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  Introducción


  ¿Qué fumador no se ha planteado algún día dejar de fumar? «Mañana lo dejo». «Del lunes no pasa». «En septiembre sin falta». Hay fechas clave, como año nuevo, en la que son miles, por no decir millones, los que se plantean tal propósito. Y, sin embargo, conseguirlo no resulta nada fácil.


  Pese a conocer los peligros de fumar y a estar más informados que nunca de todas las consecuencias que conlleva, librarse de las ligeras volutas de humo del tabaco es peor que librarse de una pesada carga. Se intenta, se consigue, se recae, se vuelve a fumar y se vuelve a intentar. Igual que el mítico Sísifo, que fue castigado por los dioses a empujar una roca hasta la cima de una alta montaña, y que cada vez que conseguía alcanzar su objetivo veía como la roca volvía a caer y él debía empujarla de nuevo en un ciclo sin fin, el fumador arrastra su carga de humo por la montaña de la voluntad propia. Con la diferencia de que en el mundo real no existen dioses castigadores y el fumador tiene en su poder la clave para acabar con ese ciclo sin fin. Y esa clave es precisamente la fuerza de voluntad, capaz de convertir la inaccesible montaña en un camino trillado.


  Sin embargo, la fuerza de voluntad, aunque es la clave, no la es la única herramienta que debe utilizar el fumador que pretenda dejar el tabaco. Dejar de fumar requiere la intervención de otros muchos factores, como, por ejemplo, tener una buena información que permita tomar una decisión consciente, un plan estratégico para afrontar dicha decisión con firmeza y elementos de motivación que ayuden a reforzar las diferentes fases del camino que hay que recorrer.


  Dejar el tabaco es un proceso difícil, pero no imposible. Cualquiera puede dejar de fumar, no importa la edad, ni la condición, ni los recursos. Solo se requiere tomar la firme determinación de hacerlo y llevarla a cabo. Y este libro está pensado para acompañar en ese proceso a quien se lo proponga. No se trata de la última terapia de moda ni del enésimo modelo de autoayuda para dejar este hábito nocivo, sino de una recopilación de información con sentido común, a modo de guía práctica, sencilla, de fácil lectura y al alcance de todo tipo de fumador.


  La intención de este libro es acompañar al fumador desde el momento en que toma la decisión de dejar de serlo. Orientarlo sobre cómo diseñar un plan eficaz para lograr el objetivo marcado: dejar de fumar. Ofrecerle un refuerzo positivo desde los primeros días de abstinencia y ansiedad hasta el feliz momento de vivir sin estar pegado a un cigarrillo. Se incluyen test de valoraciones, consejos prácticos y médicos, dietas, rutinas de ejercicios, técnicas de relajación y todo tipo de alternativas al humo. Este es un libro que ni juzga, ni redime ni promete, sino que acompaña en el camino de desaprender a fumar.


  ANTES DE EMPEZAR


  La mejor manera de tomar la decisión de dejar de fumar es conocer aquello a lo que el fumador se está enfrentando. Comenzar a llamar a las cosas por su nombre lo hace mucho más fácil. Para conseguirlo, es recomendable leer detenidamente esta primera parte del libro, en la que encontrará lo siguiente:


  •Se facilita la información necesaria para comprender qué se padece cuando se fuma y a qué riesgos se expone el fumador.


  •Se plantean los mitos a los que se aferra todo fumador para justificarse, y se rebaten con el único argumento demostrado: fumar crea dependencia y adicción.


  •Se argumentan motivos contundentes para dejar de fumar, que afectan tanto a la salud como a las relaciones sociales o la economía.


  •Se propone un test para que cada fumador pueda medir su nivel de dependencia y otro para valorar su motivación frente a la decisión de dejar de fumar.


  Le animamos a leer las páginas siguientes y a informarse bien antes de enfrentarse al reto de dejar de fumar.


  Conceptos básicos: el tabaquismo


  ¿Qué es el tabaquismo?


  La pregunta que encabeza este apartado puede resultar obvia, y, sin embargo, la respuesta todavía no está clara para todo el mundo. Hasta hace poco, fumar era considerado tan solo un mal hábito, pero, en el año 2000, la Organización Mundial de la Salud lo elevó a la categoría de enfermedad crónica, puesto que para curarse, es decir, para dejar de fumar, es necesario seguir un tratamiento médico y psicológico.


  El tabaquismo es la adicción al tabaco, que se produce principalmente por el componente adictivo de la nicotina que contiene la planta, una sustancia que actúa sobre el sistema nervioso central y que crea una fuerte dependencia. Es la sustancia que invita al fumador recién iniciado a probar un segundo cigarrillo y luego un tercero, y la que hace que siempre necesitemos fumar más. Pero fumar, es decir, inhalar y exhalar los humos producidos al quemar el tabaco, va más allá de la adicción, pues comporta una intoxicación crónica del organismo como consecuencia del tabaquismo.


  El tabaquismo perjudica gravemente el aparato respiratorio y el cardiovascular. El riesgo de un fumador frente a una persona no fumadora de padecer un accidente cardiovascular es 1,8 veces mayor, el de padecer colesterol 4, y el de sufrir hipertensión arterial es 4,5 veces superior. Cuando se juntan estos tres factores el riesgo de tener un infarto o un ataque al corazón es 16 veces mayor. Además, provoca una lenta muerte del organismo y es la principal causa de 20 tipos de cáncer diferentes, con especial incidencia en el cáncer de pulmón. De hecho, existen datos que permiten afirmar que si no existiese el tabaco, el cáncer de pulmón sería muy minoritario, y no ostentaría el puesto número uno en frecuencia en hombres.


  La OMS va aún más allá y no solo considera el tabaquismo como una enfermedad, sino que lo eleva a la categoría de pandemia, puesto que está enormemente extendido entre la población. Se calcula que fuman unos 1.000 millones de personas en el mundo, es decir, un tercio de la población mundial mayor de quince años. Y el principal escollo para curar esta enfermedad es que se trata de una adicción legal de la que incluso se estimula el consumo.


  Fumar en cifras


  Desde el año 2000, en España se ha gastado la escalofriante cifra de 110.100.000.000 de euros en consumo de cigarrillos. No cabe duda de que fumar es un gran negocio. De este negocio, el pasado 2011 las arcas del Estado ingresaron 7.260 millones de euros en concepto de impuestos especiales, y más de 1.300 millones como IVA. Pero toda cara tiene su cruz, y los gastos derivados del tabaco son igual de abultados.


  De 2000 en adelante, en España han fallecido 656.000 personas a causa del tabaco, más que si sumamos los fallecimientos debidos al alcohol y las drogas. El tabaquismo genera el 20 %del total del gasto sanitario español, con lo que se puede afirmar que por cada euro ingresado en concepto de tabaco se gastan dos en concepto de salud para paliar los efectos de fumar.


  Efectos del tabaquismo en la salud


  •Cáncer: más de diez tipos de cáncer están asociados con el tabaco. El principal es el cáncer de pulmón, pero también están directamente asociados los de boca, nariz, senos nasales, laringe y garganta, a los que hay que añadir otros como los de esófago, estómago, riñón, páncreas, ovario, cuello uterino, colon, recto, vejiga y leucemia mieloide aguda.


  •Enfermedades pulmonares: enfisemas, pulmonías, bronquitis crónicas, empeoramiento del asma y, en general, todas las conocidas como enfermedades pulmonares obstructivas crónicas (EPOC).


  •Enfermedades coronarias: vasculitis periférica, trombosis. La nicotina es la causante de la obstrucción de las arterias ya que contrae los vasos sanguíneos.


  •Enfermedades cerebrovasculares: derrames cerebrales, ictus.


  •Enfermedades oculares: fumar puede adelantar la aparición de la degeneración macular asociada a la edad, que deriva en cataratas y que es la principal causa de ceguera entre la población adulta.


  •Epidermis: fumar envejece la piel, ya que influye directamente en la oxidación de las células.


  •Problemas bucales: deja los dientes amarillentos y causa problemas de halitosis, caries y enfermedades bucales.


  •Problemas específicos para las mujeres fumadoras: osteoporosis, riesgo de aborto espontáneo, riesgos durante el embarazo, menor peso de los bebés al nacer.


  •Problemas específicos para los hombres fumadores: el tabaco aumenta la infertilidad y reduce el deseo sexual.


  •Pérdida de calidad de vida: se estima que el tabaquismo reduce entre 10 y 20 años la esperanza de vida de una persona.


  •Otros efectos: reduce considerablemente el olfato y el gusto, y afecta a la práctica del deporte.


  La nicotina: una sustancia adictiva


  Después de conocer qué es el tabaquismo y los efectos que provoca sobre nuestra salud, seguramente tendremos más clara la necesidad de dejar de fumar. Pero ¿por qué resulta tan difícil? La respuesta a esta pregunta va asociada a uno de los principales componentes del tabaco: la nicotina, una sustancia altamente adictiva. Esta llega antes al cerebro que la mayoría de medicamentos aplicados por vía intravenosa, y la dependencia que crea es la principal causa del tabaquismo.


  La nicotina es un alcaloide, es decir, un compuesto orgánico que se encuentra de forma natural en las hojas del tabaco. Cuando el mundo occidental a finales del siglo XV y especialmente a lo largo del siglo XVI descubrió la planta del tabaco, que otorgaba a los hombres el poder de exhalar humo por la boca, se consideró medicinal y beneficiosa para la salud. De hecho, la nicotina lleva el nombre del personaje histórico que más promovió su consumo en sus inicios: Jean Nicot de Villemain, embajador francés en Portugal entre 1559 y 1561, que introdujo el hábito de fumar en la corte parisina, dotándolo de una elegancia ficticia. Poco podía intuir él que la sustancia a la que daría nombre no solo no era medicinal sino que sería la causante de una infinidad de problemas de salud para la humanidad y de un incontable número de muertes.


  Hoy en día sabemos a ciencia cierta que la nicotina perjudica gravemente la salud y que cumple todos los requisitos establecidos por los psiquiatras para ser considerada una droga:


  •Comporta consumo compulsivo, incluso cuando el fumador tiene el deseo expreso de dejarlo.


  •Altera el comportamiento y acarrea efectos psicoactivos por la acción directa de la sustancia en el cerebro.


  La adicción a la nicotina paso a paso


  El simple acto de encender un pitillo desencadena una serie de reacciones sobre nuestro organismo:


  •Al inhalar el humo, a partir de la combustión del tabaco, la nicotina penetra en los pulmones para pasar a la sangre y de ahí al resto de nuestro organismo.


  •Tras la primera calada, su efecto tarda solo 7 segundos en llegar hasta el cerebro. En ese momento provoca en el cuerpo del fumador una pequeña descarga de adrenalina que dispara el ritmo respiratorio y el cardíaco, a la vez que se contraen los vasos sanguíneos. Es una sustancia muy adictiva, rápida y potente, tanto o más que la heroína y la cocaína, y genera dependencia física y psíquica enseguida.


  •A los 30 minutos de haber fumado un cigarrillo, la nicotina desciende, lo que provoca un pequeño síndrome de abstinencia que incita a volver a fumar.


  La nicotina estimula una parte de nuestro cerebro y activa la producción de serotonina, la hormona de la felicidad, lo cual contrarresta la ansiedad y alivia la abstinencia; por eso a los fumadores les resulta tan difícil dejar de fumar, porque la dependencia es tanto física como mental.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    La nicotina se ha utilizado con frecuencia como insecticida y, aunque en concentraciones bajas puede ser estimulante, su acumulación en el organismo resulta venenosa y en dosis altas puede provocar náuseas y vómitos.

    

  


  Otros venenos: la composición de un cigarrillo


  El cigarrillo es probablemente el formato de consumo de tabaco más popular, pero un cigarrillo no solo está compuesto de tabaco, con su dosis de nicotina, sino que también contiene una alta dosis de alquitrán. Concretamente, cada cigarrillo contiene unos 20 miligramos de esta sustancia nociva, que está directamente vinculada a enfermedades como el enfisema pulmonar o el asma del fumador, pues el alquitrán destruye los alvéolos que nuestros pulmones utilizan para extraer el oxígeno del aire.


  Además de estas dos sustancias, las tabacaleras añaden aditivos para mejorar el sabor, aumentar el grado de combustión o mejorar la presencia del humo. En total, en cada cigarrillo hay más de 4.000 compuestos químicos, entre los que encontramos amoniaco, naftalina, metanol, arsénico, cianuros, cadmio, monóxido de carbono y otros tristemente conocidos como el ácido cianhídrico, el componente utilizado en las cámaras de gas nazis.


  Por tanto, fumando se inhalan gases venenosos que impiden al cuerpo recibir el oxígeno necesario y también la correcta circulación del oxígeno por la sangre.


  
    


    HAGA LA PRUEBA


    Si se quiere comprobar la cantidad de alquitrán que absorben nuestros pulmones en cada calada, bastará poner un pañuelo en la boca antes de exhalar el humo. La mancha resultante es solo una aproximación a la baja, pues los pulmones son más absorbentes que la mayoría de los tejidos textiles.

    

  


  Con o sin humo


  El cigarrillo no es el único producto nocivo cuando se habla de fumar, puesto que también los son todos los demás productos a base de tabaco. No importa la forma en que se presente, ya sean cigarros puros, tabaco de mascar, tabaco de liar, tabaco para pipa o para narguiles… Cualquier producto a base de tabaco contiene nicotina y sustancias que provocan cáncer, y es altamente perjudicial para la salud.


  Son muchos los que creen que el hecho de no tragarse el humo los libera de las consecuencias del tabaco, especialmente los fumadores de puros o pipas. Sin embargo, este error conduce a diario a muchas personas al hospital para ser tratadas de un sinfín de dolencias y cánceres de los más peligrosos, como por ejemplo el cáncer de labios, al que se expone el fumador que no se traga el humo, por el simple contacto.


  Las personas que en lugar de fumar mascan el tabaco suponen un caso aparte, y no porque estén libres de peligro, sino todo lo contrario, porque están firmemente convencidos de que no corren riesgos. Y sin embargo, se equivocan. Debido a las actuales prohibiciones de fumar en locales y edificios públicos, son muchos los fumadores que han cambiado el humo por la hoja de mascar, convencidos de que de esta forma solucionan su problema. Pero el tabaco de uso oral, aunque no se queme y esté libre de humos, está formado por hojas de tabaco, sueltas o trenzadas, que al ser mascadas o chupadas dejan fluir los compuestos del tabaco en la boca. En esta forma de consumo, el organismo del fumador absorbe la nicotina y el resto de sustancias a través de las mucosas.


  Otro producto habitual para consumir tabaco sin humo es el denominado tabaco rapé, que está formado por hojitas de tabaco que pueden estar húmedas o secas y que se inhala o aspira por la nariz en pequeñas dosis, aunque también se puede colocar en la boca, entre la mejilla y la encía.


  Todos los tipos de tabaco sin humo aumentan los riesgos de cáncer oral (de boca, mejillas, encías, garganta y lengua) y de contraer un buen número de enfermedades. Para empezar, hay que tener en cuenta que la mayoría de marcas de tabaco de mascar o rapé contienen aditivos que aumentan el nivel de nicotina que el cuerpo absorbe, para paliar mejor los efectos de la adicción. Esto supone a menudo doblar, triplicar o incluso cuadriplicar las dosis de nicotina que ofrece un cigarrillo; de hecho, si se masca tabaco 8 veces al día en dosis habituales se absorbe nicotina en una cantidad equivalente a más de 30 cigarrillos. Además, este tipo de tabaco contiene mayor cantidad de azúcares, que causan enfermedades dentales, especialmente el deterioro de las encías, y provocan periodontitis. También contienen altas concentraciones de sal, que pueden contribuir a la hipertensión arterial.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    En solo una semana de consumo, el tabaco de mascar comporta el desarrollo de leucoplasia en la boca, es decir, la aparición de unas pequeñas manchas blancas que pueden volverse cancerígenas.

    

  


  ¿Qué hacer frente al tabaquismo?


  Para la Organización Mundial de la Salud la política que se debe seguir está muy clara: aumentar los impuestos sobre el tabaco, potenciar los espacios libres de humo, prohibir cualquier publicidad sobre tabaco, difundir los riesgos de fumar y proporcionar acceso al tratamiento médico para dejar de fumar. Y a pesar de toda la información y de las múltiples campañas en contra del tabaco, se sigue fumando y la pandemia continúa asolando nuestro mundo. ¿Por qué? Teniendo en cuenta las consecuencias que tiene sobre la salud, está claro que a ningún fumador le interesa fumar, aunque su adicción al tabaco le lleve a sostener lo contrario.


  La respuesta a ese por qué está clara y tiene un nombre: nicotina. Esta sustancia, que anestesia parte de nuestro sistema respiratorio y adormece nuestras conciencias, genera dependencia. El tabaquismo solo se puede curar si cada fumador toma conciencia de la necesidad de dejar de fumar y encabeza su lucha personal contra la nicotina. Y tener este libro en las manos indica que ha llegado el momento de hacerle frente y cambiar cigarrillos por calidad de vida.


  Algunos datos destacados


  •Más de 1.000 millones de personas en el mundo fuman.


  •La adicción al tabaco es una pandemia mundial según la OMS.


  •El tabaco causa más de 50.000 fallecimientos al año en nuestro país.


  •Desde el año 2000, en España se han gastado en tabaco 110.000.000.000 millones de euros.


  •En España se ingresaron en 2011 más de 9.000 millones de euros en concepto de impuestos sobre el tabaco.


  •El tabaco genera el 20% de los gastos derivados en sanidad.


  El mito: «Puedo dejarlo cuando quiera»


  ¿Fumo porque quiero?


  Esta es una pregunta que cabe hacerse, tanto si se tiene la firme determinación de dejar de fumar como si no se está seguro de ello.


  Fumar se considera una decisión personal y libre, pero nada más lejos de la realidad. Casi todos los fumadores empezaron a fumar por rebeldía, por integrarse en un grupo o porque lo hacía todo el mundo y era lo que tocaba, aunque seguramente la mayoría no recuerda cuándo encendió su primer cigarrillo, y probablemente aún menos por qué lo encendió.


  Más allá de los motivos que nos condujeron a probar por primera vez un cigarrillo y a dejarnos atrapar por la prisión del humo, cabe preguntarse por los motivos que nos suscitan a diario el deseo de seguir fumando; motivos que deben ser muy poderosos, pues aun sabiendo que no nos conviene, el simple hecho de pensarlo nos genera tal conflicto que nos conduce inevitablemente a encender un nuevo cigarrillo. Y es que la respuesta a esta pregunta no es sencilla. Realmente, ¿uno fuma porque quiere? Quizá deberíamos preguntarnos en realidad por qué fumamos. A continuación exponemos algunas de las razones que se esgrimen con mayor frecuencia.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Todos los fumadores alguna vez se han autoconvencido con este argumento: «La verdad es que fumo porque quiero, puedo dejarlo cuando me lo proponga». Sin embargo, la realidad deja claro que esta afirmación no es cierta.

    

  


  ¿Por qué fumo?


  Cada fumador podría dar cientos de razones por las que sigue fumando, desde placenteras a ansiosas, pasando por simples olvidos. Hay tantas razones como fumadores, pero las más comunes son las siguientes:


  Como estimulante


  •Fumo para estar alerta.


  •Fumo porque me concentro mejor.


  •Fumo porque las preocupaciones me hacen fumar.


  •Fumo porque si estoy contento me apetece fumar.


  Cuatro razones que podrían ser cuarenta, pero que las hemos oído una y otra vez. Son las que esgrimen los fumadores que encienden un cigarrillo para mantener la atención. En estos casos, la nicotina actúa como un estimulante. No olvidemos que a principios del siglo XX se intentaron crear y comercializar pastillas antidepresivas a base de nicotina, aunque fueron rápidamente desechadas. Pero fumar no es estimulante: resulta mucho más placentero dejarlo.


  Como refuerzo gestual


  •Tener un cigarrillo entre los dedos forma parte de mi personalidad.


  •No sé qué hacer con las manos si no fumo.


  •Me hace más interesante y más sexy.


  •El humo me confiere un aura misteriosa.


  Más razones… en este caso tener un cigarrillo entre los dedos relaja, ofrece una imagen interesante, resulta entretenido. Para muchos fumadores este simple gesto refuerza su autoestima a través de la imagen. En ningún caso se ven como seres enganchados a una sustancia adictiva que precisan ayuda para dejarlo. Años y años de publicidad y marketing, con un gran respaldo desde el cine, han conseguido que el hecho de fumar, aun hoy en día, mantenga una cierta aura de glamour. Al oír la palabra cigarrillo nuestro subconsciente nos bombardea con imágenes de tipos duros envueltos en humo o seductoras mujeres fumando con estilo. Puede resultar evocador, pero la realidad nos tendría que enfrentar a la imagen de una persona demacrada o tosiendo de manera violenta. Por ello, con toda certeza, podemos asegurar que es mucho más inspirador conseguir el objetivo de no fumar.


  Por placer


  •Me produce placer dar la primera calada.


  •Siento deseos de fumar cuando llevo un rato sin hacerlo.


  •Fumar me relaja.


  •Pone el punto final perfecto a todas las comidas.


  •Es todo un ritual: el encendedor, la pose, aspirar el humo…


  Encender un cigarrillo por placer, para relajarnos, como parte del trabajo finalizado, después de la comida… Casi dos terceras partes de los fumadores aseguran que es esta la razón principal por la que fuman, pero ¿es placer o placer culpable? ¿Se fuma para sentirse bien o para evitar sentirse mal? La descarga de adrenalina que provoca en el cerebro la nicotina se asocia con un placer que al poco tiempo desaparece, lo cual conlleva que el fumador vuelva a buscar esa dosis necesaria de placer culpable: es una adicción compulsiva. La adicción a la nicotina es fuerte y crea una gran dependencia.


