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Capitulo 1

Mandalo a paseo

En este capitulo
La importancia de una adecuada mentalizacién
La vida sera distinta cuando lo dejes
La necesidad de comprender que eres adicto al tabaco
Es esencial identificar cudndo estas preparado para dejarlo
El equipaje para el éxito

Hay ayudas para dejar de fumar para siempre

D ejar de fumar es un compromiso importante y un
paso en la vida tremendamente positivo. Si eres
como la mayoria de los fumadores, ya habras intentado
dejarlo en mas de una ocasién. Y lo mas probable es que
comprendas la dificultad y la complejidad que conlleva
abandonar ese habito. En este capitulo trataremos los
principales problemas relacionados con dejar de fumar.

Toma la decision

(Has tenido alguna vez ganas de mandarlo a paseo? ;Has
tenido alguna vez la sensaciéon de que ya has fumado
demasiados cigarrillos en tu vida? De ser asi, bienvenido
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a la gran multitud. Millones de personas han pasado por
esta experiencia y millones han conseguido dejar de
fumar para siempre. Este libro te guiara a lo largo del
proceso y se convertird en un amigo, una herramienta,
una fuente de informacién y un arma.

Dejar de fumar es una de las cosas més importantes y
mejores que puedes hacer por ti.

La mejor manera de dejar de fumar es hacerlo de un
modo radical. Este libro te equipa y te fortalece no solo
con hechos, sino también con el conocimiento de ti
mismo que necesitas para alcanzar un compromiso
intelectual, emocional y, tal vez, incluso, espiritual.

(Por qué quieres dejar de fumar?

v Quiza pienses que lo necesitas por cuestiones de
salud, aunque te gustaria mas poder fumar toda la
vida. (Si existiera alguna manera de que el tabaco
no fuera nocivo, ya se habria inventado. Las taba-
caleras han invertido muchisimo dinero en inves-
tigarlo pero, hoy en dia, los cigarrillos siguen
siendo tan mortales como siempre.)

v Tal vez familiares o amigos te han dicho que
deberias dejar de fumar. Sufres, ademas, esa tos
tan molesta. También esté ese olor tan agobiante
que siempre te acompaia en la ropa, en el coche,
en casa. Tus hijos, si es que los tienes, no se sien-
ten felices viendo a su progenitor fumando... a
menos que fumen también.

v O alo mejor lo que te molesta es ser adicto a una
sustancia. jHas vivido alguna vez la experiencia
de tener que salir corriendo de casa a mediano-
che para ir a comprar tabaco dondequiera que
pudieras encontrarlo?
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Pensandolo bien, fumar es un proceso repugnante. Los
ingredientes del tabaco no son mejores que lo que sale
de las chimeneas de las fabricas o del tubo de escape de
un coche. Ademas de nicotina, un cigarrillo contiene
monédxido de carbono, alquitran y, literalmente, miles de
productos quimicos, docenas de los cuales son nocivos
para el organismo.

El paso mas importante del proceso de dejar de fumar
es tomar la decisién de dejarlo.

Borron y cuenta nueva

Dejar de fumar sera duro y si: por el camino te veras
obligado a enfrentarte a numerosos desafios, pero pue-
des hacerlo. Serd como volver a nacer, pero sin cigarri-
llos. En el capitulo 4 hablaremos en detalle sobre los
distintos métodos que pueden ayudarte a dejar de fu-
mar. De ti depende elegir solo uno o combinar varios de
ellos; y recuerda que durante el proceso tendrés a tu
disposicion un sinfin de ayudas de todo tipo.

El dejar de fumar es también ideal para realizar un in-
ventario detallado y concreto sobre c6mo quieres que
sea tu vida a partir de ese momento.

Elabora este inventario anotando todos las acciones que
debes llevar a cabo para convertirte en la persona que
quieres ser después de dejar de fumar. La tabla 1-1 te
ayudard a identificar los pasos que tienes que seguir
para hacer realidad tus objetivos.

11
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Tabla 1-1. ;Quién voy a ser cuando deje de fumar? Plan
de accion
Categoria Pasos para alcanzar mis objetivos

Objetivos profesionales

Objetivos educativos

Actividades no relacionadas
con trabajo/estudios

Objetivos econémicos

Objetivos emocionales

Objetivos espirituales

Otros objetivos

Objetivos a un mes vista

Objetivos a un afio vista

Objetivos a largo plazo

Detallar los objetivos te aportara una razén potente
para creer que existe vida mas alla del tabaco y que esa
vida, igual que la que has vivido mientras fumabas, la
conforman, en gran parte, las decisiones que tomes.

