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El tabaquismo es una 
enfermedad 

 adictiva crónica recurrente, 
que necesita  

diagnóstico y tratamiento 
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MORTALIDAD ANUAL ATRIBUIBLE AL 

TABACO 

Mundo   5.000.000.  

España > 56.000  

150 muertes al día. 

Tres cuartas partes de las 
muertes debidas al consumo 
de tabaco se producen sólo 
por cuatro enfermedades: 
cáncer de pulmón, EPOC, 
cardiopatía isquémica y 
enfermedad cerebrovascular. 

 

 



Fumar: reducción de la esperanza de vida 

 El consumo de tabaco 
durante un período de 
tiempo largo reduce la 
esperanza de vida unos 10 
años. 

 Dejar de fumar a la edad 
de 60, 50, 40 ó 30 años, 
incrementa la esperanza 
de vida 3, 6, 9 ó 10 años, 
respectivamente. 

Doll et al. BMJ. 2004;328:1519-1527. 
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Estrés en abstinencia 
y en fumadores 
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Antes de

dejarlo

1 mes 3 meses 6 meses

Puntuación 

media del 

estrés 

observado

Sin dejar de fumar nunca (n=57)
24 horas de abstinencia (n=81)
6 meses de abstinencia continua (n=12)

* 

N = 150 

*P < 0,01 

1. Cohen S, Lichtenstein E. Health Psychology. 1990;9:466-478. 



Quitting smoking and weight 

gain 

 Dieting and exercising can prevent increased weight2  

– May result in more patients want to quit smoking2 

 

1. Klesges RC et al. J Consult Clin Psychol. 1997;65:286-291.   
2. Filozof C, Fernández Pinilla C, Fernández-Cruz A. Obesity Rev. 2004; 5:95-103. 
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Física Psicològica 

Social Espiritual 

Gestual 

El puzzle de l’addicció del 

tabaquisme 







¿Yoga y deshabituación 

tabáquica? 

 Técnicas que utilizan el ejercicio físico, la respiración y 
la meditación para una mejor salud y mayor bienestar 
interno. 

 ¿Cómo puede el yoga ayudarme a dejar de fumar? 

 El control de los síntomas de abstinencia 

 Manejo del Estrés 

 Método alternativo para relajarse 

 Mejorar la respiración 

 Identifique los patrones mentales asociados con el 
tabaquismo 

 Control de peso después de dejar de fumar. 











Program duration: 8 weeks 

Vinyasa yoga 

Class structure: 

• 5 min-Pranayama 

• 45 min- Dinamically Linked 

Asana 

•10 min-Closing Postures 

•Final meditation 

•2 Groups: 

• CBT+yoga 

• CBT+ wellness program 











Barcelona Programs (pilots) 
1) Short program: 

1) 3 classes of 1h30min 

2) Primary Care Center 

3) As a part of Group Therapy to Quit Smoking 

4) Objectives: To give techniques to help: 

1) Respiration 

2) Stress 

3) Meditation 

5) Dietetic counseling 

6) 40 days meditation  



Barcelona Programs (pilots) 
1) Long program: 

1) 13 classes of 1h30min 

2) Golden Temple Yoga School 

3) Yoga as the only therapy 

4) Objectives: Initation to yoga 

5) Dietetic counseling 

6) Weekly meditation 

7) Structure: Introduction+kriya+relaxation+meditation 

8) 40 days meditation  



Percepciones 
 El principal factor es la adherencia y continuidad 

 Aplicación intermedia 

 Utilidad: 

 Fármacos + yoga 

 En pacientes que no quieren utilizar fármacos 

 Reforzar con pranayama momentos de “craving” 

 Fase de diseño de estudio 



!!!!MUCHAS GRACIAS!!! 

sellares@clinic.ub.es 