  Dejar de fumar no solo le enseñará a disfrutar de otros placeres, sino que además disminuirá esa compulsión y conseguirá volver a disfrutar de pequeñas cosas que ahora el humo le impide ver.


  Para reducir la negatividad


  •Cuando fumo manejo mejor el estrés.


  •Si estoy bajo de ánimo, fumo más.


  •Fumo cuando estoy trabajando.


  •Si me enfado necesito un cigarrillo.


  Con demasiada frecuencia se cree que fumar relaja o que por lo menos ayuda a controlar los estados negativos, que todo se ve mejor a través del humo de un pitillo. Nada más lejos de la realidad. Los estados negativos generan ansiedad, eso dispara la necesidad de adrenalina para «levantar» el ánimo, y nuestro cuerpo pide que se aumente su dosis de nicotina. Pero no hay que olvidar un pequeño detalle: es la persona quien supera un estado de ánimo negativo, no un cigarrillo.


  Por adicción


  •Necesito fumar.


  •Cuando estoy sin tabaco me resulta insoportable.


  •Enciendo un cigarrillo a pesar de tener otro encendido en el cenicero.


  •Sé cuándo no estoy fumando.


  Hemos dejado para el final el tema de la adicción, el más importante y el que resume todos los anteriores. Se fuma porque se tiene adicción a la nicotina y por eso resulta tan difícil dejar de fumar. El tabaco es una sustancia psicoactiva a la que el organismo se adapta demasiado rápidamente, por lo que cada vez demanda más cantidad. Por esa razón no hay demasiados fumadores que solo consuman 5 o 6 cigarrillos al día; en poco tiempo se pasa a fumar una cajetilla entera, que es lo más habitual.


  
    


    LAS 4 RAZONES POR LAS QUE DECIMOS QUE SE FUMA


    •Porque resulta estimulante.


    •Porque refuerza un gesto, una imagen.


    •Para combatir la negatividad.


    •Porque proporciona placer.

    

  


  
    


    LA VERDADERA RAZÓN POR LA QUE FUMAMOS


    •Porque la nicotina crea adicción.

    

  


  Dependencia


  El placer que provoca la nicotina es inmediato: tan solo 7 segundos después de haber dado una calada ya llega al cerebro. Esta sustancia psicoactiva es una droga que crea dependencia, y con el tiempo, igual que pasa con otras drogas, la necesidad de nicotina se hace cada vez mayor, con lo que el cuerpo pide más dosis y aumenta la dependencia. Es una adicción en escala, que aumenta a medida que el organismo y el sistema nervioso desarrollan tolerancia hacia la sustancia. Nos vemos así inmersos en una espiral de cigarrillos y nicotina que tiene efectos devastadores en nuestro organismo.


  De las 4.000 sustancias que componen un cigarrillo tan solo la nicotina crea dependencia. Uno de los mitos a los que se aferran los fumadores para seguir con el cigarrillo es que la nicotina no es tan mala porque es una sustancia natural, que lo perjudicial es el papel de fumar y los componentes que le añaden. Es cierto que la nicotina es natural y está presente en las hojas del tabaco, pero también lo son el estramonio, el cianuro o el opio y a nadie se le ocurre trivializar los efectos de estos venenos.


  Nuestro cerebro está compuesto de miles de millones de células nerviosas que se comunican entre sí a través de los neurotransmisores y cada uno de ellos activa su célula nerviosa correspondiente. Las moléculas de nicotina tienen la forma de un neurotransmisor, la acetilcolina, que está relacionada con variaciones en la frecuencia cardíaca, la respiración, el aprendizaje y la memoria, entre otras funciones. Cuando la nicotina llega al cerebro imita los patrones de comportamiento de este neurotransmisor, la acetilcolina, y por ello es capaz de disparar el ritmo cardíaco o el respiratorio. Tenemos receptores de esta sustancia en el sistema nervioso, tanto el central como el periférico, y esta es una de las razones por las que los efectos de esta droga no se limitan al cerebro, sino que también se aprecian en los músculos o los órganos internos. De ahí la fatiga, la opresión en el pecho o el dolor de las extremidades.


  Pero la nicotina también actúa sobre las áreas del cerebro que producen satisfacción. La nicotina eleva la producción de dopamina y endorfinas, la conocida como hormona del placer y la relajación. Por eso es tan difícil dejar de fumar.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    La primera vez que se fuma, la nicotina provoca náuseas y mareos, pero la tolerancia a los efectos de la nicotina se inicia ya en las primeras dosis, y la repetición nos hace inmunes a tales efectos.

    

  


  Adicción


  Algunos de los síntomas más frecuentes de la adicción al tabaco son:


  •mareos


  •irritabilidad


  •frustración


  •dificultad para concentrarse


  •aumento del apetito


  •dolor de garganta, tos


  •cansancio


  •trastornos del sueño


  •opresión en el pecho


  •etcétera


  Muchos fumadores se quedan realmente asombrados cuando asocian, por primera vez, estos síntomas tan frecuentes con la adicción a la nicotina. Y es que uno de los principales problemas del tabaquismo es que la sociedad en general no lo asocia con una droga, con una sustancia que crea dependencia y adicción. Aunque el hábito de fumar está mal visto, sigue siendo «políticamente correcto». La adicción a la nicotina está aceptada socialmente porque, más allá de un enfado por no tener tabaco, sus efectos en el cerebro no producen cambios en la personalidad o el comportamiento, como pasa con el alcohol u otras drogas que sí producen aislamiento social. Los fumadores no van con los ojos desorbitados en busca de una dosis, porque la pueden comprar legalmente en un estanco o en un bar. La adicción al tabaco no provoca una degeneración física como otras drogas, tales como la heroína o el alcohol, por poner un ejemplo. Se puede ser fumador durante mucho tiempo, sin que no se note nada más que una tos cavernosa al resfriarse o unos dientes más amarillos de lo normal, pero no debe olvidarse un detalle significativo: la potencia de adicción de la nicotina es superior a la de la cocaína.


  
    


    RECUERDE QUE…


    La adicción a la nicotina es una enfermedad demasiado silenciosa y demasiado peligrosa.

    

  


  ¿Puedo dejarlo cuando quiera?


  La respuesta a la pregunta que encabeza el apartado es SÍ, un sí contundente. Aunque no hay que subestimar el poder de la nicotina.


  Dejar de fumar cuesta y es una tarea difícil, que requiere la voluntad de no volver a hacerlo, pero los beneficios son casi inmediatos para quien deja de fumar y para todos los que le rodean. Un beneficio que se multiplica. Volver a oler, a saborear la comida, a dar un beso sin gusto a tabaco, a dejar de sufrir al subir las escaleras… Vale la pena.


  
    


    UN CONSEJO


    Si se teme que el objetivo se trunque o se quede en el terreno de los buenos propósitos no cumplidos, una visita al médico de cabecera puede ser garantía de éxito. El colectivo sanitario ofrece la ayuda médica y psicológica necesaria para dar carpetazo a este hábito.

    

  


  Algunos datos destacados


  •De las 4.000 sustancias que puede contener un cigarrillo, tan solo la nicotina crea dependencia.


  •La nicotina crea adicción, y su supresión, síndrome de abstinencia.


  •La nicotina no provoca ninguna degeneración física aparente, pero sí graves problemas internos.


  •La adicción a la nicotina se banaliza; es aceptada socialmente.


  •El poder de adicción de la nicotina es superior al de la cocaína.


  Otros falsos mitos acerca del tabaco


  Alrededor del tabaco, y a lo largo de los años, se han generado multitud de mitos y medias verdades, tanto a nivel económico como social y de salud, en los que se escudan muchos fumadores para no dejar de fumar.


  La industria tabaquera es responsable de parte de esta mitología en torno al tabaco. Durante años se han minimizado los riesgos que supone fumar, a pesar de que se sabe que es un producto nocivo para la salud. No importan las demandas millonarias interpuestas contra las tabacaleras, ni los millones de muertes: la industria del tabaco sigue siendo muy productiva y, en parte, se sirve de todas las leyendas urbanas para seguir adelante.


  Si repasamos estos mitos es fácil desmontarlos porque no tienen base científica ni real. Muchos de ellos son justificaciones de los propios fumadores para seguir fumando, lo cual pone de nuevo el acento en la adicción que genera la nicotina.


  Unos pocos cigarrillos al día no son tan malos


  La mayoría de la gente piensa que solo los fumadores empedernidos, los que fuman más de un cajetilla al día, están en zona de riesgo, pero no es así. Los problemas cardiovasculares son la principal causa de muerte entre las enfermedades derivadas del tabaquismo, y aunque se fumen solo entre 3 y 5 cigarrillos al día también se está poniendo en peligro la salud. No existe una dosis determinada de cigarrillos que esté libre de efectos nocivos para la salud, incluso un cigarrillo al día es nocivo.


  Fumo cigarrillos light y mentolados porque hacen menos daño


  Es cierto que los cigarrillos light llevan menos cantidad de nicotina y alquitrán en su composición, pero sus efectos, a la larga, son peores que los de los cigarrillos convencionales, ya que, para compensar los menores niveles de nicotina, se consumen más cigarrillos y las caladas que da el fumador son más intensas, lo cual provoca que el humo llegue más profunda y rápidamente a los pulmones.


  Fumo tabaco de liar porque lo perjudicial está en el papel


  Un falso mito que se extiende como la pólvora entre los más jóvenes. El tabaco de liar contiene la misma cantidad de nicotina y lleva los mismos componentes que el tabaco de cajetilla. Simplemente es más barato. Y, además, amarillea mucho más la piel de los dedos que lo sostienen.


  Fumo puros o mastico tabaco, y como no me trago el humo no me pasa nada


  No es solamente el humo del tabaco el que resulta perjudicial para la salud. La nicotina y otras sustancias con las que se trata el tabaco son también muy peligrosas para la salud. Los fumadores de puros y los que consumen tabaco de mascar o chupar tienen 10 veces más probabilidades de padecer cáncer de boca, labios, garganta y esófago.


  El tabaco rubio no es tan malo como el negro


  Rubio o negro, no importa. Las dos variedades de tabaco tienen el mismo tipo de componentes nocivos; solo cambian los aromatizantes, el proceso de secado y las cantidades de sustancias que se añaden al tabaco. El perjuicio es el mismo en los dos casos.


  Una mujer embarazada fumadora es mejor que fume un par de cigarrillos al día para calmar la ansiedad, porque eso es lo que perjudica al bebé


  Por cada cigarrillo que se fuma una mujer embarazada hay un aumento de la frecuencia cardíaca del feto de entre 130 y 180 latidos por minuto. Eso sí genera verdadero estrés en el bebé. Las embarazadas que fuman tienen mayor riesgo de aborto, de desprendimiento de placenta, de parto prematuro y menor peso del bebé al nacer.


  Hace años que fumo y nunca me he encontrado mal


  El tabaco mata de manera silenciosa porque daña los órganos internos. Quizás el fumador no lo note de manera alarmante, pero esos ahogos al subir las escaleras, esos catarros que no se acaban de curar o esa tos por las mañanas son señales de alerta. El daño existe; el tabaco lo provoca. No deje que un enfisema, un cáncer o un ataque al corazón cobren protagonismo en su vida.


  Las campañas para dejar de fumar son una tontería y un atentado contra la libertad personal


  Fumar se asocia con un signo de libertad y madurez. Se trata de una autoafirmación respaldada por las tabacaleras a través de símbolos repetidos, una y otra vez, en campañas publicitarias, pero una persona que depende de una sustancia, la nicotina, para seguir con su vida cotidiana ¿es realmente libre?


  Fumar hace a la gente más interesante y atractiva, como en el cine


  El tabaco mancha los dientes, los dedos, incrementa las arrugas en la cara, avejenta la piel, causa mal aliento… No parece que estas sean características que definan a una persona atractiva. Fumar no es sexy, ni elegante.


  Fumar solo afecta al fumador, pero no a su entorno


  Con tan solo 30 minutos de exposición al humo del tabaco, de manera pasiva, el sistema circulatorio de una persona no fumadora actúa de manera similar a la de un fumador. El fumador pasivo, cuando se trata de niños, tiene mayor riesgo de padecer las enfermedades propias de un fumador, como afecciones pulmonares, lo cual provoca muertes prematuras.


  El humo de las fábricas o los automóviles es más perjudicial que el del tabaco


  Un mito que ha sido desmentido por las encuestas epidemiológicas. El tabaco es el causante de un 30% de los cánceres, mientras que la contaminación ambiental es la causa del 2%.


  El tabaco es bueno para la economía


  Genera puestos de trabajo, dinero con los impuestos que se pagan a los gobiernos, ganan miles de millones… Seguramente es cierto, pero a costa de la lenta muerte de millones de seres humanos. Los costes sociales que se derivan del tabaquismo superan, en mucho, los beneficios que producen estas empresas.


  Hay personas mayores que fuman y que están muy bien


  Una de cada dos personas que fuman fallece por causas relacionadas con el tabaco, la mitad de ellas entre los cuarenta y cinco y los sesenta años. Seguramente no se piensa en estas personas que han fallecido, sino que se toma como modelos los que siguen viviendo, a costa de una mala calidad de vida.


  Solo si has tenido un «susto» o las personas con mucha fuerza de voluntad pueden dejar de fumar


  Cualquier fumador puede dejar de serlo. La voluntad es importante, pero no es definitiva, es mucho más importante tomar la decisión de dejar de fumar, tener claro el objetivo y llevar a cabo un plan para dejarlo de manera definitiva.


  Fumo desde hace muchos años, ya no vale la pena dejarlo


  Fumar resta años a su vida, se estima que el tabaquismo reduce entre 10 y 20 años la esperanza de vida de una persona. En cuanto se deja el tabaco, el reloj empieza a contar para atrás añadiendo años a su marcador personal, puesto que mejora su calidad de vida y su sistema cardiovascular y respiratorio y se reducen sus posibilidades de padecer cáncer. No importan los años que haya estado fumando, nunca es tarde para dejarlo; su salud, su bienestar físico, psíquico, estético y —por qué no— económico notarán un cambio positivo.


  No exageremos, la nicotina tampoco es una droga dura


  La nicotina influye en el sistema nervioso central al actuar como estimulante neuronal y aumenta el riesgo de muerte por sus efectos en el sistema cardiovascular. La nicotina es una de las drogas más adictivas que se conocen, por delante de otras como la cocaína o la heroína.


  De algo tenemos que morir…


  El mito del destino fatal es uno de los más recurrentes de los fumadores. Todos moriremos algún día, efectivamente, pero fumando está fabricando su muerte a medida. El tabaco es causa directa de fallecimiento, pero también de una pésima calidad de vida durante la vejez.


  Algún vicio tengo que tener y este no es de los peores


  No es necesario depender de una droga para ser feliz y menos de una tan tóxica como la nicotina. Dejar de fumar es una liberación y nadie se arrepiente de haberlo dejado. El tabaco es uno de los peores «vicios» ya que se cobra, anualmente, más vidas que el alcohol y otras drogas juntos.


  Si se quiere dejarlo es fácil, porque fumar es psicológico


  Las páginas de este libro demuestran que se puede dejar de fumar, aunque no es una empresa fácil. La naturaleza tremendamente adictiva de la nicotina lo impide, puesto que crea dependencia física y mental del cigarrillo.


  
    


    RECUERDE QUE…


    La única verdad en torno al tabaco es que la nicotina genera adicción y que, a la larga, produce enfermedades y causa la muerte.

    

  


  Motivos para dejar de fumar


  Recuperar los 5 sentidos


  Una de las cosas que más llama la atención después de dejar de fumar es el hecho de recuperar los sentidos, especialmente el gusto y el olfato. El fumador no es consciente de hasta qué punto los ha perdido, o por lo menos de que no trabajan al cien por cien. Y lo mismo pasa con otros sentidos como la vista, el oído e incluso el tacto. Todos los sentidos se ven afectados por el tabaco, bien sea por la nicotina bien sea por otros componentes.


  
    


    LA IMPORTANCIA DEL OLFATO


    •Nuestro olfato está programado para detectar más de 10.000 aromas diferentes y tiene una sensibilidad superior a otros sentidos.


    •Los 30 millones de células olfativas de los humanos nos ayudan a regular las hormonas, a controlar estados de ánimo y a controlar también las funciones corporales, entre otras funciones. Asimismo, son las causantes de determinar los gustos a través de la información que le envían las papilas gustativas.

    

  


  El humo del tabaco, y sobre todo los alquitranes de los cigarrillos, va formando una película sobre las fosas nasales y las papilas gustativas que impide que las células desarrollen su función con normalidad. La persona que fuma casi no se da ni cuenta, pero a la semana de haber dejado el tabaco la mejora ya es sustancial. De repente se abre ante el fumador un mundo de olores y sabores hasta ahora ocultos tras los cigarrillos. Las comidas vuelven a tener sabor, los olores se magnifican y se despeja esa sensación de pesadez brumosa que embotaba los sentidos. Y lo mejor de todo es que los sentidos se empiezan a «normalizar» tan solo 48 horas después de dejar de fumar.


  El oído es otro de los sentidos que se beneficia al dejar el tabaco. Las sustancias que contiene el humo de los cigarrillos van provocando placas en las paredes de los vasos sanguíneos del oído, que repercuten en una reducción de riego en el oído interno. A la larga, provoca pérdida auditiva y acelera los síntomas en personas que padecen sordera. A los 3 meses de dejar de fumar, los vasos sanguíneos comienzan a limpiarse de estas placas y se recupera audición. En muchos fumadores esto se manifiesta como si, de repente, les sacasen un tapón del oído.


  Dejar el tabaco también beneficia a la vista. La degeneración macular, la causa de ceguera más habitual entre las personas mayores, está directamente relacionada con el consumo de tabaco. Los componentes proinflamatorios del humo del cigarrillo aumentan la inflamación celular que está relacionada con esta enfermedad que provoca una ceguera irreversible. Las personas fumadoras tienen el triple de riesgo de padecer degeneración macular que los no fumadores, pero en relativamente poco tiempo —unos 6 meses tras abandonar el tabaco—, las sustancias inflamatorias van, poco a poco, abandonando el organismo, y se reduce la presión ocular.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Los sentidos también se benefician de dejar el tabaco. Dejar de fumar no solo ayuda a recuperar el gusto por la comida y a percibir los aromas de nuevo, sino que ayuda a oír mejor y a prevenir el riesgo de degeneración macular, una enfermedad que puede provocar ceguera.

    

  


  Una cuestión de salud


  La mayoría de fumadores no son completamente conscientes del riesgo que implica para su salud el hecho de seguir fumando, especialmente en dos franjas de edad: la de los más mayores, en parte por haber recibido menos educación referente al tabaquismo, y la de los más jóvenes, que consideran que las enfermedades derivadas del tabaco no van con ellos.


  Sin embargo, tanto a mayores como a jóvenes, fumar los perjudica por igual. El tabaco afecta a casi todos los órganos del cuerpo se tenga la edad que se tenga, y a pesar de lo placentero que pueda resultar encender un cigarrillo, supone un gran riesgo para nuestra salud.


  En el primer apartado de este bloque ya hemos expuesto los efectos del tabaquismo en la salud, y a lo largo de las páginas anteriores hemos hecho una especial incidencia en los peligros que comporta fumar. Aun así, vale la pena recordar algunos datos: la nicotina provoca un estrechamiento de los vasos sanguíneos, los alquitranes obstruyen los pulmones, las sustancias tóxicas nublan las lentes intraoculares, etcétera. Podríamos llenar páginas y páginas con las enfermedades que se derivan del tabaco, porque no hay ni una sola sustancia de las 4.000 que componen un cigarrillo que no sea perjudicial para la salud. Y esta es la mejor razón para plantearse dejar de fumar.


  Si esta perspectiva le resulta algo cansina, probemos a enfocar el tema desde otro punto de vista: dejar de fumar comporta un gran beneficio para la salud. Igual que antes nos referíamos a enfermedades, ahora podríamos asegurar que se podrían llenar páginas y páginas con los beneficios de dejar de fumar. Y es que dejar este hábito supone reducir considerablemente el riesgo de padecer los problemas de salud asociados a él. No importa a qué edad se quiera dejar de fumar, porque siempre resulta beneficioso. Dejar el tabaco significa añadir años a nuestra vida.


  Conocer estos beneficios es fundamental para hacer frente a los posibles deslices y para controlar el ansia que genera la abstinencia del tabaco. Es un pequeño esfuerzo que se traduce en años de beneficios. Hay que tener en cuenta que los efectos del tabaco son acumulativos y que por cada año que se decide posponer la decisión de dejar de fumar se pierden 3 meses de vida. Haciendo un pequeño cálculo, la conclusión es escalofriante.


  Incluso en la vejez, la decisión de abandonar este hábito es una de las más importantes, pues mejorar la calidad de vida de los últimos años es esencial. Si en 3 meses ya se ven los resultados, el resto es, simplemente, disfrutar de la vida. No importa la edad, nunca es demasiado tarde para dejar el tabaco.


  
    


    DEJAR DE FUMAR A LOS TREINTA AÑOS


    La probabilidad de morir de manera prematura por enfermedades derivadas del tabaquismo se reduce en un 90%.


    DEJAR DE FUMAR A LOS CINCUENTA AÑOS


    Las posibilidades de morir de manera prematura por enfermedades derivadas del tabaquismo se reducen en un 50 %en comparación con quienes siguen enganchados al tabaco.


    DEJAR DE FUMAR A LOS SESENTA AÑOS


    La esperanza de vida se alarga en más de 7 años respecto al resto de fumadores.