Dejar de fumar no es cosa sencilla. Si piensas que fumar ha
desempenado un papel primordial en tu vida, comprende-
ras que dejarlo es un proceso tremendamente complejo.
Cuando se prescinde de una parte tan importante de la
vida, es necesario sustituirla por algo que resulte tan atrac-
tivo y potente como fumar. En el capitulo 7 aprenderas
coémo llevar para siempre una vida sin humo, sobre todo
en aquellos momentos en que te asalte la tentacién.

RD4 La legislacion antitabaco rige tanto cuando estés en el
trabajo como en tus momentos de ocio.

éo



Desde 2006 (y su posterior modifi-
cacion en 2011), la legislacion
espafola prohibe fumar en cual-
quier tipo de espacio colectivo y
local abierto al publico que no
esté al aire libre e incluso, en al-
gunos lugares abiertos, como los
alrededores de los estableci-
mientos sanitarios. Asi, bares,
discotecas, cafeterias, tiendas,
despachos y fabricas se han
convertido en zonas sin humo, de
manera que ya no estan obliga-
dos a ofrecer areas para fumado-
res. Asimismo no esta permitido
fumar en el transporte publico
(autobuses, trenes y taxis) y, si
dispones de un vehiculo de em-
presa, mejor sera que no se te

Capitulo 1: Mandalo a paseo

La legislacion antitabaco
y como te afecta

ocurra dar una calada en su inte-
rior, a no ser que dispongas de
autorizacion para hacerlo. Fumar
en esos lugares va en contra de
la ley y esta castigado con multa.

Pero todo tiene su lado positivo:
da la impresion de que todo el
mundo esta intentando ayudarte
a dejar de fumar. De hecho, la
razon de ser de la nueva legisla-
¢ion no es otra que preservar la
salud de los fumadores pasivos.
;Qué te sugiere que esté prohi-
bido fumar en el trabajo y en los
lugares de encuentro social?
Pues que fumar es peligroso, no-
civo y letal. ;Necesitas alin mas
motivos para dejarlo?

Acepta que tienes una adiccion

Es muy posible que tengas la sensacién de que controlas

el habito de fumar y que no te supone ningtin problema.
;Coémo saber, en ese caso, cuando es necesario parar?

(Por qué has comprado este libro? Es posible que co-

nozcas gente que ha sufrido los efectos del tabaquismo

y ha caido enferma, bien de gravedad o bien con una

13
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afeccién de caracter cronico. Quiza algin amigo o un
familiar te haya sugerido o insinuado que estaria bien
que fumases menos o que dejaras de fumar; puede que
esos amigos o familiares te hayan regalado este libro.
;Te preocupan los efectos que el tabaquismo pueda
tener sobre tu salud, tu aspecto y tu cartera? ;Te sabe
mal tener que buscar excusas, pedir permiso y encon-
trar oportunidades para dar con un lugar escondido
donde sea posible encender un pitillo?

La decision de dejar de fumar se basa en motivaciones
personales.

La toxicidad del tabaco se presenta de muchas maneras.
El tabaco y los productos que se le afiaden son nocivos
para la salud, modifican la conducta a través de su
efecto sobre el sistema nervioso y tienen un impacto
negativo general sobre la salud publica.

Pregtintate si fumar esta causandote algtin problema. En
cuanto comprendas con claridad los dafios, presentes y
futuros, que te produce el habito de fumar, tendras
menos dudas que nunca para dejarlo y te serd mas facil
comprometerte con ello. Si eres mujer y estds embara-
zada, tendras un motivo afnadido para dejar el tabaco
(en el capitulo 9 se exponen los efectos de la nicotina
sobre el feto y te proporcionara la municién necesaria
para ayudarte a dejarlo).

Sea cual sea el motivo por el que decides dejar de fu-
mar, compleméntalo con toda la informacién posible
relacionada con las consecuencias del tabaquismo a
medio y largo plazo. Llegard un momento en que te
resultara imposible justificar el habito.

Estar preparado para dejarlo implica aceptar y com-
prender tu grado de tabaquismo: tal vez necesites acep-
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tar que eres adicto a la nicotina. El apartado siguiente te
ayudara a comprender cuando estas preparado para
dejarlo.