    

  


  Una cuestión de feminidad


  Se estima que un 20% de los fumadores son mujeres, una cifra que aumenta a diario no solo entre mujeres adultas sino especialmente entre niñas, sobre todo de países en vías de desarrollo, donde la publicidad de las tabacaleras todavía no está vetada y los efectos sobre la población son elevados. Pero cabe andar con ojo en todos los países, porque el marketing tabacalero se dirige cada vez más a este público potencial, con mensajes engañosos que continúan disfrazando con glamour lo que en realidad es un perjuicio de gran magnitud que solo comporta la degeneración del organismo. Y nada más lejos del glamour que un cuerpo en vías de descomposición.


  Los riesgos del tabaco en la salud de la mujer son tantos y tan diversos que bien merecen un capítulo aparte. Las tasas de cáncer de pulmón, el cáncer más común que asola a tantísimos fumadores, también han aumentado entre las mujeres en la mayoría de los países del mundo. Pero además de este y de los otros cánceres causados por el tabaquismo, comunes entre hombres y mujeres, el tabaco es causa de cánceres específicos del organismo femenino, como el cáncer de mama y el de cérvix o del cuello uterino.


  Cáncer de mama


  Hoy en día a nadie le cabe ya la duda de que las mujeres fumadoras tienen un mayor riesgo de padecer cáncer de mama, especialmente si el inicio del consumo de tabaco fue temprano. Hay un buen número de investigaciones y estudios específicos avalados por centros médicos y universidades que vinculan directamente la expansión de los tumores mamarios con el tabaquismo. Y la conclusión a la que se ha llegado es que esto es así porque los elementos carcinógenos del tabaco, como los hidrocarburos aromáticos o las N-nitrosaminas, cuando son inhalados por el organismo atraviesan la membrana de las células y pueden quedar almacenados en los tejidos grasos del pecho. De esta forma, se dañan directamente las células sanas.


  Cáncer de cuello de útero


  El cáncer de cuello de útero es uno de los que más se han extendido en los últimos años, y el tabaquismo es una de sus causas directas, puesto que el humo cancerígeno del tabaco está relacionado con la mutación celular del revestimiento del cuello uterino. Este tipo de cáncer puede afectar a mujeres de todas las edades, pero a partir de los cuarenta años las fumadoras corren un especial riesgo, por lo que, superada esa edad, siempre es aconsejable hacer una revisión ginecológica que incluya un examen pélvico específico.


  Problemas hormonales


  El tabaquismo también es el causante de la aparición temprana o precoz de la menopausia, puesto que el efecto tóxico del tabaco daña los ovarios, genera interferencias hormonales y acelera el cese de la menstruación. En este sentido, el efecto no solo se hace notar en la etapa de la menstruación, sino que se traduce años antes en problemas de fertilidad. Está demostrado que a las mujeres fumadoras les cuesta más quedarse embarazadas que a las no fumadoras, problema que se intensifica especialmente en edades superiores a los treinta años. Además, las mujeres fumadoras que utilizan contraceptivos orales presentan un mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, como por ejemplo trombosis.


  Fumar durante el embarazo


  Durante el embarazo, si se fuma, el riesgo de alteraciones se multiplica por dos. La mujer fumadora tiene muchos más riesgos de sufrir un embarazo ectópico, un aborto espontáneo, hemorragias, problemas de placenta previa, de desprendimiento prematuro de la placenta, parto prematuro… Y lo peor es que ella no es la única en sufrir los riesgos. Los bebés hijos de mujeres que han fumado durante el embarazo acostumbran a tener un peso más bajo al nacer, presentan un perímetro craneal y pectoral más pequeño y tienen un gran número de probabilidades de desarrollar trastornos pulmonares, como bronquitis, neumonías, asmas, infecciones de oído e incluso muerte súbita.


  Pero el consumo de tabaco también comporta en la mujer muchas otras patologías, desde osteoporosis hasta depresión y bulimia… ¿Quién dijo que una mujer fumando era sexy? Si fuéramos capaces de poner en una balanza los riesgos para la salud de la mujer y el glamour que se puede desprender de un cigarrillo, esta se inclinaría decididamente hacia la salud.


  
    


    UN CONSEJO


    El embarazo es un gran momento para dejar de fumar, puesto que el instinto maternal, que lleva a la mujer a proteger a su hijo, actúa como refuerzo positivo para conseguirlo.

    

  


  Una cuestión de virilidad


  Aunque muchos hombres se sienten más seguros y viriles cuando fuman, el tabaco también afecta en gran medida a su sexualidad. Está demostrado científicamente que los hombres que fuman tienen un mayor riesgo de sufrir disfunciones sexuales, problemas de fertilidad e incluso impotencia.


  La nicotina produce un efecto sedante que inhibe la sexualidad masculina, y además provoca la contracción de las arterias, con lo cual dificulta la dilatación necesaria para lograr la erección. Estos síntomas, que en una persona joven apenas se aprecian y pueden pasar desapercibidos, se acentúan en fumadores de entre treinta y cuarenta años y se intensifican y se hacen más claramente evidentes a partir de los cincuenta.


  Pero el daño que causa la nicotina es mucho más patente a la hora de hablar de fertilidad. Un fumador no solo tiene más problemas para tener una erección y eyacular, sino que la cantidad y calidad del semen es mucho menor que la de un hombre no fumador.


  
    


    RECUERDE QUE…


    La imagen del fumador atractivo y seductor es pura ficción, una invención cinematográfica y un producto del marketing de las empresas tabacaleras.

    

  


  Una cuestión de forma física


  La forma física es un estado del cuerpo que nos ayuda a desarrollar una vida más dinámica, con más energía y fuerza muscular, y para ello el estado de salud de los pulmones y el corazón desempeña un papel fundamental. Teniendo en cuenta lo mucho que el tabaco afecta a la salud, y considerando que además resta oxígeno a nuestro organismo, se puede deducir fácilmente que la mayoría de fumadores han perdido su forma física o la mantienen muy por debajo del que podría ser su estado natural.


  Recuperar la forma física es uno de los principales cambios que comporta dejar de fumar. Y el resultado se nota rápidamente.


  
    


    DEJAR DE FUMARY RECUPERAR LA FORMA FÍSICA ES CASI INMEDIATO


    •Tan solo 8 horas después del último cigarrillo, los niveles de oxígeno comienzan a aumentar mientras que los de monóxido de carbono disminuyen, lo que permite una respiración más profunda y una mejor oxigenación pulmonar.


    •Pasadas 72 horas, la función respiratoria se normaliza.


    •Un mes después de dejar de fumar mejora el drenaje bronquial, aumenta la capacidad física y se comienza a recuperar la forma física, con lo que cualquier deporte o actividad física cansa mucho menos.

    

  


  Pero más allá de la forma física, y sin que se nos acuse de frivolizar, el tabaco también tiene importantes consecuencias estéticas. Fumar se asocia a la aparición prematura de arrugas faciales, a la palidez y al deterioro del aspecto general de la piel.


  Aunque el tabaquismo afecta al envejecimiento de la piel de todo el cuerpo, sus estragos se evidencian especialmente en la cara. Hay estudios epidemiológicos que confirman que ser fumador provoca el doble de arrugas en los hombres y casi el triple en las mujeres, y que estas son más profundas, estrechas y definidas que las de los no fumadores. Las arrugas de alrededor de la boca, denominadas «código de barras», delatan inmediatamente a cualquier fumador. El cabello también se resiente: se reseca mucho y se vuelve más quebradizo. Y, además, fumar tiñe de amarillo los dedos que están en contacto con el tabaco, amarillea los dientes, provoca mal aliento, afecta a las encías, es causa directa de la pérdida de piezas dentales…


  Apagar el cigarrillo significa


  •Una mejora inmediata de la calidad y el tono de la piel, que se vuelve más tersa e hidratada.


  •Una reducción de las arrugas del rostro, especialmente de las denominadas «código de barras».


  •Una mejora inmediata de la calidad y textura del cabello.


  •Una mejora del aspecto de los dientes, que pierden el tono amarillento.


  •Una mejora de la salud bucodental y de la halitosis.


  Una cuestión social


  Puede que al fumador no le moleste vivir envuelto en humo ni oler continuamente a tabaco, pero el humo del tabaco no es cosa solo del fumador, pues afecta a las personas que le rodean. El humo se mezcla con el aire y se infiltra junto al oxígeno en la sangre de quien respire cerca. Y ese humo es un irritante de las mucosas respiratorias, agrede a las personas con asma, aumenta los efectos de quienes padecen alergias primaverales y perjudica la salud de todos los fumadores pasivos.


  La pareja, los hijos, la familia, los compañeros de trabajo o el camarero que le sirve el café, fuman cuando lo hace el fumador. Viven y absorben directamente el humo del tabaco que les perjudica igual que perjudica a una persona pegada a un cigarrillo. Los niños difícilmente escapan a los efectos del tabaco. No solo están expuestos al humo, sino también al riesgo de ser fumadores en la adolescencia.


  Dejar de fumar, por ellos, redunda en beneficio propio. El ex fumador aumenta su estimación de años de vida al mismo tiempo que mejora la calidad de vida de su entorno.


  Dejar de fumar permite dejar de lado también el olor a tabaco que invade el hogar, la ropa y la piel de la persona fumadora. Las cortinas de las estancias del hogar duran más tiempo blancas, la ropa conserva mejor su prestancia y los besos y las caricias son más limpios. Los beneficios de dejar de fumar son múltiples y se extienden rápidamente. Las mascotas y las plantas que conviven con nosotros también se benefician al librarse de los humos, e incluso disminuye el riesgo de incendios.


  Algunos datos destacados


  •Fumar contamina el aire de las personas que nos rodean, el entorno inmediato: la familia.


  •El tabaco afecta directamente a los niños, los ancianos y las personas con una salud más delicada.


  •El humo del tabaco dispara los casos de asma, cáncer y enfermedades pulmonares en los fumadores pasivos.


  •Fumar fomenta un rol poco ejemplar para los hijos.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Cuando uno fuma, nunca lo hace solo, le acompañan todos los fumadores pasivos. Dejar esta conducta insana mejora la vida de todos.

    

  


  Una cuestión de números


  Por si la salud y el entorno no son motivo suficiente, también existen razones económicas que pueden inclinar la balanza a la hora de plantearse dejar el tabaco. Fumar es tremendamente caro.


  •Si un fumador medio fuma unos 20 cigarrillos diarios, compra una cajetilla al día. El coste medio de una cajetilla de tabaco en el estanco actualmente es de 4 euros, 4 euros que salen del bolsillo del fumador a diario.


  •Si se multiplican los 4 euros de media de una cajetilla por los 7 días de la semana, la cifra resultante nos permite ir al cine dos veces y comprar palomitas. Con el gasto de dos semanas de tabaco se cubre un mes entero de una tarifa plana telefónica mensual. Si se multiplican los 4 euros por los 30 días de un mes, la cifra nos da para renovar el vestuario o permitirnos una escapada de fin de semana, y multiplicados por los 365 días de un año se convierten en una cantidad que permiten pagar un viaje, renovar el mobiliario o comprarse un ordenador.


  Además del económico, otro de los beneficios de dejar de fumar es que la persona se desprende de la obligación de salir a comprar. Se pierde por fin la necesidad imperiosa de ir cada día al estanco o al bar a proveerse de tabaco, de vivir pendiente de los horarios de los puntos de venta de tabaco o de tener que ir al pueblo más cercano a comprar cuando se está en el campo.


  
    


    HAGA LA PRUEBA


    Anote el precio de su marca de tabaco preferida: [image: ]€


    Multiplique × 7     = [image: ]€


    Multiplique × 30   = [image: ]€


    Multiplique × 365 = [image: ]€


    Multiplique el resultado por el número de años que hace que fuma: [image: ]€


    Con total seguridad todo ese dinero podría haber tenido un mejor fin.

    

  


  Una cuestión de amor propio


  Con la actual ley antitabaco, la mayoría de espacios públicos, entre ellos edificios de oficinas, centros de convenciones, restaurantes, hoteles y tantos otros, han prohibido que se fume en su interior. La poca aceptación social potencia la segregación del fumador. Y, sin embargo, el poder del tabaco mueve a los fumadores hacia el exterior para salir a fumar, aunque llueva o nieve y el frío congele las manos que sostienen el cigarro. En un momento así, cualquier fumador es consciente de lo mucho que le perjudica el tabaco, pero la adicción a la nicotina le obligará a volver a salir a la intemperie para congelarse por fuera mientras se quema por dentro. ¿Por qué?


  Hacerse esa pregunta supondrá un paso definitivo para dejar de fumar. Y su salud, su entorno y su bolsillo se lo agradecerán.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Las distracciones en el coche por buscar el paquete de tabaco, por encender un cigarrillo o por apagarlo en el cenicero son la causa directa de un porcentaje elevado de accidentes de tráfico.

    

  


  Tests de dependencia y de motivación


  Para cerrar este bloque le proponemos que responda las preguntas de los siguientes test:


  •El primero, el test de Fagerström, es el más usado por los especialistas para medir el grado de dependencia que se tiene del tabaco.


  •El segundo, el test de Richmond, es el más valorado para calcular el nivel de motivación frente al objetivo de dejar de fumar.


  •El tercero, el test Confi-S, ayuda a medir la capacidad de resistencia de cada persona delante de la urgencia de fumar.


  Los resultados se miden en una escala del 1 al 10, con una puntuación que permite establecer los diferentes grados de dependencia, motivación y capacidad de resistencia. Conocer tales resultados es la mejor manera de abordar la decisión de dejar de fumar.


  Es imprescindible ser sincero en las respuestas. El éxito de dejar de fumar depende en buena medida de la honestidad con que lo afrontemos.


  Test de Fagerström de dependencia


  
    
      
        
        
      

      
        	
          ¿Cuánto tiempo pasa entre que se levanta y fuma su primer cigarrillo?

        
      


      
        	
          Hasta 5 minutos

        

        	
          3 puntos

        
      


      
        	
          Entre 6 y 30 minutos

        

        	
          2 puntos

        
      


      
        	
          Entre 31 y 60 minutos

        

        	
          1 punto

        
      


      
        	
          Más de 60 minutos

        

        	
          0 puntos

        
      


      
        	
          ¿Encuentra difícil no fumar en lugares donde está prohibido, como la biblioteca o el cine?

        
      


      
        	
          Sí

        

        	
          1 punto

        
      


      
        	
          No

        

        	
          0 puntos

        
      


      
        	
          ¿Qué cigarrillo le molesta más dejar de fumar?

        
      


      
        	
          El primero de la mañana

        

        	
          1 punto

        
      


      
        	
          Cualquier otro

        

        	
          0 puntos

        
      


      
        	
          ¿Cuántos cigarrillos fuma cada día?

        
      


      
        	
          10 o menos

        

        	
          0 puntos

        
      


      
        	
          11-20

        

        	
          1 punto

        
      


      
        	
          21-30

        

        	
          2 puntos

        
      


      
        	
          31 o más

        

        	
          3 puntos

        
      


      
        	
          ¿Fuma con más frecuencia durante las primeras horas después de levantarse que durante el resto del día?

        
      


      
        	
          Sí

        

        	
          1 punto

        
      


      
        	
          No

        

        	
          0 puntos

        
      


      
        	
          ¿Fuma aunque esté tan enfermo que tenga que guardar cama la mayor parte del día?

        
      


      
        	
          Sí

        

        	
          1 punto

        
      


      
        	
          No

        

        	
          0 puntos

        
      

    

  


  Resultados del test de Fagerström de dependencia


  Este test mide el grado de dependencia de la nicotina. Los detalles significativos de estas preguntas están en la cantidad de cigarrillos y en cuál es el cigarrillo que cuesta más dejar. Los resultados se cuantifican de la siguiente manera:


  •De 0 a 2 puntos: bajo nivel de dependencia


  Dejar de fumar es un objetivo que puede llegar a conseguirse con facilidad y su bajo nivel de dependencia se lo puede facilitar. Hágase un propósito firme, márquese una fecha clave y comience cuanto antes a disfrutar de las ventajas de no ser fumador.


  •De 3 a 4 puntos: nivel moderado de dependencia


  Su dependencia del tabaco no es muy elevada, pero el consumo moderado comporta igualmente riesgos. Dejar de fumar es un objetivo que puede llegar a conseguirse con facilidad si se marca un claro objetivo y cambia sus hábitos. Analice sus respuestas para descubrir en qué momentos sube su nivel de dependencia, y evite situaciones proclives. En pocos días estará preparado para dejar de fumar.


  •De 5 a 7 puntos: nivel medio de dependencia


  Su adicción al tabaco es alta. Infórmese bien de los riesgos a los que se está exponiendo a causa de su nivel de dependencia al tabaquismo. Puede conseguir dejar de fumar siguiendo unas pautas como las que propone este libro, aunque también cabe valorar la ayuda de un profesional médico.


  •De 7 a 10 puntos: alto o muy alto nivel de dependencia


  Significa una muy alta adicción al tabaco. Lo más conveniente es que se acuda a un centro de salud para que un profesional le guíe y le ayude en el camino de dejar de fumar.


  Test de Richmond de motivación


  [image: ]


  Resultados del test de Richmond de motivación


  Este test mide el nivel de motivación del fumador para dejar de fumar. Lo más significativo de estas preguntas es que invitan a reflexionar y a sincerarse con uno mismo. Los resultados se cuantifican de la siguiente manera:


  •De 0 a 4: la motivación es baja


  Debe esperar un mejor momento para tomar la decisión de dejar de fumar. Una buena manera de motivarse es reduciendo el consumo de cigarrillos por día.


  •De 4 a 5: la motivación es dudosa


  Empieza a plantearse en serio dejar de fumar, pero aún le costará tomar la decisión. Elaborar una lista de pros y contras para dejar de fumar le dará el pequeño empujón que necesita sin precipitarse. Una decisión apresurada predispone a recaídas y abandono del proceso. Mientras tanto, intente espaciar los cigarrillos y no se los fume enteros, déjelos a la mitad.


  •De 5 a 7: la motivación es media


  Es un buen momento para tomar la decisión de dejar de fumar, pero necesitará apoyo para no dejar el plan cuando la abstinencia o las ganas de fumar le asalten.


  •De 7 a 10: la motivación es alta


  Es el mejor momento para tomar la decisión. Ya está listo para dejar el tabaco. Ahora se trata de elegir un día y llevar a cabo el plan. La motivación para dejarlo le impedirá volver a recaer.


  Test de evaluación de la motivación. ¿Por qué fuma usted?


  
    
      
        
        
        
      

      
        	
          Al lado de las siguientes frases escriba el número que mejor refleje su experiencia: 1 = Nunca 2 = Rara vez 3 = De vez en cuando 4 = Muchas veces 5 = Siempre

        
      


      
        	
          A.

        

        	
          Yo fumo para mantenerme activo

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          B.

        

        	
          Sostener un cigarrillo en la mano forma parte del placer de fumar

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          C.

        

        	
          Fumar es placentero y relajante

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          D.

        

        	
          Enciendo un cigarrillo cuando estoy enfadado con algo o alguien

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          E.

        

        	
          Cuando se me acaban los cigarrillos, es casi una tortura hasta que consigo más

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          F.

        

        	
          Fumo de manera automática, sin siquiera ser consciente de ello

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          G.

        

        	
          Fumo cuando otras personas están fumando a mi alrededor

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          H.

        

        	
          Fumar me ayuda a pensar y concentrarme

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          I.

        

        	
          Parte del placer del cigarrillo es toda la preparación para encenderlo

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          J.

        

        	
          Fumar me produce placer

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          K.

        

        	
          Cuando me siento incómodo o molesto, enciendo un cigarrillo

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          L.

        

        	
          Cuando no estoy fumando, tengo el cigarrillo muy presente

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          M.

        

        	
          He encendido un cigarrillo cuando el anterior aún está humeando en el cenicero

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          N.

        

        	
          Fumo cuando me reúno con amigos y lo estoy pasando bien

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          O.

        

        	
          Cuando fumo, parte del placer es mirar el humo mientras lo exhalo

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          P.

        

        	
          Casi siempre deseo un cigarrillo cuando estoy a gusto y relajado

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          Q.

        

        	
          Fumo cuando estoy triste y quiero pensar en otra cosa

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          R.

        

        	
          Siento verdaderas ansias de fumar cuando no lo he hecho durante un rato

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          S.

        

        	
          Me ha pasado que tengo un cigarrillo en la boca sin darme cuenta

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          T.

        

        	
          Siempre fumo cuando estoy con amigos en una fiesta, en un bar, etcétera

        

        	
          _____

        
      


      
        	
          U.

        

        	
          Fumo para darme ánimo

        

        	
          _____

        
      

    

  


  Resultados del test de evaluación de la motivación


  Este test del Ministerio de Salud de Chile valora la dependencia psicosocial y permite evaluar el rol que juega el consumo de tabaco en cada fumador en los aspectos de estimulación, manipulación, placer, manejo de la tensión, adicción, automatismo y entorno social.


  La interpretación de la puntuación de cada condicionante y de su peso relativo en la conducta de cada fumador se hace en base a la siguiente escala:


  •De 1 a 5 puntos: bajo


  •De 6 a 10 puntos: moderado


  •De 11 a 15 puntos: alto


  Para obtener la puntuación de cada condicionante se deben sumar los apartados de la siguiente manera:


  •Estimulación: A + H + U = _____


  Una puntuación alta significa que la necesidad de fumar está condicionada por las sustancias que se activan debido al consumo del tabaco.


  •Manipulación: B + I + O = _____


  Una puntuación alta significa que la necesidad de tener un objeto en la mano es un condicionante del hábito de fumar.


  •Placer: C + J + P = _____


  Una puntuación alta significa que los estímulos positivos que inducen a la adicción al tabaco actúan como motivación para el fumador.


  •Manejo de la tensión: D + K + Q = _____


  Una puntuación alta significa que se fuma para poder manejar las situaciones con tensión. Este condicionante presenta dos vertientes, la manipulación de objetos para evitar los nervios y fumar para evitar la sintomatología relacionada con el síndrome de abstinencia.


  •Adicción: E + L + R = _____


  Una puntuación alta significa que la adicción actúa como motivación para el fumador.


  •Automatismo: F + M + S = _____


  Una puntuación alta significa que se fuma irreflexivamente, de manera mecánica y sin que el fumador sea consciente que está fumando.


  •Entorno social: G + N + T = _____


  Una puntuación alta significa que se fuma en situaciones sociales concretas como pueden ser las reuniones, los encuentros con amigos, las fiestas, etcétera. Es lo que se conoce como fumador social.


  A partir de los resultados de cada condicionante podrá valorar cuál o cuáles son sus motivaciones como fumador.


  LA DECISIÓN


  Se inicia ahora un reto que no resulta fácil pero que, con actitud positiva, ayuda y un propósito firme se puede alcanzar. El paso más difícil, tomar la decisión de dejar el tabaco, ya está dado. A partir de aquí, para conseguir alcanzar con éxito el objetivo de dejar de fumar, es cuestión de seguir las pautas que se ofrecen en las próximas páginas:


  •Reafirmarse en el propósito de dejar de fumar.


  •Establecer la fecha a partir de la cual hacerlo.


  •Revisar y cambiar la rutina para adecuarla a una nueva vida sin humos.


  •Reforzar la visión positiva para no decaer en el objetivo fijado.


  •Aprender a utilizar el ejercicio y la dieta como alternativa.


  
    


    Tomar la decisión de dejar de fumar es un gran paso. ¡Felicidades! Le animamos a continuar adelante.

    

  


  Dejar de fumar en 7 pasos


  Paso 1. Propósito: librarse de los malos humos


  Después de medir el grado de dependencia con el test de Fagerström y el nivel de motivación con el test de Richmond, y tras haber recibido la información necesaria en la primera parte del libro, es preciso reforzar el propósito de dejar de fumar. Elaborar una lista de pros y contras personales por los que uno toma tal decisión puede resultar de gran ayuda. Basta dividir un folio en blanco en cuatro casillas y hacer un listado en cada una de ellas con la siguiente información:


  •Motivos por los que se fuma.


  •Motivos por los que piensa que se debería dejar de fumar.


  •Qué cosas positivas va a comportar para su vida dejar de fumar.


  •Qué cosas negativas va a comportar para su vida dejar de fumar.


  [image: ]


  La lista tiene que ser totalmente sincera, personal e intransferible, y debe intentar abarcar diversas respuestas. Es importante ser riguroso y no enmascarar motivos ni razones.


  •El primer listado tiene que recoger todas las compensaciones que el fumador cree que le proporciona el tabaco, bien sea porque le resulta estimulante, le calma la ansiedad o le refuerza la gestualidad en sociedad. Es aconsejable contrastarlas con los mitos más habituales expuestos en el bloque anterior, porque seguramente se encontrarán entre ellos, y hay que recordar y repetirse que la verdadera razón por la que se fuma es que la nicotina crea adicción.


  •El segundo listado debe resumir los motivos personales por los que uno piensa que debe dejar de fumar. Seguramente serán muchos: por amor propio, por cuestión de salud, por razones sociales, por motivos económicos… Todos y cada uno de ellos conforman un gran argumento, aunque cabe recordar que los efectos del tabaquismo sobre la salud expuestos en el primer bloque son de por sí un motivo de gran peso.


  •El tercer listado debe enumerar las cosas positivas de dejar de fumar, que no son pocas. Desde ganar calidad de vida y recuperar los sentidos hasta librarse de los malos olores, las toses matutinas y el mal aliento. Y cabe recordar e insistir en que librarse de una adicción que comporta dependencia es la cosa más positiva de todas.


  •En cuarto y último lugar está el listado de cosas negativas que va a comportar dejar de fumar. Superar la abstinencia puede ser una de las argumentadas, pero no hay que confundir una dificultad con algo negativo. Aunque sea difícil, dejar de fumar comporta sobre todo beneficios.


  Si la balanza se inclina demasiado por la parte fumadora, y si además el resultado del test de motivación había sido bajo, puede que necesite algo más de tiempo antes de tomar la decisión de dejar el tabaco. Intentar abandonarlo cuando no se está seguro de querer dejar de fumar es abocarse a un fracaso casi seguro. No es cuestión de desanimarse: esta lista puede volver a hacerse pasado un tiempo, y seguro que entonces los resultados serán diferentes. Lo mejor será marcarse el propósito de volver a intentarlo más adelante y volver a leer el apartado anterior antes de tomar la decisión.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Fumar no es un vicio, es una adicción que comporta dependencia. Las personas que intentan dejar de fumar y no lo consiguen a la primera no significa que carezcan de voluntad.

    

  


  Pero con bastante probabilidad, el listado de motivos por los que un fumador piensa que debería dejar de fumar, así como el de cosas positivas que le va a comportar, serán más largos que los otros dos. Eso demuestra que la decisión está tomada, que el propósito de dejar de fumar es firme y que ha llegado el momento de conseguirlo.


  
    


    UN CONSEJO


    Colgar la lista de pros y contras en la nevera o en algún lugar visible e intentar releerla varias veces al día le ayudará a dejar de fumar.

    

  


  Paso 2. Plan: establecer una fecha


  El propósito valiente y firme de dejar de fumar y librarse de los malos humos no se puede llevar a cabo de un día para otro. Requiere establecer un plan a medida en diversas fases y establecer una estrategia previa que permitirá alcanzar el resultado deseado.


  Para comenzar, hay que fijar una fecha inamovible, un «día D», el día en que se dejará de fumar definitivamente. Este es un paso muy importante y es necesario estudiarlo con calma. Es aconsejable elegir un día no muy lejano, un día del futuro cercano que permita el tiempo suficiente como para establecer el plan estratégico, mentalizarse y prepararse para afrontarlo. Y lo mejor es no postergarlo demasiado para que no haya tentaciones de replantearse la decisión de dejar el tabaco. Un par de semanas es un tiempo prudencial y suficiente.


  Hay que tener en cuenta que la fecha no coincida con:


  •Un momento de gran preocupación


  •Fiestas


  •Un momento de cambio


  •Trabajo excesivo


  Lo mejor es que coincida con «un momento feliz» o un día destacado:


  •Un aniversario


  •Un cumpleaños


  •El nacimiento de un hijo


  •Las vacaciones


  Si se elige un día normal y corriente, desvinculado de cualquier fecha afectiva o destacada, es importante tener en cuenta que es mejor escoger un día cerca del fin de semana que un lunes, puesto que el primer día de la semana suele comportar por sí mismo circunstancias que generan estrés. En este sentido, un jueves puede ser la mejor opción, aunque habrá que valorar las circunstancias laborales y personales de cada persona. Marcar la fecha por escrito ayudará a definirla mejor:


  •Día:


  •Mes:


  •Año:


  Es esencial que la fecha sea inaplazable. Marcarla en rojo en un calendario, anotarla de manera destacada en la agenda y utilizar alarmas móviles que la recuerden resultará de gran ayuda. También es importante empezar a comunicar tanto la decisión de dejar de fumar como el día D a todos los conocidos. Es sorprendente el enorme apoyo que se recibe de familiares y amigos cuando se da este paso.


  
    


    UN CONSEJO


    Aunque en el pasado se haya intentado dejar de fumar sin éxito, fijar una fecha para dejarlo aumenta las probabilidades de conseguirlo. Piense que esa nueva fecha será el comienzo de una nueva vida, que le proporcionará un mejor estado de salud, mental y emocional.

    

  


  Paso 3. Preparación: los días previos


  Una vez se ha elegido la fecha, hay que fijar un «plan de desintoxicación» para afrontar los días previos, que pasa por diferentes fases: la búsqueda de apoyo, el asesoramiento profesional, el autocontrol y la autoafirmación.


  Apoyo


  Es importante rodearse de todo el apoyo moral que sea posible. Comunicarse con familiares y amigos que hayan pasado por el mismo trance o con aquellos que puedan reforzar su voluntad resultará de gran ayuda. No hay que privarse de nada: se puede utilizar el teléfono, el correo electrónico o cualquier vía de comunicación que pueda facilitar esta tarea. Pero no es aconsejable comunicar esta decisión a la ligera, por ejemplo anunciándolo en una red social, porque los comentarios desfavorables o contrarios —habitualmente un refuerzo de la actitud de quien responde— pueden ser contraproducentes. Es imprescindible aprender a discernir desde el primer momento los argumentos que suponen un refuerzo moral de los que no lo suponen.


  Si en el entorno habitual se está rodeado de fumadores, habrá que comunicarles la decisión, expresar la necesidad de contar con su apoyo y proponerles que no fumen delante de él para poder lograr el objetivo. Establecer compromisos con otros fumadores puede hacer que ellos se planteen también lograr el mismo objetivo: dejar de fumar.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Una buena manera de reafirmar el propósito y preparar mejor el paso antes de la fecha es pedir a los familiares que elaboren también un listado de pros y contras con los motivos personales de cada uno por los que cree que el fumador debería dejar de serlo.

    

  


  Asesoramiento


  Solicitar una visita con el médico de cabecera para que asesore y proporcione la ayuda sanitaria o psicológica que más convenga en cada caso es sin duda un gran refuerzo. Según el grado de dependencia, recibir apoyo médico no solo puede resultar conveniente, sino incluso necesario. Un profesional de la salud sabrá valorar la necesidad de combinar el plan personalizado para dejar de fumar que propone este libro con algún medicamento o sustituto de la nicotina que ayude en dicho propósito. En los próximos capítulos se ofrece un listado detallado de los métodos más habituales que se utilizan en la actualidad.


  También es conveniente informarse bien acerca de aquellos elementos adicionales que no requieran receta médica pero que puedan suponer una ayuda cuando le asalte la abstinencia, y proveerse de ellos para tenerlos a mano cuando se requiera una alternativa al humo.


  
    


    UN CONSEJO


    Los chicles y caramelos sin azúcar ayudan a sobrellevar el síndrome de abstinencia y a olvidarse del cigarrillo.

    

  


  Autocontrol


  Establecer pautas de preparación para los días previos al día D conlleva intentar fumar menos, pues para completar el período de desintoxicación hay que disminuir paulatinamente los niveles de nicotina en la sangre. Lo más eficaz es abordar la realidad de frente. En este sentido, repasar las respuestas del test de Fagerström de dependencia le ayudará a localizar qué cigarrillos son los que generan mayor conflicto. También puede ser conveniente llevar un registro escrito de cada uno de los cigarrillos que se fuman, en el que se especifique la hora, el lugar en que se fuma y el grado de necesidad (alto, medio o bajo).


  Lo más sensato es comenzar dejando aquellos cigarrillos que resultan más fáciles de evitar, como por ejemplo alguno entre las diferentes comidas, y enfrentarse a medida que pasan los días a los cigarrillos más «conflictivos» por su nivel de dependencia, como el de después de comer, el de después de cenar o el primer cigarrillo de la mañana.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Generalmente los fumadores compulsivos, aparte de consumir muchos cigarrillos, tienen problemas para dejar el primer pitillo de la mañana. Después de una noche sin humo se produce esa imperiosa necesidad de fumar el primer cigarrillo del día. El cuerpo reclama su dosis para «empezar a funcionar», y el síndrome de abstinencia, aunque sea leve, se manifiesta.

    

  


  Hay estrategias que ayudan a conseguirlo:


  •Distanciar el espacio temporal entre cigarrillos.


  •Cambiar la marca de cigarrillos habitual por otra.


  •Romper los hábitos de compra de tabaco.


  •Evitar entornos de fumadores.


  •Disminuir el consumo de alcohol.


  •Beber más agua y zumos que aporten vitamina C.


  •Masticar chicle o caramelos sin azúcar.


  •Lavarse los dientes más a menudo.


  Autoafirmación


  La jornada anterior al día D hay que sentar las bases definitivas para llevar adelante el plan:


  •Deshacerse de todo el tabaco que se tenga en casa, incluso aquel que pueda estar escondido en un rincón para casos de emergencia. Revisar bolsillos, bolsas de mano, carteras de trabajo y otros lugares habituales donde se almacena, transporta o se guarda tabaco.


  •Esconder, tirar o regalar ceniceros, mecheros, pipas, narguiles y otros elementos de fumador que puedan evocar el hábito y despertar la necesidad de fumar.


  •Volver a leer la lista personal de pros y contras por los que se quiere dejar de fumar e intentar tachar alguno de los motivos en contra. Si se piensa dos veces, se descubrirá que se pueden tachar todos: dejar de fumar solo comporta beneficios.


  •Evitar hacerse grandes promesas del tipo: «No voy a volver a fumar nunca más, es el último cigarrillo de mi vida». Este tipo de afirmaciones generan más estrés y no hay que olvidar que el estrés es un gran aliado del tabaco. Es mejor plantearse objetivos realistas. Un simple «Mañana no voy a fumar» resulta mucho más fácil de cumplir.


  
    


    UN CONSEJO


    No hay que olvidar lavar cortinas, chaquetas y otras prendas de ropa tanto de vestir como del hogar que puedan retener el olor de tabaco.

    

  


  Paso 4. El día D


  Ha llegado el día D, la fecha definitiva marcada en el calendario, el día señalado en el que por fin se dejará de fumar. Lo esencial del día D es conseguir no fumar nada durante todo el día. Para sobrellevarlo mejor, es imprescindible comenzar con ánimos renovados y nuevos hábitos.


  Mañana


  Poner el despertador quince minutos antes es un pequeño esfuerzo que ayudará al cuerpo a habituarse a estar sin nicotina. Al despertar, un buen consejo es respirar profundamente, pues regalará a los pulmones una dosis de aire fresco, y dedicar el primer pensamiento a la siguiente reflexión: «Hoy no voy a fumar».


  Durante los primeros días es muy importante romper la rutina asociada al tabaco, y el desayuno suele asociarse al primer cigarrillo del día. Por ello es aconsejable plantearse algún cambio y olvidar costumbres antiguas que puedan despertar la demanda de nicotina. Las siguientes pautas pueden ayudar a conseguirlo:


  •Tomar un vaso grande de agua en ayunas para ayudar al cuerpo a eliminar las toxinas relacionadas con el tabaco.


  •Realizar algún tipo de gimnasia matutina. En los capítulos siguientes se adjuntan tablas de ejercicios.


  •Darse una ducha que pase poco a poco del agua caliente a la fría.


  •Sustituir café y té por infusiones o zumos de cítricos.


  •Olvidar los dulces; en su lugar, es preferible comer fruta o una tostada.


  •Lavarse los dientes con pasta dentífrica para recuperar el frescor del paladar.


  La mayoría de fumadores tienen su cuerpo asociado al siguiente ritual: café, cigarrillo y váter. Desacostumbrarse lleva algún tiempo y puede comportar estreñimiento. El agua, en ayunas, los cereales y la fruta ayudarán a mejorar el tránsito intestinal.


  En el momento de salir a la calle también es importante modificar las rutinas y evitar especialmente las rutas que pasen cerca del estanco habitual de compra o de las máquinas expendedoras de tabaco. Es preferible dar un rodeo y pensar en positivo: caminar ayuda a olvidar el deseo de fumar.


  A medida que avance el día aparecerá una sensación de sequedad en la boca, fruto de la abstinencia de nicotina. Para paliarla puede:


  •Beber mucha agua o zumos ricos en vitamina C.


  •Masticar chicles sin azúcar que ayudarán a salivar y a contrarrestar la sequedad.


  Mediodía


  La hora de la comida es otro punto álgido en nuestra rutina diaria. Se relajan los hábitos, se distienden las normas y el cigarrillo de después de comer cobra un protagonismo de carácter social, especialmente si se come en grupo, junto a compañeros de trabajo o familiares. Es el momento de recordarse a uno mismo que la sobremesa o la charla antes de volver al trabajo se puede disfrutar igual sin tener un cigarrillo en la mano. La prohibición de fumar en la mayoría de restaurantes le facilitará la tarea. Piense en positivo: no tendrá que salir a la calle a fumar haga sol, llueva o nieve.


  Algunos pequeños cambios también pueden resultar de gran ayuda:


  •Procurar tomar una comida ligera con alimentos ricos en vitamina B, como pan integral, cereales, verduras y pescado azul.


  •Evitar las comidas muy elaboradas, copiosas o pesadas.


  •No tomar café después de comer. Lo mejor es salir a dar un paseo antes de volver al trabajo o realizar cualquier otra actividad que distraiga de la idea de fumar un cigarrillo.


  Noche


  A la hora de cenar, lo mejor es aplicar los mismos cambios en los hábitos que los realizados al mediodía, y mantener las mismas pautas:


  •Cenar ligero.


  •Lavarse los dientes inmediatamente después de cenar; el sabor de la pasta de dientes inhibirá el deseo de fumar.


  •Declarar su casa zona libre de humo y no permitir fumar a nadie.


  •No aprovechar para sentarse en el sofá a ver la televisión. Leer, hacer algo de ejercicio, practicar algún hobby que se tenía aparcado…


  •Poner en práctica alguna técnica de relajación para evitar la ansiedad y las ganas de fumar.


  Es aconsejable evitar salir de copas o acudir a reuniones sociales informales vespertinas el primer día que se deja de fumar —especialmente si están asociadas al alcohol—, pero eso no implica no hacer nada. Dar un paseo, ir al cine, leer un libro o ver una película en casa también pueden ayudar a romper la rutina.


  Paso 5. Positividad: no hay excusas


  A lo largo de los días le asaltarán mil y una excusas para volver a fumar, pero no hay que dejarse vencer por la tentación. Forma parte del éxito. Hay que tener en cuenta que las ganas de fumar no son «acumulativas». Se presentan, agobian y se van, y luego vuelven otras «ganas» nuevas, pero siempre pueden controlarse.


  Antes de ceder a la tentación de fumar un cigarrillo hay que identificar el tipo de justificaciones que se están dando para volver a fumar:


  •Solo un cigarrillo para soportarlo mejor.


  •Por uno no va a pasarme nada.


  •Hoy no era un buen día para dejarlo.


  •Mi vida no es divertida sin fumar.


  •Es mi único vicio.


  •De algo me tengo que morir.


  Son mensajes negativos que envía la mente, en pleno proceso de desintoxicación. Si se confrontan con la lista de motivos por los que ha decidido dejar de fumar se verá claramente que no tienen peso. Dejar de fumar es un paso muy importante. Habrá momentos de flaqueza en que estas excusas intenten acabar con su objetivo, pero hay que tener en cuenta que cualquier persona puede dejarlo, independientemente de su edad o su estilo de vida. Abandonar el tabaco y tener éxito en el intento depende de cuánto se desee no fumar. Aunque no hay que olvidar que se trata de una adicción, y que es absolutamente recomendable buscar ayuda profesional si se cree que uno no va a ser capaz de conseguirlo solo.


  
    


    UN CONSEJO


    Echar un vistazo de vez en cuando a la lista de pros y contras para dejar de fumar ayuda a reafirmar la decisión de no fumar y evitar así caer en la tentación de volver a hacerlo.

    

  


  A menudo, al dejar de fumar, se eleva la tensión y aumenta la ansiedad, y la negatividad amenaza con invadir la mente. Es imprescindible cambiar ese estado de cosas. Hay que intentar transformar los pensamientos negativos, los que suponen una tentación para volver a fumar, en pensamientos positivos.


  La mejor manera de hacerlo, simple y efectiva, es aplicando el llamado «pensamiento opuesto», un tipo de reflexión que consiste en pensar lo contrario, lo opuesto, de lo que está pensando. Los yoguis hindúes tienen la teoría de que la mente solo puede pensar en una cosa a la vez. Por tanto, si se tienen pensamientos negativos hay que pensar lo contrario de manera inmediata.


  Un ejemplo es transformar un «Me muero si no fumo un cigarrillo» en un «Gano vida cuando no me fumo un cigarrillo». Parece un sistema simplista, pero es muy eficaz.


  El ansia de fumar puede sobrellevarse con ejercicios de relajación. Solo hay que buscar un lugar agradable del hogar y practicar algunas técnicas, como las que propone esta guía en los próximos capítulos.


  También hay que echarse un piropo a uno mismo de vez en cuando y pensar en la valentía que supone el hecho de haber tomado una decisión tan importante como la de dejar de fumar.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Una persona se convierte en aquello que cree que es. Si constantemente se bombardea diciendo «No soy capaz», lo más probable es que acabe siendo incapaz. Pero si por el contrario piensa en positivo —«Soy capaz»— aceptando el reto y las dificultades del camino, creyendo firmemente que lo va a conseguir, tendrá la capacidad de hacerlo.

    

  


  Paso 6. Perseverancia: la rutina


  Para mantener el propósito de dejar de fumar es imprescindible ser perseverante en el día a día. Para ello es imprescindible cambiar de hábitos y rutinas y adecuar en la mayor medida posible las actividades que se realicen a la nueva condición libre de humos. En este sentido, mantenerse activo ayudará a reducir el estrés. Es un buen momento para dedicar más tiempo a la lectura, a las manualidades y a otros hobbies que mantengan cuerpo y mente ocupados. Todo vale: cocinar, pintar, escuchar música, bailar… lo más importante es que satisfaga.