El capitulo 2 te pondra delante los motivos por los que
fumas; comprenderlos te ayudara en la cruzada para
dejar de fumar.

Si piensas que fumar no te supone ningtin problema, es
improbable que te vuelques en cuerpo y alma en el
proceso de dejarlo. Por otro lado, si realizas un inventa-
rio sincero de las razones que te llevan a fumar, es muy
posible que decidas dejarlo... jayer!

Una sefal segura de que estéas de verdad enganchado al
tabaco es la presencia de sintomas del sindrome de
abstinencia de la nicotina. Se trata de sensaciones muy
desagradables que aparecen entre una y dos horas
después de haber consumido el dltimo pitillo y entre las
que destacan:

Irritabilidad.
Fatiga.
Cambios de humor.

AN N R N

Insomnio (incapacidad de conciliar el suefo) o
hipersomnia (exceso de suefio).

Falta de concentracién.
Dolor de cabeza.
Hambre.

Ansiedad.

Depresion.

AN N U U N N

Alteracion del tono vital.
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El sindrome de abstinencia provoca deseo de fumar.

Cuando te plantees dejar de fumar, piensa en el poder
que la nicotina ejerce sobre ti. Cualquier cosa capaz de
producir un sindrome de abstinencia de este calibre es
poderosa y toxica, sin lugar a dudas. ;De verdad quieres
ser esclavo de algo que es tan nefasto para ti? (Para
comprender las implicaciones de la nicotina sobre la
salud, acude al capitulo 3.)

Es muy probable que te sientas un poco abrumado
cuando conozcas el impacto que el tabaco tiene sobre
tu vida. Por suerte, la vida nos brinda muchas oportuni-
dades, entre ellas la de dejar de fumar y recuperar la
salud, en parte o completamente.

Reconoce cudndo estds
preparado para dejarlo

Estaras preparado para dejar de fumar cuando:

v Hayas decidido que dejar de fumar es el objetivo
maés importante de tu vida.

v Aceptes el hecho de que para salir adelante y
conseguir mas de lo que deseas, como salud, bie-
nestar y autoestima, tienes que hacer sacrificios.

v Adquieras un sentido de la responsabilidad no
solo hacia ti mismo, sino también hacia familia-
res, amigos e, incluso, hacia tus mascotas.

Puedes ver todo este proceso desde distintos puntos de
vista. Confiamos en que creas que la decisién de dejar
de fumar es positiva, una afirmacién de la vida, algo
absolutamente necesario. Dejar el tabaco se percibe
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como una privacion, una tremenda pérdida; y es cierto:
es una pérdida, pero se trata de una pérdida que tam-
bién te aportard muchas ganancias.

Busca ayudas

¢NClg,

map?
’/\

Tienes que estar preparado para enfrentarte a las mani-
festaciones tanto fisicas como psicolégicas del sin-
drome de abstinencia de la nicotina. Cuando fumas,
aumenta la concentracioén de nicotina en la sangre y se
reparte por todo el cuerpo. En el cerebro, la nicotina se
enlaza con diversos receptores, que detectan cuél es la
concentraciéon y cuando esta disminuye de cierto valor,
como sucede después de una noche de sueiio, el cere-
bro desea mas nicotina... jy yal!

Dejar de fumar es una guerra. Cuantas mas armas tengas
para librarla, mayor serd la probabilidad de dejarlo para
siempre. Esa es la razén por la cual la combinacién de
estrategias es lo que mejor le funciona a la mayoria de la
gente (esta explicado en el capitulo 5). Las terapias
sustitutivas constituyen una forma razonable de susti-
tuir la nicotina que se obtiene fumando y que viene
acompaiada por multitud de venenos mas que el orga-
nismo tampoco necesita para nada. Las terapias sustitu-
tivas estan concebidas para que te deshabitiies del
tabaco sin sufrir los sintomas del sindrome de abstinen-
cia de la nicotina.

Los programas para dejar de fumar pueden adoptar
muchas formas. Utiliza todas las herramientas que ten-
gas a tu disposicion para ganar la guerra. La nicotina es
un enemigo contundente y mortal.

17
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Terapias sustitutivas con nicotina
con receta y sin ella

Puedes comprar la mayoria de las terapias sustitutivas
de nicotina sin receta, pero es dificil saber cudl es la que
te ird mejor. Un médico o un psicélogo especializado te
ayudaréan a encontrar la terapia 6ptima para ti.