  El ejercicio y la dieta son dos de los pilares en los que debe apoyarse la rutina cotidiana para conseguir el objetivo de dejar de fumar. Pero no hay que sustituir una compulsión por otra. No se trata de cambiar un cigarrillo por algo de comer o de echarse a la calle a correr. Todo en su justa medida. Sustituir una obsesión por otra genera más ansiedad, y el estrés es el principal enemigo del plan para dejar de fumar.


  El ejercicio


  Hacer deporte ayuda a controlar las ganas de volver a fumar. El ejercicio físico actúa sobre el cerebro imitando, en parte, el proceso de recompensa que activa la nicotina: libera endorfinas y adrenalina, lo que produce una sensación de bienestar que ayuda a controlar la ansiedad de la abstinencia, el «mono».


  La rutina de practicar algún deporte ayuda a romper la inercia del tabaco, ya que mientras se practica no se fuma y, además, al hacer ejercicio el cuerpo se deshace, más rápidamente, de las toxinas y la nicotina del organismo. La actividad física aumenta la vasodilatación del cuerpo, un sistema muy castigado por el tabaco. El organismo se llena de oxígeno sin los contaminantes «habituales» y se recarga de energía. Además, incrementa la tasa metabólica y mantiene a raya los kilos de más.


  Hay que empezar, eso sí, con un ritmo muy moderado. No hay que lanzarse a la carrera o a hacer ejercicios cardiovasculares intensos, sino empezar simplemente caminando a buen paso. Si el cuerpo no está acostumbrado a recibir tanto oxígeno, lo más probable es que se agote a las primeras de cambio y ello comporte el abandono del ejercicio. Pero hay que hacerlo de manera constante e incorporarlo al día a día. Esta es la mejor manera de combatir los síntomas del síndrome de abstinencia, y la sensación de bienestar que produce merece la pena.


  Algunos de los deportes más recomendados para las personas que están dejando de fumar son los siguientes:


  •Caminar a paso ligero durante 10 minutos. A medida que se gane resistencia es aconsejable ir ampliando el tiempo hasta llegar a una hora diaria. Mantener el ritmo y la constancia. Establecer una rutina e incorporarlo al día a día.


  •Ejercicios aeróbicos suaves como natación o bicicleta. Adecuados para mejorar la capacidad pulmonar y cardiovascular.


  •Yoga, pilates y taichí… son ejercicios que ayudan a controlar la respiración, el cuerpo y la mente, lo cual ayuda a su vez a controlar el estrés y la ansiedad.


  
    


    UN CONSEJO


    Cuando se sienten deseos de fumar, es aconsejable respirar profundamente y hacer que los pulmones se llenen de aire fresco; este sencillo ejercicio ayudará a sobrellevar la abstinencia.

    

  


  La dieta


  Al dejar de fumar el metabolismo se ralentiza porque la ausencia de nicotina hace que se vuelva más lento. Esta es una de las razones por las que al dejar de fumar puede aumentar de peso. Hay que vigilar lo que se come y cuánto se come, aunque hay que olvidarse de hacer régimen para adelgazar: la ansiedad que genera no fumar es enemiga de cualquier tipo de dieta para perder peso.


  Sin embargo, hay que evitar las grasas, los dulces y los hidratos de carbono. Este tipo de alimentos hacen que nuestro cerebro genere sensaciones de euforia, lo que aumenta nuestro apetito por la liberación de moléculas digestivas que asociamos con el hambre y nos incita a comer más. También hay que dejar los productos excitantes, como el café, el té, la coca-cola o el chocolate.


  Dejar de fumar puede comportar asimismo comer por impulso. Lo mejor es controlarlo e intentar no picar entre horas, pues comer por impulso despierta aún más la necesidad de saciar, y con ella las ganas de fumar. Además, los seres humanos somos «completadores», es decir, comemos por porciones, independientemente del tamaño de estas, por eso es tan difícil dejar un paquete de patatas fritas o una caja de galletas a medias.


  Lo más adecuado es comer alimentos saludables, como fruta y verdura, y mantener una dieta equilibrada. En el capítulo siguiente, dedicado a las dietas, se ofrece un ejemplo de menú que puede seguirse durante los primeros días que se deja de fumar, así como ejemplos de dietas desintoxicantes y antiestrés.


  Algunos consejos para seguir una dieta equilibrada en el período de abstinencia del tabaco son estos:


  •Realizar 5 comidas al día: desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena. Hay que procurar no saltarse ninguna para no llegar a la siguiente con ansiedad, lo que le llevaría a comer más.


  •Beber un vaso de agua cada vez que se sientan ganas de fumar. Beber mucho ayuda a eliminar la nicotina del organismo. Es fundamental beber unos 2 litros de agua al día.


  •Propiciar un ambiente tranquilo y relajado en las comidas, evitando discusiones entre comensales.


  •Comer mucha fruta y verdura; son saciantes y ayudan a eliminar la ansiedad.


  •Evitar los azúcares, los hidratos de carbono y las grasas.


  •Evitar los condimentos fuertes como mostazas o picantes, porque estimulan el apetito.


  •Consumir lácteos desnatados. La leche empeora el sabor de los cigarrillos. Los zumos y las verduras también hacen que el tabaco tenga mal sabor.


  •Si se necesita tener algo en la boca, los caramelos y chicles sin azúcar, las zanahorias, el apio, las manzanas o los palos de regaliz son una buena opción.


  Una dieta rica en frutas, verduras y legumbres aportará los antioxidantes y minerales que el cuerpo necesita para hacer frente a los días sin tabaco, y repondrá las vitaminas que antes no se sintetizaban precisamente a causa del tabaco. Es aconsejable, por tanto, tomar alimentos ricos en:


  •Vitamina C, puesto que el tabaco destruye esta vitamina esencial para el cuerpo humano. Se encuentra en los cítricos, los pimientos y el tomate.


  •Vitamina A, para contrarrestar los radicales libres que origina el tabaco. Se encuentran en frutas y verduras con betacarotenos como zanahorias, calabazas, berros, tomates, melocotones o albaricoques.


  •Zinc, un potente mineral de gran ayuda en los resfriados. Se encuentra en el apio, los espárragos, los higos, las berenjenas y las borrajas.


  Paso 7. Premio: una recompensa merecida


  Marcarse pequeñas recompensas hace mucho más viable la trayectoria. De la misma manera que se plantean los desafíos, deben plantearse también los premios.


  Para empezar, lo más conveniente es ir poco a poco. Durante la primera semana por cada día superado, por cada tentación vencida, hay que hacerse un pequeño regalo. Pero un regalo no siempre implica un gasto económico. En este caso, el mejor tipo de regalos son los que suponen un cuidado personal. Por ejemplo, regalarse un baño antes de ir a dormir, un masaje en los pies o un paseo por la playa o por la montaña.


  Poner una moneda de 20 céntimos en una hucha cada vez que se supere la tentación de fumar un cigarrillo o guardar la cantidad que antes se invertía a diario en tabaco, ayuda a evidenciar el ahorro económico que comporta dejar de fumar. Pasadas unas semanas, el dinero ahorrado puede permitir darse un capricho, y a medida que avance el tiempo esa cantidad irá creciendo. Pensar en un premio que se quiera conseguir, desde un reloj nuevo a un ordenador, ayudará a querer seguir ahorrando para conseguirlo, y será una motivación más para acabar con las ganas de fumar.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Regalarse un premio de vez en cuando es el mejor estímulo para seguir adelante y culminar con éxito el objetivo de dejar de fumar.

    

  


  Técnicas de relajación


  La relajación provoca un efecto de bienestar, tanto a nivel físico como psíquico o emocional, que proporciona fuerza y empuje en la decisión de dejar de fumar. Llevar a cabo las técnicas de relajación que ofrecemos a continuación le ayudará a concentrarse y controlar la ansiedad. Se trata de sencillos ejercicios que se pueden realizar en tan solo 2 o 3 minutos, y que por lo tanto no le robarán mucho tiempo. Lo más conveniente es realizar alguno de estos ejercicios cada vez que se sientan ganas de fumar. Hay que buscar un sitio aislado para poder llevarlos a cabo, ya sea en el trabajo o en casa, e intentar concentrarse. Al acabar, es bueno beber agua antes de emprender de nuevo la rutina.


  Ejercicios de respiración


  Controlar la respiración es en sí mismo una técnica de relajación muy efectiva para calmar la ansiedad derivada de la abstinencia. Y no solo permite dominar los síntomas de la abstinencia de la nicotina y el estrés derivado, sino también disminuir la tensión muscular y la fatiga. Para ello, se pueden realizar los siguientes ejercicios varias veces al día.


  De pie


  •Respirar durante unos 5 minutos de manera correcta y consciente usando el abdomen y no el diafragma: inspirar por la nariz notando como se infla el abdomen, retener el aire unos segundos y expulsarlo lentamente pronunciando una S muy suave.


  Sentado


  •Sentarse con la espalda recta y relajada e inspirar lenta y profundamente.


  •Retener el aire en los pulmones el máximo de tiempo posible y sacarlo muy lentamente.


  •Repetir este ejercicio varias veces y al final relajar los músculos del cuello y los hombros.


  Acostado


  •Estirarse con la columna vertebral completamente apoyada en el suelo y las rodillas ligeramente dobladas.


  •Colocar una mano sobre el pecho y la otra sobre el abdomen. Inspirar aire y notar como pasa por el tórax, separa las costillas e hincha el abdomen.


  •Retenerlo unos segundos y soltarlo suavemente con la boca ligeramente entreabierta, notando como la mano del abdomen baja a la vez que se espira. Es recomendable que el tiempo de espiración sea el doble que el de inspiración.


  •Repetir la respiración durante 5 o 10 minutos.


  Si al respirar se nota sensación de mareo o ahogo, hay que suavizar la frecuencia respiratoria y adecuarla a la capacidad pulmonar que ofrezca el cuerpo.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Oxigenar el cuerpo de vez en cuando con una respiración profunda y dejar escapar suspiros y bostezos ayuda a satisfacer la demanda de aire de los pulmones y calma la ansiedad.

    

  


  Ejercicios de relajación muscular


  Relajar la musculatura mediante ejercicios de estiramientos ayuda en gran medida a liberar la tensión y superar la abstinencia de la nicotina. Los que se proponen a continuación son fáciles y rápidos de realizar cuando asaltan las ganas de fumar.


  Destensar la musculatura facial


  •Arrugar la frente, tensarla y destensarla. Repetir varias veces.


  •Abrir mucho los ojos hasta notar la tensión y cerrarlos apretando los párpados unos instantes. Repetir un par de veces.


  •Arrugar la nariz y moverla ejerciendo presión sobre el puente y los orificios.


  •Abrir mucho la boca forzando la mandíbula y cerrarla suavemente. Repetir un par de veces.


  •Apretar los labios contrayéndolos primero hacia dentro de la boca y después hacia fuera, como para dar un beso.


  •Dejar caer la cabeza ligeramente sobre el cuello y realizar movimientos semicirculares, de derecha a izquierda y de izquierda a derecha.


  Estirar las extremidades


  •Ponerse de pie con el cuerpo estirado, las piernas juntas y los brazos pegados al cuerpo.


  •Apretar el puño derecho y contraer el brazo sin moverlo, notando la tensión en la mano, el antebrazo, el codo y el hombro. Relajar. Repetir la operación con el brazo izquierdo.


  •Estirar el cuello elevando la cabeza con ligeros movimientos circulares.


  •Apretar los dedos del pie derecho y contraer la pierna sin moverla, notando la tensión en el pie, el tobillo, la pantorrilla, la rodilla, el muslo y las nalgas. Relajar. Repetir la operación con la pierna izquierda.


  •Estirar el cuello elevando la cabeza, tensar la columna vertebral y elevar el cuerpo poniéndose de puntillas. Relajar.


  •Inclinarse sin doblar las rodillas estirando los brazos hacia los pies. Bascular ligeramente sobre la zona abdominal antes de recuperar la posición inicial.


  Estirar la espalda


  •Ponerse de pie con el cuerpo estirado, las piernas juntas y los brazos pegados al cuerpo.


  •Levantar los brazos hasta formar un ángulo recto. Sin doblarlos, llevarlos hacia atrás estirando los hombros y notando la tensión en la espalda.


  •Hacer rotar los brazos 360 grados hasta cruzarlos delante del pecho. Estirar las puntas de los dedos.


  •Llevar de nuevo los brazos hacia la espalda y repetir el ejercicio un par de veces.


  Estiramiento completo


  •Tensar los músculos de manera consciente y por zonas: primero los miembros inferiores para ir subiendo progresivamente hasta la cabeza.


  •Relajarlos. Recrearse en la sensación de relax que se siente.


  •Levantar ligeramente la pierna derecha y rotar el pie un par de veces. A continuación, hacer lo mismo con el pie izquierdo.


  •Rotar la muñeca derecha moviendo el codo. Repetir el mismo movimiento con la izquierda.


  •Estirar la cabeza con movimientos circulares elevando el cuerpo.


  
    


    UN CONSEJO


    Antes de realizar los ejercicios de relajación muscular conviene realizar un mínimo de 3 respiraciones profundas y desperezarse.

    

  


  Ejercicios de meditación


  Las filosofías hindúes tienen en la relajación uno de sus pilares, y seguir las técnicas de meditación que proponen es muy útil para ayudar a controlar la ansiedad que provoca dejar de fumar.


  Mantra


  •Buscar un «mantra», es decir, una frase corta que recuerde el porqué se ha dejado de fumar.


  •Un mantra positivo ayudará a focalizar los objetivos, a meditar para relajarse y a calmar la ansiedad.


  •Repetir mentalmente el mantra varias veces a lo largo del día para mantener la calma.


  Memoria inversa


  •Propiciar un momento íntimo y agradable. Poner música suave.


  •Repasar los actos del día en sentido inverso a como se han producido.


  •Pensar en lo que se ha hecho en el momento inmediatamente anterior e ir retrocediendo.


  •Sonreír cada vez que se recuerde un momento de superación de la abstinencia.


  •Es un ejercicio muy útil para controlar la mente y para desarrollar la memoria.


  Mente en blanco


  •Despejar la mente para no tener pensamientos.


  •Concentrarse en un punto, ya sean los latidos del corazón o las nubes del cielo.


  •Poner la mente en blanco.


  •Visualizar un paisaje o un color que aporte serenidad.


  •Intentar dominar la mente para que ese pensamiento lo ocupe todo.


  •Se conseguirá una relajación total.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Para conseguir relajarse es imprescindible que el entorno sea favorable y procurar evitar las interrupciones. No está de más desconectar teléfonos y timbres.

    

  


  Tablas de ejercicios


  Una mala postura corporal puede conducir al dolor; y el dolor puede impedirnos realizar ejercicio físico. Para corregir la postura existe lo que denominamos higiene postural. La higiene postural evita caer en el sedentarismo, que a su vez provoca el despertar de las ganas de fumar. Para evitar la tentación, lo mejor es practicar algún tipo de ejercicio y tonificar la musculatura.


  Si no se acude a un gimnasio o se practica algún deporte determinado es recomendable realizar alguna tabla de ejercicios en casa. Conviene comenzar poco a poco, realizando primero algunos ejercicios de yoga o estiramientos, e ir aumentando el nivel con el paso de los días, así como el número de ejercicios y el tiempo que se dedique a ello.


  Si no se está habituado al ejercicio físico, lo mejor será comenzar paulatinamente, dedicando al principio solo un cuarto de hora y aumentando el tiempo a medida que pasen los días. Una vez el cuerpo esté en forma, lo más recomendable es practicar un mínimo de una hora de ejercicio diario.


  Esta guía propone ejercicios sencillos y básicos de yoga, aeróbic y pilates para sobrellevar los primeros días después de haber dejado de fumar. Si se comienzan a practicar y se integran en la vida cotidiana, pronto serán insuficientes y se necesitará consultar manuales específicos sobre cada disciplina o apuntarse a clases en un centro deportivo. Otra opción también muy recomendable es el taichí, que a menudo además se practica en grupo en parques y jardines. Los movimientos sencillos y cortos de sus ejercicios ayudan a controlar la respiración y, por tanto, a restablecer la oxigenación equilibrada en el cuerpo recién liberado del tabaco.


  
    


    ALGUNOS CONSEJOS ANTES DE EMPEZAR


    •Vestir ropa cómoda.


    •Equiparse de una esterilla para realizar los ejercicios de suelo.


    •Proveerse de agua.


    •Elegir un lugar tranquilo y bien aireado.


    •Poner música, si apetece.

    

  


  Yoga


  El yoga ayuda a equilibrar la energía, y es muy adecuado para resolver problemas posturales y eliminar tensiones corporales. Facilita recuperar la flexibilidad y fortalecer la musculatura, y además invita a relajarse.


  Algunas posturas básicas del yoga, llamadas asanas, son muy indicadas para personas mayores o en baja forma; también son excelentes para paliar las ganas de fumar.


  El árbol


  •Ponerse de pie en el suelo, con las piernas juntas y la espalda estirada.


  •Llevar el peso del cuerpo hacia la pierna derecha.


  •Doblar la pierna izquierda, elevar el pie cogiéndolo por el tobillo y poner la planta en la ingle de la pierna derecha, con los dedos de los pies mirando hacia el suelo.


  •Estirar los brazos por encima de la cabeza y juntar la palmas de las manos.


  •Centrar la mirada al frente y mantener la posición durante un minuto, respirando profundamente.


  •Repetir el ejercicio inclinando el peso del cuerpo sobre la pierna izquierda y doblando la derecha.


  Realizar este ejercicio fortalece el equilibrio emocional y aporta seguridad.


  Flexión hacia delante


  •Ponerse de pie en el suelo, con las piernas juntas y la espalda estirada.


  •Cruzar los brazos ante el pecho, tocando con la mano derecha el codo izquierdo y a la inversa.


  •Inclinar ligeramente la pelvis hacia atrás y flexionar el tronco hacia delante, dejando que los brazos caigan sin soltarse.


  •Bascular sobre espalda y cadera, empujando los fémures hacia atrás.


  •Mantener la posición 1 minuto e iniciar con suavidad el movimiento ascendente hasta recuperar la verticalidad.


  Este ejercicio proporciona un masaje abdominal y ayuda a descargar tensiones.


  La mariposa


  •Sentarse en el suelo, doblar las rodillas y unir las plantas de los pies.


  •Sujetar con las manos los pies en el suelo y acercar la pelvis a los talones lo máximo posible.


  •Estirar la columna vertebral y fijar la vista al frente.


  •Dejar que las rodillas caigan a los lados, iniciando el aleteo de la mariposa.


  •Mantener el movimiento entre 1 y 5 minutos.


  Este ejercicio mejora la circulación sanguínea, reduciendo la ansiedad y la depresión.


  Rodillas al pecho


  •Estirarse en el suelo sobre la esterilla boca arriba.


  •Flexionar las rodillas hacia el pecho y abrazarlas con las manos.


  •Estirar espalda y cuello.


  •Realizar pequeños balanceos laterales, masajeando la zona lumbar.


  Este ejercicio libera tensiones musculares y proporciona además un masaje abdominal, que ayuda a prevenir el estreñimiento.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Para realizar yoga es imprescindible descalzarse. Las posturas trabajan la musculatura de los pies, donde se concentran muchos puntos de tensión.

    

  


  Aeróbic


  Los ejercicios de aeróbic permiten a los no deportistas iniciarse en el deporte de manera gradual. Aquí proponemos algunos de los más sencillos. Una vez el cuerpo se haya habituado al esfuerzo, estos ejercicios pueden servir de calentamiento.


  Marchas


  •Ponerse de pie en el suelo, con las piernas juntas y la espalda estirada.


  •Elevar el pie derecho sobre la punta, doblando la rodilla, y relajar. Repetir con el pie izquierdo.


  •Iniciar de nuevo el movimiento de manera continuada, elevando las nalgas e invitando a que el cuerpo nos acompañe en la marcha.


  •Mantener la espalda recta.


  •Mover los brazos de forma sincronizada y compensada.


  •Sin moverse del sitio, acelerar paulatinamente el ritmo de la marcha.


  •Mantener el ritmo durante 5 minutos.


  Este ejercicio ayuda a fortalecer la resistencia física y mental.


  Patadas


  •Ponerse de pie en el suelo, con las piernas juntas y la espalda estirada.


  •Elevar con energía la pierna derecha y dar una patada frontal. Repetir con la pierna izquierda.


  •Dar una nueva patada con la pierna derecha, incorporando un salto, y repetir con la izquierda.


  •Iniciar el movimiento de manera continuada, saltando y elevando las piernas con energía durante unos minutos.


  Este ejercicio ayuda a descargar tensiones y mitigar la ansiedad.


  Elevar rodillas


  •Ponerse de pie en el suelo, con las piernas juntas y la espalda estirada.


  •Elevar la rodilla derecha hasta la altura de la cintura y relajar. Repetir con la rodilla izquierda.


  •Realizar de nuevo el ejercicio incorporando un pequeño salto, e iniciar una marcha continuada durante unos minutos.


  Este ejercicio abre los pulmones y refuerza la capacidad torácica.


  Abdominales


  •Tumbarse en el suelo boca arriba con la espalda recta y las manos bajo la cabeza.


  •Doblar las piernas y mantener los pies firmes en el suelo.


  •Elevar cabeza y hombros hacia las rodillas, tensando los abdominales.


  •Repetir varias veces.


  Este ejercicio proporciona un masaje abdominal que ayuda a prevenir el estreñimiento asociado al hecho de dejar de fumar.


  Pilates


  El pilates es un sistema de entrenamiento anaeróbico que ayuda a fortalecer la musculatura, el cuerpo y también la mente. Se practica básicamente en el suelo, aunque también hay un tipo de pilates que se realiza con máquinas. Combina movimiento y respiración, y por ese motivo practicarlo resulta muy adecuado para quienes acaban de dejar el tabaco. A continuación se proponen algunos de los ejercicios básicos.


  Sentado


  •Sentarse en el suelo con las piernas estiradas y juntas y los brazos apoyados en el suelo detrás de la espalda.


  •Inspirar: doblar las piernas, abrazarlas con los brazos y colocar la cabeza entre las rodillas.


  •Espirar: manteniendo la postura anterior, balancear el cuerpo hacia atrás y hacia delante.


  •Volver a la posición inicial en dos pasos, controlando la respiración, y repetir 10 veces.


  Este ejercicio estira la columna vertebral y ayuda a disipar tensiones.


  La sierra


  •Sentarse con las piernas estiradas y separadas.


  •Inspirar: extender los brazos hacia los lados, estirar la columna vertebral levantando pecho y contraer el abdomen; llevar los brazos hacia delante y estirar el cuerpo manteniendo contraído el abdomen.


  •Espirar: dejar caer el cuerpo hacia abajo, realizando el gesto de una sierra. Bascular durante unos segundos.


  •Volver a la posición inicial y repetir 10 veces.


  Este ejercicio oxigena y mejora la flexibilidad muscular.


  Piernas flexionadas


  •Tumbarse en el suelo boca arriba con la espalda recta, las piernas dobladas y los brazos pegados al cuerpo.


  •Inspirar: apoyar las palmas de las manos en el suelo, hinchar el pecho, contraer el abdomen y notar la espalda en tensión.


  •Espirar: mantener la zona lumbar pegada al suelo y los abdominales contraídos; elevar la barbilla y las rodillas hacia el pecho, manteniendo los brazos estirados.


  •Inspirar: manteniendo la postura anterior, subir y bajar los brazos mientras se inspira.


  •Espirar: manteniendo la postura anterior, subir y bajar los brazos mientras se espira.


  •Volver a la postura inicial y repetir 10 veces.


  Este ejercicio ayuda a eliminar toxinas y refuerza la zona abdominal.


  Estiramiento de piernas


  •Tumbarse en el suelo boca arriba con la espalda recta, las piernas estiradas y los brazos pegados al cuerpo.


  •Inspirar: mantener la zona lumbar pegada al suelo, elevar la barbilla y las rodillas hacia el pecho y coger los tobillos con las manos.


  •Espirar: levantar y estirar los brazos; estirar las piernas hacia delante manteniéndolas juntas.


  •Volver a la posición inicial y repetir 10 veces.


  Este ejercicio ayuda a acabar con la rigidez corporal y a combatir el estrés.


  Dietas


  Seguir una dieta equilibrada cuando se deja de fumar ayuda a soportar mucho mejor el síndrome de abstinencia.


  Cuando se habla de dieta para combatir el tabaquismo en ningún momento se debe asociar a las dietas para perder peso. Se trata sencillamente de mantener una alimentación equilibrada que aporte al cuerpo los nutrientes, los minerales, los antioxidantes y las vitaminas necesarias para afrontar mejor la abstinencia y regular el organismo.


  En este capítulo ofrecemos tres tipos de dietas:


  •Dieta inicial. Un menú semanal especialmente indicado durante la primera semana después de dejar de fumar.


  •Dieta antiestrés. Un menú semanal, especialmente indicado para superar el estrés. Es adecuado pasadas las primeras semanas después de haber dejado el tabaco.


  •Dietas desintoxicantes. Ejemplos de dietas desintoxicantes puntuales, indicadas solo para días puntuales, una vez se ha abandonado el tabaco.


  Este tipo de dietas no deben seguirse durante un período muy largo de tiempo.


  Dieta inicial


  Cuando se deja de fumar es recomendable seguir una dieta rica en fibras, frutas, hortalizas y verduras que aporten vitaminas, especialmente C y A, así como antioxidantes, que ayudan al organismo a liberar los restos de nicotina acumulados a lo largo de los años de fumador. En las páginas siguientes se ofrece un ejemplo de menú semanal.


  Esta dieta prescinde del postre en las comidas principales para evitar esa sensación de poner punto y final a las comidas, tan asociada al tabaco.


  Las cantidades sugeridas son aproximadas y pueden variar ligeramente en función de las características de cada persona. Es importante no abusar de la comida, pero también es igualmente importante alimentarse bien y saciar el hambre.


  
    


    UN CONSEJO


    Si es verano, se puede sustituir cualquiera de las piezas de fruta por un plato de cerezas, muy ricas en vitamina C y con un alto poder saciante.

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Lunes

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Infusión o zumo de frutas


          75 gramos de fiambre de pavo y una tostada

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          1 kiwi o 1 manzana

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Ensalada variada con huevo duro (sin aliños de salsas)


          Pescado a la plancha

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          1 pera

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Verdura hervida (judías verdes, acelgas, brócoli, coliflor)


          Medio pollo a la plancha

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Martes

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Infusión o zumo de frutas


          Tortilla de clara de huevo

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          Zumo de tomate y pepino y 1 apio a tiras

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Ensalada de legumbres


          Pollo asado

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          Nueces y avellanas (una cantidad pequeña)

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Verduras al horno


          Pescado a la plancha

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Miércoles

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Infusión o zumo de frutas


          75 gramos de queso fresco desnatado y una tostada

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          1 pera o 1 yogur desnatado

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Gazpacho


          Pescado a la plancha

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          1 kiwi, 1 manzana o 1 vaso de leche descremada

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Verduras hervidas


          Tortilla francesa o revuelto de setas con huevo

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Jueves

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Infusión o zumo de frutas


          75 gramos de jamón dulce y una tostada

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          1 pera o 1 yogur desnatado

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Arroz caldoso con pescado

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          1 vaso de leche de soja, leche de arroz o 1 pieza de fruta

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Ensalada variada


          Atún a la plancha

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Viernes

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Infusión o zumo de frutas


          75 gramos de fiambre de pavo y una tostada

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          1 kiwi

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Crema de legumbres


          Pechuga de pollo a la plancha

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          1 pera o 1 zumo de frutas

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Sopa de pescado


          Calamares a la plancha

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Sábado

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Zumo de frutas


          Tortilla de jamón con un huevo

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          1 vaso de gazpacho

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Verduras a la plancha


          4 piezas de fruta variada y madura

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          1 yogur desnatado o 1 quesito fresco desnatado

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Solomillo a la plancha con champiñones

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Domingo

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Zumo de frutas


          75 gramos de jamón serrano sin grasa

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          1 yogur

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Sopa de verduras


          Medio pollo asado

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          50 gramos de fiambre de pavo

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Gambas o langostinos a la plancha


          Dorada al horno

        
      

    

  


  Dieta antiestrés


  El estrés hace que el cuerpo genere más energía, y aumenta el nivel de azúcar y la presión arterial. Una dieta antiestrés ayudará a controlar el cortisol, la hormona que el cuerpo segrega cuando está inmerso en un proceso estresante como dejar de fumar.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Combinar la dieta antiestrés con los ejercicios de relajación propuestos en los capítulos anteriores es la mejor manera de regular el nivel de ansiedad.

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Lunes

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Zumo de naranja


          1 yogur desnatado con copos de avena

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          1 zanahoria

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Ensalada verde con maíz, atún sin aceite y nueces Arroz


          integral con guisantes, tomate y jamón

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          Infusión de melisa

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Judías verdes con patatas


          Pechuga de pollo a la plancha


          2 mandarinas

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Martes

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Té verde o infusión de roiboos


          Tostadas con mermelada sin azúcar

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          Zumo de naranja

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Ensalada de alubias, garbanzos, judías verdes y almendra picada


          1 plátano

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          1 yogur desnatado

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Caldo suave con fideos


          Lenguado a la plancha


          Piña natural

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Miércoles

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Leche desnatada con copos de avena


          2 mandarinas

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          Tostada de pan integral y lonchas finas de pavo

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Ensalada de lechugas variadas, alcachofas o espinacas


          Hamburguesa de ternera a la plancha


          Compota de manzana

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          1 yogur desnatado

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Crema de calabaza o verduras


          Brócoli en wok con tacos de pavo


          2 peras

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Jueves

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          1 yogur desnatado con muesli

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          Zumo de naranja

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Ensalada con lechuga, piña y manzana sin salsa


          Pescado blanco al vapor con salsa de naranja

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          Infusión de melisa

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Coliflor con jamón


          Tortilla de champiñones


          1 naranja

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Viernes

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Zumo de naranja


          1 yogur desnatado con germen de trigo

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          1 manzana

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Pasta integral con verduras, tomate y albahaca


          Salmón a la papillote


          1 kiwi

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          Infusión de tila

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Sopa de pescado con fideos finos


          Filete de pechuga de pavo a la plancha con pimientos


          1 pera

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Sábado

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Leche desnatada con muesli


          1 pera

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          Tostada de pan integral y lonchas finas de pavo

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Patatas al horno con puerro y cebolla


          Volovanes con pavo y jamón


          1 manzana

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          Infusión o zumo de frutas natural

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Alcachofas al horno


          Gallo al horno


          2 mandarinas

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Domingo

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Zumo de naranja con copos de avena

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          Mini bocadillo de pan integral con jamón serrano

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Ensalada de lentejas con jamón


          Tortilla de camarones


          1 yogur desnatado

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          1 manzana

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Crema de puerros


          Merluza con verduras al vapor


          Macedonia de frutas

        
      

    

  


  Dietas desintoxicantes


  Las dietas desintoxicantes están indicadas cuando ya se ha superado el síndrome de abstinencia, para ayudar al organismo a eliminar las toxinas que ha dejado el tabaco. Este tipo de dietas nunca deben durar más de 24 horas, porque carecen de proteínas, fundamentales para que el cuerpo funcione correctamente. Lo mejor es hacerlas un día durante el fin de semana, y si el hambre hace mella, se pueden añadir algunos lácteos desnatados.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Dieta 1

        
      


      
        	
          Al levantarse de la cama

        

        	
          2 vasos de agua, en cada uno de los cuales se habrá exprimido medio limón

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Zumo de pomelo mezclado con hojas de menta y un poco de miel


          Macedonia con 3 mandarinas y 1 kiwi

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          Zumo de naranja mezclado con pomelo

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Puré de zanahorias y calabaza cocidas o gazpacho sin pan


          Macedonia de naranjas y pomelos con hojas de menta, zumo de limón y miel

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          Masticar hojas de menta


          2 vasos de agua

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Sopa de caldo vegetal con sémola y zanahorias cocidas


          Batido de mango, kiwi, manzana y hojas troceadas de menta fresca


          Infusión de té verde con estevia

        
      


      
        	
          Antes de irse a la cama

        

        	
          1 taza de tila o alguna infusión hecha con pétalos de azahar

        
      

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          Dieta 2

        
      


      
        	
          Al levantarse de la cama

        

        	
          1 vaso grande de agua con medio limón exprimido

        
      


      
        	
          Desayuno

        

        	
          Limonada casera con estevia y hojas de menta


          1 kiwi

        
      


      
        	
          Almuerzo

        

        	
          1 manzana

        
      


      
        	
          Comida

        

        	
          Pescado blanco al vapor con tomate y pimiento


          Batido de manzana y pera, sin azúcar

        
      


      
        	
          Merienda

        

        	
          Limonada casera con estevia y menta

        
      


      
        	
          Cena

        

        	
          Consomé de caldo vegetal


          Macedonia de fruta con piña, naranja, kiwi y fresas, sin azúcar

        
      


      
        	
          Antes de irse a la cama

        

        	
          Infusión de cola de caballo con estevia

        
      

    

  


  Tratamientos farmacológicos para dejar el tabaco


  Existen diversos tratamientos farmacológicos para dejar el tabaco; la mayoría de ellos consisten en sustitutivos de la nicotina, aunque también se recetan medicamentos antidepresivos. Estas terapias aumentan hasta un 25 %el éxito de los intentos por dejar de fumar, pero solo son recomendables en el caso de pacientes con un alto grado de dependencia física de la nicotina y una gran motivación para dejar de fumar. Estas alternativas siempre tienen que estar supervisadas por un especialista, pues cabe recordar, una vez más, que la nicotina es muy adictiva y si la adicción es alta es necesario el apoyo y seguimiento de un médico.


  Parches, chicles y comprimidos


  La base común de parches, chicles y comprimidos es que llevan como principio activo la nicotina, que se administra de forma externa. De esta manera se sustituye la nicotina que se toma inhalada y se ayuda a aligerar los síntomas de la abstinencia que provoca dejar de fumar.


  No constituyen por sí solos una garantía para dejar de fumar. Se necesita igualmente fuerza de voluntad y ganas de librarse del humo. Para iniciar un tratamiento a base de alguno de estos productos es imprescindible haber dejado de fumar por completo, puesto que lo contrario podría ser doblemente perjudicial para la salud.


  Nunca hay que iniciar un tratamiento farmacológico de este tipo por libre: es necesario el consejo de un profesional sanitario en todos los casos. Un fumador tiene que recibir la dosis exacta, si no, su corazón u otros órganos internos podrían convertirse en una bomba de relojería.


  Tampoco se debe combinar el uso de chicles, comprimidos y parches, y no hay que superar los 6 meses de tratamiento.


  Parches


  Los parches, con una forma que se asemeja a la de una tirita, se adhieren en la piel. Están impregnados de nicotina transdérmica, que liberan de manera continua en pequeñas cantidades. De esta forma, el organismo absorbe pequeñas cantidades de nicotina que le permiten superar la abstinencia.


  Indicaciones para el uso de los parches:


  •Están indicados para personas con una elevada adicción a la nicotina, que fumaban más de 15 cigarrillos al día.


  •Se aplican sobre la piel limpia, preferiblemente libre de vello, en cualquier parte del cuerpo (brazo, hombro, cadera…).


  •Duran entre 16 y 24 horas.


  •Pueden provocar reacciones alérgicas en la piel, palpitaciones, insomnio y cefaleas.


  •No pueden usar estos parches las personas con problemas cardiovasculares o que han sufrido un infarto.


  •Deben usarse como máximo durante 3 meses.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Si usa parches, está totalmente prohibido fumar, ya que introduciríamos en el cuerpo el doble de nicotina.

    

  


  Chicles


  Los chicles de nicotina se pueden encontrar en dosis de 2 o 4 miligramos de nicotina. Los médicos siempre recomiendan empezar por la dosis más pequeña, para poder aumentarla en caso de que sea necesario.


  Cuando se siente la necesidad de encender un cigarrillo, se mastica un chicle. Pero no se puede olvidar un detalle importantísimo: no son chucherías, son un medicamento.


  Al masticar se libera la nicotina, que es absorbida por el organismo a través de la mucosa bucal. Por ello, hay que controlar la forma de masticar. Primero hay que masticar de forma suave y pausada, hasta notar un sabor fuerte. Entonces, hay que reservar el chicle entre la encía y el carrillo y dejar que disminuya el sabor completamente antes de masticar de nuevo.


  Con los chicles se consigue una doble función: mejorar la dependencia física y también la psicológica, ya que se entretiene el cuerpo y se desvía la atención de la mente.


  Indicaciones para el uso de los chicles:


  •Se pueden utilizar de forma esporádica.


  •No se pueden consumir más de 30 chicles al día.


  •Hay que reducir las dosis progresivamente y no estar más de 3 meses tomándolos.


  •Pueden provocar molestias bucales o dolor en las mandíbulas.


  
    


    UN CONSEJO


    No consumir bebidas ácidas, como café, zumos, refrescos, mientras se está masticando el chicle, pues provoca que se absorba menos nicotina y un aumento en la acidez de la saliva, lo que puede llegar a causar enfermedades bucales.

    

  


  Comprimidos


  Los comprimidos sublinguales para chupar funcionan de la misma manera que los chicles de nicotina, y tienen los mismos efectos aunque las dosis de nicotina son menores. No se pueden masticar, ni tampoco tragar enteros. Hay que chuparlos hasta notar el sabor intenso que emanan, dejarlos reposar entre la encía y el carrillo, y volverlos a chupar cuando haya disminuido por completo el sabor. También deben ser prescritos por personal sanitario, pues pueden comportar efectos adversos como alteraciones cardíacas o trastornos gastrointestinales.


  Indicaciones para el uso de los comprimidos para chupar:


  •Solo se puede tomar un comprimido cada dos horas, un máximo de 12 comprimidos al día.


  •Es aconsejable no consumir café ni refrescos, especialmente 15 minutos antes de chupar los comprimidos.


  •Se tiene que ir disminuyendo la dosis progresivamente en función de la respuesta del organismo.


  •Deben usarse como máximo durante 6 meses.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Si la automedicación en general es peligrosa, en el caso de los sustitutivos de la nicotina aún más, dado que su aspecto «inofensivo» en forma de parches, chicles o comprimidos para chupar los alejan de lo que consideramos un medicamento, pero lo son.

    

  


  Antidepresivos y tranquilizantes


  La nicotina estimula dos neurotransmisores del cerebro: la dopamina y la noradrenalina. Cuando una persona deja de fumar estas sustancias dejan de activarse, se inhiben y el cuerpo desarrolla un síndrome de abstinencia. El hábito de fumar también puede tratarse con antidepresivos y tranquilizantes que producen el mismo efecto que la nicotina.


  Bupropión


  El bupropión es un antidepresivo que actúa, como la nicotina, estimulando los neurotransmisores, lo que provoca que el cuerpo ya no necesite nicotina para funcionar. No es una pastilla mágica: sigue siendo necesaria la voluntad del fumador para dejar el hábito. La supervisión del médico es absolutamente imprescindible y además se dispensa solo con receta médica. Se recomienda en caso de que no se haya tenido éxito con las terapias sustitutivas de la nicotina anteriores.


  Indicaciones para el uso del bupropión:


  •Está indicado desde unas semanas antes de dejar fumar.


  •Elimina la sensación de abstinencia.


  •Evita que el ex fumador engorde.


  •Se puede tomar entre 3 y 6 meses.


  •Está prohibida su prescripción a menores de 18 años, embarazadas, personas con epilepsia o convulsiones previas, así como en caso de antecedentes de trastornos alimentarios, bipolaridad o abstinencia brusca de alcohol u otras drogas.


  •Provoca sequedad bucal e insomnio.


  
    


    UN CONSEJO


    Si el tratamiento con este medicamento provoca cambios en el comportamiento, hostilidad, estados de ánimo depresivos o pensamientos suicidas hay que dejar de tomarlo inmediatamente.

    

  


  Vareniclina


  Otro medicamento que se receta en estos casos es la vareniclina, un tranquilizante que tiene un curioso mecanismo de acción. No estimula ningún receptor. Lo que hace es unirse al receptor de la nicotina y «taponarlo». No consigue provocar ningún efecto, pero hace que el cerebro asimile como absurda la acción de fumar y deje de querer hacerlo.


  Está indicado en fumadores esporádicos con un grado de dependencia medio o bajo.


  Indicaciones para el uso de la vareniclina:


  •Está indicada desde unas semanas antes de dejar fumar.


  •Inhibe los efectos placenteros de la nicotina.


  •Se puede tomar entre 3 y 6 meses.


  •No debe combinarse con otros tratamientos a base de nicotina.


  •Está prohibida su prescripción a menores de 18 años y embarazadas.


  •Provoca náuseas, cefaleas e insomnio.


  •Aumenta el riesgo de ataques cardíacos, accidentes cerebrovasculares o problemas vasculares en general.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Iniciar el tratamiento unas semanas antes de dejar de fumar ayuda a nuestra mente a rechazar el tabaco, puesto que la vareniclina hace que se noten mucho menos los efectos placenteros de la nicotina. En todo caso, es conveniente recordar que es imprescindible el asesoramiento médico.

    

  


  Cigarrillo electrónico


  Debido a su aparición todavía demasiado reciente en el mercado, existe cierta controversia sobre la efectividad del cigarrillo electrónico como terapia para reemplazar el tabaco. La Organización Mundial de la Salud advierte que todavía no existen estudios rigurosos que demuestren su efectividad, y por ello la mayoría de médicos no lo recomiendan.


  Su principal argumento de venta es que ofrece la posibilidad de simular el acto de fumar sin inhalar las sustancias nocivas del tabaco. No contiene alquitrán ni monóxido de carbono ni otras sustancias en principio dañinas, tan solo unos filtros con cantidades de nicotina que se pueden ir reduciendo paulatinamente.


  En todo caso, para dejar de fumar hay que dejar el hábito de sostener el cigarrillo y aspirar el humo, vencer la abstinencia que comporta la nicotina y disfrutar de la salud renovada.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Los cigarrillos sin nicotina elaborados a base de compuestos herbales solo están indicados durante los días previos a dejar de fumar. Una vez se da el paso, es imprescindible no tomarlos como sustitutos del tabaco y descartarlos por completo.

    

  


  Beneficios de dejar de fumar


  A pesar de que muchas personas se escudan en el consabido «es demasiado esfuerzo» para no seguir con el plan de dejar de fumar, lo cierto es que los beneficios de esta importantísima decisión son inmediatos, aumentan a corto plazo y mejoran a largo plazo. Y se pueden medir en tres áreas: la salud, el entorno y el bolsillo.


  El tabaco afecta a muchos niveles de nuestro organismo, pero las ventajas de dejar de fumar se aprecian enseguida, no hace falta esperar 5 años para ver como se reduce el riesgo de tener un infarto o 10 años para que el riesgo de padecer un cáncer de pulmón se reduzca a la mitad. A los 20 minutos de dejar de fumar el cuerpo empieza a reaccionar y a los 3 días ya se nota una mejoría en el ritmo de la respiración.