Los chicles podrian ser la respuesta si necesitas una
gratificacién oral sustitutiva. O tal vez la terapia mas
adecuada para ti sean los parches. ;Buscas un efecto
rapido? En este caso, es posible que el espray nasal de
nicotina sea la solucién. Pero si lo que mas echas de
menos es tener el cigarrillo en la mano, plantéate el
inhalador de nicotina.

A continuacién puedes ver una lista con la informacién
bésica sobre las terapias sustitutivas con nicotina (y en
el capitulo 5 tienes mas detalles sobre las ayudas para
dejar de fumar):

v Parches de nicotina. Los parches (se pueden
comprar sin receta) le proporcionan nicotina al
organismo a través de la piel. La dosis contenida
en los parches se reduce paulatinamente hasta
que el organismo deja de necesitar nicotina.

v Chicles de nicotina. Funcionan de un modo simi-
lar a los parches, ya que liberan nicotina en el
organismo y la deshabituacién se produce consu-
miendo cada vez menos chicles y disminuyendo
la dosis que contienen.

v Espray nasal de nicotina. Al inhalar por la nariz
la sustancia del espray, el organismo absorbe
rapidamente la nicotina. Proporciona un alivio
casi instantaneo de las ansias de fumar y de otros
sintomas del sindrome de abstinencia de nicotina
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por lo que es muy efectivo para los grandes fuma-
dores.

v Inhaladores de nicotina. Se usan pulverizando
nicotina en la boca, lo que proporciona al usuario
una sensacién que muchos fumadores echan de
menos cuando intentan dejarlo.

v/ Comprimidos para chupar. Las pastillas de nico-
tina se chupan en la boca de manera que al sumi-
nistrarle esa sustancia al organismo reducen el
deseo de fumar.

El bupropién es un antidepresivo que reduce también el
ansia de nicotina y otros sintomas del sindrome de
abstinencia. Puede utilizarse solo o en combinacion con
cualquier terapia sustitutiva con nicotina. Solo se ob-
tiene con receta médica. La combinacién del bupropién
con la terapia sustitutiva puede ser mas efectiva que
cualquiera de los dos métodos por separado.

Métodos alternativos para dejar
de fumar

Con frecuencia, las terapias sustitutivas o el bupropién
no son suficientes. Hay muchos y muy variados métodos
alternativos para dejar de fumar, que pueden utilizarse
como complemento, mas que como sustituto, de las
terapias con nicotina, entre ellos, los siguientes:

v Vareniclina. Terapia sin nicotina disponible solo
con receta. Se empieza a tomar una o dos sema-
nas antes de dejar de fumar y se contintia durante
unas doce semanas. Los pacientes que siguen
este tratamiento tienen ademas un apoyo motiva-
dor. Este farmaco disminuye los sintomas del
sindrome de abstinencia porque interfiere con los
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receptores cerebrales de la nicotina y reduce el
placer que el fumador experimenta al fumar un
cigarrillo durante el tratamiento.

Teléfonos de ayuda. Tanto los centros sanitarios
como las asociaciones y la Administracién ponen
a disposicién del fumador teléfonos de ayuda
gratuitos atendidos por psicélogos.

Grupos de apoyo. La realidad demuestra que
disponer de una red de amigos y familiares que
proporcione apoyo emocional aumenta las proba-
bilidad de dejar de fumar para siempre. (En el
capitulo 12 encontraras diversas formas de apoyo
que te resultaran muy ttiles.)

Programas para dejar de fumar. Las asociaciones
y los organismos de salud piblica ponen a dispo-
sicién del fumador iniciativas y programas que
atnan informaciéon y apoyo, por teléfono y por
correo electrénico. Se puede dejar de fumar c6-
modamente en casa y gratis.

El médico, la farmacia o el centro de salud te
proporcionaran toda la informacién que necesites
sobre grupos de ayuda y programas de apoyo.

Acupuntura e hipnosis. Muchas personas han
dejado de fumar gracias a estos dos métodos. Si
te decantas por ellos, busca un profesional cualifi-
cado; las asociaciones especializadas podran
proporcionarte listados de buenos profesionales.
En el capitulo 6, encontraras mas detalles sobre
técnicas mentales que te ayudaran a dejar de
fumar.

Cuantas mas estrategias y tacticas utilices, mayor sera
la probabilidad de que lo logres. {Haz todo lo que esté
en tus manos para dejarlo y no recaer jamas!