  Beneficios inmediatos


  •A los 20 minutos de dejar el tabaco, el ritmo cardíaco y la presión sanguínea bajan y mejora la circulación venosa en las piernas.


  •A las 8 horas, los niveles de oxígeno en sangre empiezan a normalizarse.


  •A las 12 horas, el nivel de monóxido de carbono en sangre desciende hasta un valor normal.


  •A las 24 horas disminuye el riesgo de padecer un ataque cardíaco.


  •En 2 días, el cuerpo empieza a librarse de la nicotina y lentamente mejoran los sentidos del olfato y el gusto.


  •El tercer día se empieza a respirar mejor, porque los circuitos bronquiales se relajan y se reduce o desaparece la mucosidad en la garganta y en los bronquios.


  •El cuarto día habrán desaparecido todos los restos de nicotina del cuerpo: la piel recupera luminosidad, mejora el aspecto físico, el aliento se vuelve más fresco y los dientes se ensucian menos.


  Beneficios a corto plazo


  •A las 3 semanas, disminuye la tos, los pulmones trabajan mejor y mejora considerablemente la circulación sanguínea. También disminuye el riesgo de sufrir una trombosis.


  •En 1 mes, aumenta de manera notable la capacidad pulmonar y el nivel de energía, y se siente menos fatiga.


  •En 2 meses, disminuye el riesgo de aborto involuntario en las mujeres embarazadas, de parto prematuro o de problemas de bajo peso del bebé al nacer.


  •En 3 meses, se recupera la energía y la agilidad, y los pulmones, probablemente dañados por el tiempo durante el cual se ha fumado, no agravarán más su función pulmonar, como sucedería si se siguiese fumando.


  •Mejora la fertilidad. En los hombres aumenta la calidad y densidad de los espermatozoides, y en las mujeres las posibilidades de concebir.


  •Desaparecen las manchas de alquitrán de los dedos, la piel se oxigena y algunas arrugas asociadas al tabaco desaparecen.


  •Los dientes inician la recuperación de su blancura.


  •Se reduce la tos y la congestión nasal.


  •Se reducen considerablemente los niveles de estrés.


  Beneficios a largo plazo


  •Al cabo de 1 año, el riesgo de presentar una insuficiencia coronaria se reduce a la mitad. Y el ahorro económico que habrá supuesto dejar de fumar es equiparable al precio de un viaje.


  •A los 5 años de dejar el tabaco, los riesgos de padecer cáncer de boca, garganta, esófago y vejiga se reducen a la mitad. En las mujeres, el porcentaje de padecer cáncer cervical disminuye.


  •A los 10 años de haber dejado el tabaco, el riesgo de padecer cáncer de pulmón se reduce a la mitad y el de tener un ataque al corazón o un infarto es el mismo que el de personas que no han fumado nunca.


  LA CONSOLIDACIÓN


  Una vez se ha dejado de fumar, mantenerse alejado del tabaco puede suponer un nuevo reto, pero no hay que asustarse. El paso más difícil, tomar la decisión de dejar de fumar y enfrentarse a ella, ya está dado. En este apartado se proponen pautas para mantenerse alejado del humo y alcanzar así el éxito definitivo. En concreto, aquí encontrará:


  •Claves para reconocer la abstinencia y saber manejarla en las diferentes etapas por las que atraviesa.


  •Soluciones reales a los falsos problemas que despierta el hecho de dejar de fumar.


  •Propuestas y consejos para enfrentarse con éxito a una posible recaída.


  •Motivos por los que ayudar a otras personas a dejar de fumar y acabar así entre todos con el problema del tabaquismo, y propuestas sobre cómo hacerlo.


  •Consejos prácticos en forma de preguntas y respuestas.


  
    


    El paso más difícil para dejar de fumar ya está dado. No se desanime. Consolidar la situación y olvidarse definitivamente del tabaco está en sus manos.

    

  


  Superar la abstinencia


  Los primeros días


  Cuando un fumador decide dejar de serlo tiene que ser consciente de que se enfrentará a un síndrome de abstinencia que se manifestará a las pocas horas de tomar la decisión de no volver a fumar. Ello se debe a que la nicotina es una de las drogas más adictivas que existen, y provoca una adicción física y psicológica.


  La ansiedad por fumar se manifiesta a las pocas horas de no encender otro cigarrillo, y aparece en forma de «picos», es decir, en diferentes grados de intensidad. Los más fuertes son a las 48 horas de haber dejado el tabaco.


  Este síndrome de abstinencia durará unas 3 semanas aproximadamente, y a partir de entonces su aparición se reducirá de forma considerable.


  La dependencia física se puede sobrellevar mejor con terapias sustitutivas, pero la dependencia psicológica es más complicada. Durante demasiado tiempo el acto de fumar un cigarrillo ha estado asociado a su rutina diaria: al levantarse por la mañana, después de comer, al leer, al ver la tele, en reuniones con los amigos, al tomar una copa, en una situación crítica o placentera… Llevará tiempo desvincular ese hábito tan arraigado a la vida cotidiana; por eso se sienten deseos de fumar incluso si se utilizan reemplazos de la nicotina para dejar de fumar.


  No conviene minimizar lo que significa un síndrome de abstinencia. Es fundamental que la persona que decide dejar de fumar sea consciente y esté preparada.


  La mayoría de intentos fracasan en estas primeras semanas porque no se consigue superar la abstinencia. Lo mejor es reconocer los síntomas físicos que provoca y son muchos:


  •Ansiedad


  •Mareos


  •Trastornos del sueño


  •Dificultades de concentración


  •Dolor de cabeza


  •Cansancio


  •Aumento del apetito


  •Estreñimiento


  •Gases


  •Tos, boca seca


  •Dolor de garganta


  •Dolor en el pecho


  •Sudor en las manos


  •Hormigueo en la piel


  Ciertamente no es un panorama demasiado alentador. Hay fumadores que consideran estos obstáculos como insalvables y que piensan que están mucho mejor fumando, pero no es cierto. El síndrome de abstinencia dura 3 semanas y los riesgos derivados de seguir fumando duran toda la vida.


  
    


    RECUERDE QUE…


    La abstinencia del tabaco tiene que plantearse día a día. Enfrentarse a ella y superarla conduce a una vida mejor.

    

  


  Un plan estratégico


  Para dejar de fumar con éxito hay que ser paciente y perseverante. No se deja de fumar en un día; solo se consigue dejar de fumar superando los obstáculos que presenta el camino cotidiano y pensando en los indudables beneficios a medio y largo plazo.


  Las primeras 3 semanas son claves. Durante ese tiempo el síndrome de abstinencia no va a poner las cosas nada fáciles, pero hay que ser positivo y reafirmarse en el propósito: 3 semanas no parecen mucho tiempo si lo comparamos con toda una vida de beneficios.


  Tres semanas es un plazo corto y superable. Hay que planteárselo como un reto. En tan solo 3 semanas las cosas serán diferentes. Sobrellevarlas ayudará a que la aparición de los síntomas de abstinencia se espacien cada vez más y disminuyan de manera progresiva.


  Lo mejor es enfrentarse día a día a la abstinencia. Las ganas intensas de fumar pueden aparecer en cualquier momento. Cuando aparecen, no hay que rendirse. Hay que saber que la intensidad dura solo dos minutos, a partir de los cuales las ganas de fumar empiezan a disminuir y desaparecen por completo a los 3 minutos. Lo más indicado es dedicar el tiempo que antiguamente se destinaba a fumarse un cigarrillo a hacer algo que ayude a olvidar el tabaco. A continuación se proponen algunos consejos para conseguir hacerlo más llevadero.


  ¿Qué hacer frente a un deseo muy fuerte de fumar?


  •Cambiar de actividad por unos minutos: hacer una pausa en el trabajo o en las tareas cotidianas.


  •Realizar alguna técnica de relajación de las propuestas en este libro.


  •Darse un pequeño masaje facial frente al espejo del baño.


  •Descansar unos minutos en la cama o en el sofá, en posición horizontal y cerrar los ojos.


  •Lavarse los dientes. El sabor de la pasta de dientes inhibe las ganas de fumar.


  •Lavarse la cara y las manos y refrescar el cuello y la nuca.


  •Beber agua y zumos de frutas.


  •Masticar chicle o caramelos sin azúcar (sin abusar).


  •Masticar verduras duras y crudas, como zanahorias, pepinos, rábanos, apio…


  •Pensar que el deseo de fumar disminuirá enseguida.


  
    


    HAGA LA PRUEBA


    Evitar en lo posible estar en ambientes donde se fume propiciará en gran medida la decisión valiente de dejar de fumar. Además, rodearse de la compañía de personas no fumadoras supondrá un gran refuerzo.

    

  


  Reforzar la motivación


  Dejar de fumar no solo comporta síndrome de abstinencia sino también cambios psicológicos que conllevan alteraciones inesperadas del estado de ánimo. Hay que ser conscientes de la posibilidad de su aparición, y estar preparados para hacerles frente.


  Estas alteraciones psicológicas a menudo se traducen en los siguientes estados mentales: ira, irritabilidad, depresión, intranquilidad y ansiedad.


  Para empezar, hay que saber que estos síntomas son normales y que constituyen una prueba contundente de que el organismo está empezando a recuperarse. Es importante detectarlos, hacerles frente y ponerles solución. Para ello, lo más indicado es poner en práctica estrategias de refuerzo de la autoestima, ya sea en solitario, con el apoyo de la familia o con la ayuda de un profesional.


  ¿Qué hacer para reforzar la motivación?


  •Confirmarse a uno mismo que los cambios de humor son consecuencia de haber dejado de fumar.


  •Recordar que el objetivo de dejar de fumar es una decisión personal que le ayudará a tener una mejor calidad de vida.


  •Releer la lista de motivos personales por los que se ha dejado de fumar.


  •Repasar el capítulo de beneficios (en las páginas anteriores).


  •Valorar el esfuerzo dedicado a dejar de fumar y recordar que ese esfuerzo por sí solo ya es un éxito y un motivo para recuperar el buen humor.


  •Concentrarse en los beneficios inmediatos que ya se noten: el cuerpo se ha librado del monóxido de carbono y el corazón y los pulmones comienzan a funcionar mejor.


  •Enfrentarse a los puntos débiles e intentar poner solución.


  •Pedir ayuda psicológica si se cree necesario.


  •Darse una recompensa cada día que pase sin haberse sometido al síndrome de abstinencia.


  Es importante superar los miedos y recordar que todo el mundo puede dejar de fumar si se lo propone con firmeza. En estos momentos de duda no hay que olvidar que la nicotina es una droga que crea adicción y que se tiene que tratar como tal. Con la propia voluntad y la ayuda del entorno se puede salir adelante. La vida sin nicotina dará un giro de 180 grados.


  
    


    UN CONSEJO


    Poner en una hucha o tarro de cristal el dinero que se ahorra cada día gracias a no fumar le ayudará a cuantificar económicamente sus esfuerzos.

    

  


  Soluciones reales para falsos problemas


  Sentirse más enfermo


  Tener la sensación de estar constantemente enfermo forma parte del proceso de desintoxicación a que se está sometiendo al cuerpo cuando se deja de fumar. Duele la garganta, se tose más, se tienen más flemas y parece que las gripes y los catarros duren una eternidad. Es una reacción muy lógica del organismo, porque se está desintoxicando.


  El cuerpo se esta deshabituando a la nicotina del tabaco, que entre otras muchas de sus peculiaridades provoca un efecto anestésico en el organismo para que este no reaccione negativamente ante un producto agresivo.


  En el interior de los bronquios existen unas vellosidades que son las que hacen circular el aire con normalidad hacia nuestros pulmones. La nicotina y el alquitrán provocan que se vayan recubriendo de un moco y unas sustancias viscosas que las inmovilizan. Al dejar el tabaco, poco a poco, el moco se desprende y las vellosidades empiezan a moverse, pero años de atrofia y adormecimiento tienen un efecto «contrario». El proceso de limpieza comienza a través de la tos bronquial y de la expulsión de flemas.


  Las punzadas en el pecho, el dolor, la tos interminable… Un simple catarro se convierte casi en una pesadilla a la que el fumador no está acostumbrado, porque tiene la zona medio anestesiada. La nicotina ya se ha encargado de ello. El ex fumador tiene la falsa sensación de estar peor que cuando fumaba, pero es la manera que tiene el organismo de adaptarse a su nueva realidad: una vida sin tabaco.


  Ayudar al cuerpo a expectorar puede ser una buena manera de aligerar el proceso de recuperación de la normalidad pulmonar. Hay numerosas plantas medicinales que pueden facilitarlo; el tomillo, el hinojo y el malvavisco, entre otras, tienen la propiedad de licuar la mucosidad para facilitar su expulsión. También la posición corporal es muy importante: hacer deporte para recuperar la postura correcta del cuerpo ayudará enormemente.


  Otro síntoma que puede persistir durante las primeras semanas después de dejar de fumar es el dolor de cabeza; es normal, puesto que el cuerpo se está liberando de la nicotina. Si no se quiere abusar del iboprufeno u otro analgésico, un masaje en las sienes con aceite esencial de lavanda o menta piperita lo hará más llevadero.


  ¿Qué hacer para sentirse mejor?


  •Tomar infusiones expectorantes.


  •Hacer ejercicios respiratorios que faciliten la secreción.


  •Corregir la postura corporal para facilitar el drenaje de la mucosidad.


  •Lavarse la boca después de expectorar para eliminar restos de bacterias.


  •Beber mucha agua.


  •No beber líquidos fríos y evitar irritaciones.


  •Airear habitaciones y espacios de trabajo.


  •No abusar del aire acondicionado en verano ni de la calefacción en invierno.


  •Practicar ejercicio.


  
    


    RECUERDE QUE…


    El humo solo nos anestesia. Hay que tenerlo en cuenta para no caer en la trampa de fumarse un cigarrillo cuando nos sentimos mal.

    

  


  Depresión


  Como ya se ha explicado en el capítulo anterior, superar el síndrome de abstinencia comporta irritabilidad, nerviosismo, ansiedad y otras alteraciones del estado anímico. Si bien estos son síntomas derivados del hecho de dejar de fumar, no hay que confundirlos con otros. Muchas personas cuando dejan de fumar se sienten bajas de moral y «deprimidas», pero no hay que confundir estos síntomas con una depresión clínica. En todo caso, siempre es oportuno contar con el asesoramiento de un profesional de la salud.


  Dejar el tabaco comporta desvincularse de un acto asociado a uno mismo desde hace muchos años, tantos como se llevaba fumando. De alguna manera, supone una pérdida, y todas las pérdidas requieren un tiempo de duelo. Aunque cabe destacar que en este caso es una pérdida para bien, y que es necesario superar ese estado de carencia. Se podría afirmar que pasar por él es una etapa natural e imprescindible del proceso de dejar de fumar. Y hay que ser positivo: el estado anímico bajo durará como mucho un mes, y los beneficios que supondrá el hecho de dejar de fumar definitivamente durarán de por vida.


  El bajo estado de ánimo conducirá a decir frases como «La vida sin un cigarrillo no tiene sentido». Pero no hay que creerse este tipo de frases engañosas. Es importante identificar estos pensamientos como pensamientos depresivos y desafiarlos para superarlos. Es aconsejable en estos casos practicar el pensamiento opuesto del que ya se ha hablado con anterioridad, y tener preparada la respuesta: «Depender de un cigarrillo es un sinsentido que acorta la vida».


  Hay que aprender a vivir sin tabaco, darle tiempo al tiempo e intentar vencer el miedo. Este estado anímico no es consecuencia de una depresión, sino de la frustración persistente que siente nuestro subconsciente al notar la falta de nicotina en el organismo.


  Si siente tristeza, lo más positivo es intentar no pasar demasiado tiempo solo y compartir con familiares y amigos el peso que nos provoca haber dejado de fumar. Poder reflexionar sobre la alegría de la vida con otros ayuda a sentirse mejor. De la misma manera, buscar una nueva afición que ocupe nuestra mente y nuestro tiempo, o recuperar alguna que hacía tiempo que no se practicaba, ayudará a encontrar una motivación y a desestimar la tristeza de manera natural.


  ¿Qué hacer para recuperar la alegría, el optimismo y el entusiasmo?


  •Intentar ser positivo y practicar el pensamiento opuesto.


  •Evitar la sobrecarga de tareas y las situaciones de estrés.


  •Activarse física y mentalmente.


  •Practicar deporte y actividades de ocio.


  •Dar largos paseos.


  •Tomar infusiones relajantes y zumos, y descartar las bebidas estimulantes.


  •Compartir conversaciones y reflexiones con personas cercanas.


  •Descansar.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Regular bien las emociones y discernir lo que es un problema real de lo que no lo es ayuda a equilibrar la mente y facilita el objetivo de dejar de fumar.

    

  


  Aumento de peso


  En una sociedad en la que la apariencia física marca los nuevos roles, engordar se ha convertido en una nueva condena. De ahí la preocupación, excesiva, de algunos fumadores a la hora de dejar el tabaco.


  Es cierto que al dejar de fumar se engorda unos kilos. Los 3 primeros meses se aumenta como promedio entre 3 o 4 kilos, y las mujeres tienden a subir un poco más, pero no es excusa: los kilos que se ganen se perderán cuando se haya superado la dependencia al tabaco y haya desaparecido el estado de ansiedad, y el peso se estabilizará pasados 6 meses desde que se haya dejado de fumar.


  La culpa de todo la tiene, una vez más, la nicotina. La nicotina actúa como inhibidora del apetito, lo que causa pérdida de peso. Interactúa directamente con una enzima cerebral que moviliza la grasa parda, es decir, la grasa buena del organismo. Cuando la nicotina actúa, activa esta enzima, que hace comer menos y gastar más. Además, al fumar un paquete al día el cuerpo quema unas 200 calorías, porque el organismo se acelera para eliminar las toxinas del tabaco. Pero no hay que enfocar este dato como algo positivo: fumar un paquete diario tiene el mismo riesgo para el corazón que tener un sobrepeso de 40 kilos.


  Por todo ello, comiendo lo mismo, al dejar de fumar se gana peso. Sin embargo, es importante no cambiar un mal hábito por otro, y no sustituir el cigarrillo por frutos secos, chucherías, snacks y otros alimentos parecidos para saciar la ansiedad y engordar aún más. No hay duda de que la ansiedad que provoca dejar de fumar puede dar hambre. Y por eso es imprescindible llevar una dieta equilibrada.


  Controlando la ansiedad y manteniendo una dieta equilibrada se logra controlar el peso. Es preferible dejar de fumar primero, no obsesionarse con los kilos al principio y, si fuera necesario, hacer algo de dieta después. Si la angustia por ganar peso es excesiva, puede que el plan de dejar de fumar fracase.


  ¿Qué hacer para moderar el aumento de peso?


  •Beber mucha agua y zumos es fundamental para reducir la ansiedad y controlar los ataques de hambre.


  •Comer mucha fruta, ensaladas y vegetales.


  •Aumentar el consumo de pescado y disminuir el de carnes rojas.


  •Controlar la grasa, el azúcar y los hidratos de carbono.


  •Si se necesita «masticar» algo como sustituto de un cigarrillo, decantarse por snacks bajos en calorías o chicles sin azúcar.


  •Los encurtidos, como pepinillos en vinagre, y las hortalizas, como las zanahorias y el apio, son saciantes y de fuerte sabor, lo que evita la tentación de fumar. Pueden convertirse en unos perfectos aliados.


  •Lavarse los dientes frecuentemente también disuade de fumar y/o comer.


  •Caminar a paso ligero, pero sin correr, y hacer ejercicio moderado ayuda a reducir el estrés, quemar calorías y mantener la mente ocupada para no pensar en un cigarrillo.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Los kilos que se ganan al dejar de fumar se pierden fácilmente pasados unos meses, pero no hay que dejarse llevar por el apetito compulsivo, pues eso añadiría más kilos y, por tanto, el sobrepeso sería más difícil de perder.

    

  


  Estreñimiento


  El estreñimiento es uno de los males más comúnmente asociados a dejar de fumar. El tabaco tiene un efecto laxante, y al dejar de fumar el organismo debe habituarse a ello antes de adquirir la regularidad propia del cuerpo. Durante las primeras semanas disminuye el movimiento intestinal, y eso puede comportar malestar o dolor abdominal, así como gases y el consabido estreñimiento. Para tratarlo, se debe equilibrar la alimentación y realizar actividad física.


  No se recomienda utilizar laxantes químicos que pueden producir dependencia, a no ser que los recomiende el médico. Es mejor optar por remedios naturales y una dieta equilibrada, rica en fibras y pobre en carnes rojas, sales y condimentos.


  ¿Qué hacer para evitar el estreñimiento?


  •Tomar una infusión de malva en ayunas.


  •Masajear el vientre de forma circular con el agua a presión de la ducha.


  •Tomar un desayuno completo y rico en fibra.


  •Comer pan integral.


  •Comer ciruelas y uvas en abundancia.


  •Beber mucha agua y líquidos.


  •Beber infusiones de anís verde, comino y regaliz, para ayudar a eliminar los gases.


  •Comer yogur natural con una cucharada de semillas de lino.


  •Avanzar la hora de la cena y distanciarla al máximo del momento de ir a dormir.


  •Cenar ligero y no demasiada cantidad.


  •Dar masajes con aceite en el vientre.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Algunas personas creen que se debe ir al baño todos los días, aunque esto no es necesariamente cierto. Cada organismo tiene unas necesidades diferentes, y lo importante es facilitar su regulación.

    

  


  Insomnio


  El estrés asociado a dejar el tabaco puede comportar problemas a la hora de dormir. La dificultad de conciliar el sueño, despertarse a media noche o demasiado temprano impide que el cuerpo descanse y recupere la energía necesaria para emprender el nuevo día, y propicia la fatiga y el desánimo. Pero el insomnio causado por el hecho de dejar de fumar no es definitivo. Lo más importante es poner medidas para superar la adicción a la nicotina, y con ella el estrés que genera, y seguir una serie de pautas para conseguir dormir bien.


  ¿Qué hacer para evitar el insomnio?


  •Evitar el café, el té y todas las bebidas que contengan café o teína.


  •Evitar las bebidas alcohólicas.


  •Evitar las comidas copiosas.


  •Hacer ejercicio moderado para producir más serotonina y ayudar a regular el ciclo del sueño.


  •Dedicar más tiempo al descanso.


  •Darse un baño o una ducha relajante.


  •Tomar un vaso de leche caliente antes de dormir para combatir la ansiedad. La leche contiene triptófano, que es el aminoácido que sintetiza la melatonina, la hormona implicada en la inducción al sueño.


  
    


    UN CONSEJO


    Si la molestia es muy persistente, puede ser necesario una reeducación del sueño, y establecer rutinas y horarios diferentes a los que se llevan habitualmente.

    

  


  Superar una recaída


  ¿Solo una calada?


  No hay que subestimar el poder de una única calada. A pesar de los cientos de intentos por dejar de fumar y del esfuerzo llevado a cabo, en algún momento puede asaltarnos esta idea. Una calada que en realidad nunca aparece sola, sino bajo la forma de un único cigarrillo. Se esconde tras una boda, una salida con amigos, una sobremesa larga, por la mañana «para ir al baño», un trabajo estresante o una caña en un bar… Ese «único cigarrillo» que se convierte en un «no he podido evitarlo» y que echa por tierra todas las buenas intenciones.


  Ha sido un desliz. Hay que enfrentarse a él, reconocerlo y entender que es un problema. Si se acepta como si nada y se perdona, se abre la puerta para repetirlo. Y no hay que permitir que el desliz se convierta en un automatismo, pues se fracasaría en el intento de dejar de fumar.


  Ser consciente del problema hará más fácil poder superarlo. No hay que dejar pasar mucho tiempo: hay que apuntar por escrito la hora, la fecha y el motivo por el cual se ha fumado. Identificar la recaída y poderla recordar con precisión será de gran ayuda para seguir adelante con la decisión.


  Si el cigarrillo causante del desliz ha provocado que se fume en más de una ocasión, también habrá que anotar por escrito la fecha de cada desliz, el número de cigarrillos fumados y el motivo. Y, por supuesto, habrá que establecer de nuevo un plan para seguir luchando contra la nicotina y evitar que la situación se repita.


  Para empezar, hay que reafirmarse en el propósito de dejar de fumar:


  •Volver a mirar su lista de motivos personales para dejar el tabaco.


  •Hacer de nuevo el test de Richmond de motivación.


  •Hacer de nuevo el test Confi-S de capacidad de resistencia.


  •Recuperar las ganas de librarse del humo y de la nicotina.


  Para ello, habrá que prevenir nuevas situaciones de riesgo y preparar alternativas para cada caso. Es importante detectar las situaciones de riesgo, ya sea en casa, en el trabajo o durante el tiempo libre, y ponerlas por escrito para ser más conscientes de la necesidad de evitarlas. Es imprescindible hacer especial hincapié en determinadas situaciones.


  Si un miembro de la familia fuma


  Esta es una situación que facilita las recaídas. No solo los espacios domésticos continúan impregnados del aroma del tabaco, lo cual puede incitar las ganas de fumar, sino que además el familiar fumador se convierte en una fuente de suministro de cigarrillos en el hogar. Si realmente se decide seguir adelante con la decisión de dejar de fumar, hay que establecer con él pactos firmes y sólidos, que tengan en cuenta factores como esconder el paquete de cigarrillos, vaciar siempre los ceniceros de colillas y respetar zonas libres de humo.


  Si el trabajo no es un área libre de humo


  El lugar de trabajo es el escenario donde transcurre gran parte del día de cada persona. Actualmente, la legislación contra el tabaco ha favorecido que en la mayoría de locales públicos y edificios de oficinas esté prohibido fumar. Sin embargo, aún queda un gran número de lugares en los que está permitido, desde las obras de construcción hasta las oficinas privadas, donde se fuma porque lo hace la mayoría o porque lo hace el jefe. En un caso así, la voluntad tiene que ser mucho más firme, porque el entorno no es favorable sino hostil. Será imprescindible contar con asesoramiento médico.


  Si los amigos ofrecen cigarrillos


  Rechazar un cigarrillo es una de las afrentas más duras a las que se enfrenta un ex fumador. La afrenta se hace especialmente difícil si quien ofrece el cigarrillo es un viejo compañero de fatigas y alegrías, con el que se han compartido muchos cigarrillos en innumerables ocasiones. Fumar puede asociarse incluso a un vínculo emocional y la recaída puede verse como un gesto de afecto, pero nada más lejos de la verdad. No hace falta fumar para compartir buenas experiencias entre amigos. Antes de quedar con un amigo, es conveniente comunicarle la decisión personal de dejar de fumar, pedirle ayuda y avisarle de antemano de que no le ofrezca tabaco.


  Si se tienen fantasías de control


  Cuando un ex fumador piensa que puede fumar un solo cigarrillo pero que por ello no recaerá en el hábito del tabaco, y no le da importancia a su desliz, está dejándose llevar por lo que se denomina una «fantasía de control». Se cree que no pasa nada, pero esa «fantasía de control» comporta a los pocos días un nuevo desliz, y poco después otro, y así hasta que los intervalos entre cigarrillos se acortan y el tabaco, con su nicotina adictiva, se vuelve a apoderar del control del cuerpo. Hay que descartar cualquier tipo de fantasía de control y mantener una postura firme frente al tabaco.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    A partir del tercer mes de haber dejado de fumar el riesgo de recaída es menor. Aun así, hay que mantenerse firmes y no dejarse llevar por una «fantasía de control».

    

  


  Más allá del desliz


  Hay muchos motivos que llevan a un ex fumador a fumar de nuevo. Antes de criminalizar o culpar a nadie de un fracaso hay que tener en cuenta que recaer forma parte de todo el proceso de dejar de fumar. Luchar contra una adicción es muy complicado e influyen muchos factores:


  •El síndrome de abstinencia.


  •Un estado de ánimo negativo, una crisis o una situación de estrés.


  •El hecho de estar engordando porque comemos más de la cuenta por ansiedad.


  •Un exceso de confianza o una decisión precipitada.


  En ese momento, hay que volver a empezar. Es necesario saber por qué se ha recaído, descubrir qué es lo que ha motivado volver a fumar. Anotarlo y procesarlo servirá para definir el siguiente intento. Lo más conveniente es iniciar una pequeña libreta, que se pueda llevar siempre encima, en la que anotar un registro de cigarrillos. Cada vez que se fume un cigarrillo, se escribirá la siguiente información en una página en blanco:


  •Día:


  •Hora:


  •Marca de cigarrillo:


  •Situación en la que se ha fumado:


  •Motivo por el que se ha fumado:


  •Nivel de placer (del 0 al 10):


  •Comentarios:


  A cada cigarrillo se le concederá una única página, pues de esta manera la información también se traducirá en volumen. Es importante tener en cuenta la escala de placer que produce, siendo 0 nada, 5 medio y 10 máximo. Este será uno de los puntos que deberá trabajar la próxima vez que decida dejar de fumar, y habrá que ajustar el plan en función de tales registros. Se impone plantearse recomenzar desde cero con la terapia.


  Aspectos que deben tenerse en cuenta antes de volver a intentarlo:


  •Valorar la motivación para dejar de fumar.


  •Pensar si el tratamiento que se estaba siguiendo era el correcto.


  •Si no se ha hecho antes, es recomendable ponerse en manos de un médico para que guíe todo el proceso.


  •Volver a leer las páginas iniciales de este libro.


  •Reafirmarse en la decisión de dejar de fumar.


  •Fijar un nuevo día D cuanto antes.


  •Buscar todas las estrategias posibles para no volver a recaer.


  •Empezar de nuevo el proceso.


  No hay que pensar que se ha fracasado, sino mirar el lado positivo. Si se ha estado sin fumar dos días, dos semanas o dos meses ya se sabe que se puede vivir sin tabaco. Es un paso adelante en la lucha por dejar el hábito de fumar y seguro que la próxima vez se alcanzará el éxito. Lo importante es aprender para seguir… y buscar un nuevo día D.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Las terapias sustitutivas o algunos medicamentos pueden ser una gran ayuda para dejar definitivamente el tabaco, pero no hay que automedicarse. Solo un médico puede determinar el tratamiento que necesita cada paciente.

    

  


  Terapias no farmacológicas


  Romper con todos los hábitos o ataduras a los que se asocia el tabaco puede resultar difícil, especialmente si el entorno no es favorable y se está actuando solo. Además de reforzar la motivación y seguir terapias farmacológicas bajo asesoramiento médico, puede ser recomendable valorar otras opciones de terapia que se puedan llevar a cabo paralelamente y como refuerzo. En este sentido, las terapias individuales y de grupo son grandes aliadas para prevenir las recaídas.


  Se ofrecen en hospitales, centros médicos y secretarías de salud, y son programas que combinan múltiples estrategias para combatir el tabaquismo. En una terapia el tratamiento comienza a partir del diagnóstico individualizado por parte del equipo sanitario que está al frente. A partir de ahí, se establece el tipo de terapia y el número de sesiones a las que se deberá asistir, sea de forma individual o en grupo.


  Algunas terapias de grupo proponen al fumador iniciar el proceso de dejar de fumar acompañado de otros fumadores en su misma situación. En cada sesión se lleva un seguimiento de cada caso y se intercambian experiencias y puntos de vista. El hecho de compartir la terapia refuerza la capacidad para hacerlo.


  La hipnosis también se ofrece como tratamiento para enfrentar la adicción al tabaco. Aunque no está demostrada su total eficacia, proporciona al fumador un estado más receptivo que favorece el hecho de dejar de fumar.


  También hay servicios de asesoramiento telefónico y empresas especializadas que ofrecen programas de ayuda. En los últimos años, debido a la evolución de las nuevas tecnologías, también se han desarrollado aplicaciones informáticas para dejar de fumar. Saber que existen y consultarlas nunca está de más, aunque hay que tener en cuenta que son programas de autoayuda que carecen de la asistencia de un terapeuta profesional.


  En internet también hay un gran número de foros sociales de apoyo para quien deja de fumar (blogs de numerosos usuarios que lo han intentado con éxito, grupos de Facebook…); estos foros pueden constituir un buen refuerzo emocional y permiten contrastar experiencias, compartir inquietudes y disipar dudas.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Los científicos están estudiando una vacuna antinicotina que permita bloquear la entrada de nicotina en el cerebro, pero afirman que solo sería eficaz en caso de fumadores que se hayan comprometido a dejar de fumar.

    

  


  Cuando el fumador es otro


  Humos ajenos


  Tanto para una persona no fumadora como, especialmente, para alguien que ha dejado de fumar recientemente, convivir con un fumador no es tarea fácil, y tampoco resulta sano.


  Convivir de manera cotidiana con un fumador nos expone al tabaquismo pasivo, es decir, a sufrir los efectos adversos del tabaco sin fumarlo directamente. La persona fumadora solo inhala el 15% del humo que genera la combustión del tabaco. El resto, un 85%, se denomina humo secundario y es expulsado al aire, el mismo aire que respiran quienes comparten el espacio con la persona fumadora, y se dispersa en la atmósfera dejando también en ella su huella tóxica. Además, este humo secundario que se expulsa directamente al aire proviene en su mayoría de la combustión directa del extremo del cigarrillo, que contiene los niveles más altos de nicotina, monóxido de carbono, alquitrán y otras sustancias cancerígenas, y entra en el organismo de las personas no fumadoras sin ningún tipo de filtro.


  Este humo secundario es especialmente dañino para los niños, que no solo se convierten en fumadores pasivos y sufren los riesgos de aumentar sus enfermedades respiratorias y pulmonares, sino que además se convierten en posibles candidatos para ser fumadores en la adolescencia, puesto que están exponiendo su organismo y su tolerancia a la adicción desde pequeños.


  Algunos datos destacados


  •Airear una habitación diluye el humo, pero no lo elimina.


  •Se necesitan al menos 3 horas o más para ventilar una habitación en la que se ha fumado, aunque nunca se consigue completamente.


  •No existen sistemas de ventilación específicos para acabar con el humo del tabaco.


  •La única manera de evitar la contaminación del tabaco en un espacio cerrado es impidiendo que se fume.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    El humo del tabaco provoca desagradables efectos en las personas no fumadoras, como tos, dolor de cabeza, irritación ocular, pérdida de olfato, problemas respiratorios, etcétera.

    

  


  Convivir con un fumador


  Hay muchas razones para convencer a alguien para que deje de fumar, pero básicamente podemos resumirlas en dos: razones de salud y razones sociales.


  Los motivos de salud suelen ser los primeros a la hora de redactar una lista de pros y contras, pero son los más difíciles de defender y los más fáciles de rebatir, puesto que el fumador activo suele enarbolar su derecho de hacer con su salud lo que quiera. En este caso, el fumador pasivo deberá hacer especial hincapié en cómo el tabaco afecta también a su propia salud y en general a la de quienes rodean al fumador activo.


  Las razones sociales, en este caso, pueden adquirir mayor importancia. Establecer pautas y normas de convivencia no resultará fácil, pero será lo más efectivo para empezar a luchar de verdad contra el tabaquismo.


  En todo caso, es importante tratar el tema con delicadeza, sin grandes presiones y sin forzar situaciones que puedan empeorar la relación.


  Lo mejor es seguir una serie de pautas básicas.


  Pautas básicas para ayudar a que un fumador deje de serlo


  •Mostrar al fumador que su problema es una adicción y no un hábito.


  •Hacerle ver que su adicción repercute en la salud de quienes lo rodean.


  •Ofrecerle ayuda práctica para dejar de fumar: facilitarle este manual así como información sobre tratamientos y personal médico que pueda ayudarle.


  •Ofrecerle ayuda psicológica y soporte moral mientras dure el proceso de dejar de fumar.


  •No ser pesado: insistir demasiado puede comportar un efecto contraproducente.


  •Motivarlo con argumentos positivos, enumerando los numerosos beneficios que comporta dejar de fumar.


  •Añadir motivos económicos por los que dejar de fumar.


  •Evitar recriminaciones sobre el tabaquismo que en lugar de motivar puedan suponer una tortura, como por ejemplo decirle que huele mal a causa del tabaco. Es mejor aplicar el pensamiento opuesto y transformar la frase en un «cuando dejes de fumar olerás mucho mejor».


  •Marcar límites coherentes, como prohibir fumar en los espacios cerrados del hogar.


  •Ser paciente, respetar el tiempo que cada uno necesite para dejar de fumar y estar preparado por si se produce una recaída.


  
    


    RECUERDE QUE…


    Incluso los animales domésticos y las plantas se resienten al convivir con un fumador y acortan su tiempo natural de vida por ese motivo. Muchos perros y gatos desarrollan tumores vinculados al hábito de fumar de sus propietarios.

    

  


  Adolescencia y tabaco


  Aunque es ilegal vender tabaco a menores de dieciocho años, la realidad indica que, aun así, los adolescentes tienen un fácil acceso al tabaco. La edad más habitual de empezar a fumar es entre los doce y los diecisiete años. La presión del grupo es uno de los principales motivos por los que tanto niños como jóvenes comienzan a fumar y, aunque suelen ser ellos los que más reconocen que fuman, ellas, aunque no lo digan, también lo hacen.


  Los jóvenes hacen lo que ven y fumar nunca se ha visto mal. Nunca se ha considerado una droga y las campañas en contra del tabaco no llegan a los límites agresivos de las campañas antidroga o antialcohol. Fumar otorga esa sensación de hacer «algo de mayores», de dejar atrás la etapa infantil para adentrarse en un mundo adulto… a base de caladas.


  Es cierto que, desde hace unos años, las repetidas campañas contra el hábito de fumar calan entre la población adulta, básicamente porque están dirigidas a ese público, pero hacen poca mella en los jóvenes. Para la mayoría de jóvenes, sigue siendo moderno y rebelde el hecho de fumar un cigarrillo.


  Las leyes antitabaco lo ponen cada vez más difícil. No se puede fumar en establecimientos públicos, en el trabajo, en los ambientes de ocio, en plazas o parques cerca de un colegio… El coto a los fumadores se estrecha, pero, a pesar de todo, ¿por qué los adolescentes y jóvenes siguen iniciándose en el tabaco? Existen varios factores.


  Factores individuales


  Entre los factores individuales, la edad desempeña un papel muy importante. Las toses, el sabor amargo y el picor de garganta de los primeros cigarrillos pronto son reemplazados por un refuerzo positivo ante una conducta de riesgo: «Es peligroso, lo sé, pero no me importa: soy joven».


  La juventud va ligada a un bajo nivel de autocontrol personal, la necesidad de ser extravertido y la búsqueda de la aceptación en el círculo adulto; es decir, el caldo de cultivo ideal para caer en una dependencia como la del tabaco.


  Un aspecto que se ve incrementado si la persona que empieza a fumar tiene un entorno personal, familiar o de amigos, en el que el tabaco está presente. Si un niño ve que sus padres o hermanos han fumado tiene un 50% más de posibilidades de acabar siendo fumador. Si no tiene ningún familiar cercano que haya fallecido de alguna enfermedad ligada al tabaco en el momento de iniciarse en el consumo, el riesgo aumenta de manera exponencial.


  Factores del entorno


  El entorno también predispone al hábito. Fumar es un mal hábito, es demostrable y conocido por todo el mundo, pero un «no» rotundo a fumar por parte de los padres o de los educadores no evita el tabaco, y puede ser que aumente el morbo de probarlo. Las restricciones normativas, el aumento del precio y una buena política de información de los efectos negativos del tabaco pueden disuadir a muchos novatos, o por lo menos retrasar en varios años la iniciación en el consumo.


  Factores sociales


  El factor social de tabaquismo está directamente relacionado con la publicidad. El bombardeo de mensajes publicitarios, que si bien no nos hablan de las bondades del tabaco tampoco nos enseñan la parte negativa, y la disponibilidad de comprar tabaco casi en cualquier esquina favorecen el consumo. Las tabacaleras han encontrado en internet y en la promoción del tabaco en los puntos de venta los grandes campos en los que explotar la publicidad del tabaco. La tremenda potencia de internet para contactar con el público más joven hace que sea un medio muy valioso para la industria del tabaco. Cualquier mensaje se magnifica y adquiere una vitalidad insospechada. Un auténtico filón para las tabaqueras.


  Una vez se tiene el cigarrillo en la mano, hay otros elementos que consolidan la adicción:


  •Psicofarmacológicos


  La nicotina, que desde los primeros cigarros actúa como la droga que es, crea un vínculo de necesidad-placer.


  •Individuales


  En las edades más tempranas la percepción de los riesgos del tabaquismo es casi nula. Es «cosa de gente muy mayor, de viejos», con lo que hay una actitud de aceptación del consumo. Además se usa el tabaco como herramienta relacional, el adolescente se siente más rebelde si fuma y cree que de esta forma «gana puntos» ante sus amigos.


  •Familiares


  La familia y los amigos del círculo más próximo tienen mucho que ver en la consolidación del hábito: fumar en casa ante unos padres permisivos, crecer en un ambiente fumador, no tener la conciencia de que es un mal hábito, etc., son factores que consolidan el tabaquismo.


  Cuando el fumador es un hijo


  Muchos padres, frente a la posibilidad todavía no evidente de que su hijo/a adolescente fume, lanzan una amenaza como método de precaución: «Si te veo fumando un cigarrillo te castigo con…». La mayoría de estas amenazas, implique el castigo que implique, no suele calar en la mente de los adolescentes en lo que a fumar o dejar de fumar se refiere, sino que únicamente plantea una actitud de distancia del adolescente delante del progenitor. En un caso así, la mayoría de adolescentes que caen en la adicción al tabaco lo esconden delante de sus padres.


  La adolescencia es una época de gran vulnerabilidad. Los adolescentes tienen cambios hormonales y físicos, toman conciencia de su apariencia física, necesitan definirse, encontrar su lugar en el mundo, enamorarse… Y el tabaco a menudo se presenta como una herramienta de refuerzo para poder superar dichos trances.


  Sin embargo, si se quiere educar a un hijo para que rechace el tabaco y desestime fumar ese primer cigarrillo que comportará un segundo y que conducirá inevitablemente a una adicción, lo más importante es educarlo.


  ¿Cómo educar a un adolescente frente al tabaco?


  •Advertir de los riesgos para la salud que comporta el tabaco.


  •Mostrar que no solo se perjudica el fumador, sino que también se perjudica a quienes le rodean.


  •Dar ejemplo no fumando.


  •Mantener una actitud crítica frente a los mensajes publicitarios y de otras vías de comunicación (cine, seriales, etc.) favorables al tabaco.


  •Hacer hincapié en la estupidez que significa gastar dinero a diario para expulsar humo del cuerpo.


  •Revelar que el tabaco es un negocio del que se lucran solo unos pocos y que conduce a mucha gente a una dolorosa muerte.


  Pero a menudo, incluso con una buena educación, los adolescentes caen inevitablemente en el tabaco. En este caso, habrá que evitar reprimendas y conductas impositivas que puedan entorpecer aún más la situación. Es mejor tolerar, aunque no aprobar, y dejarle clara esta posición. Y, a partir de aquí, facilitarle toda la información necesaria y la ayuda posible para conseguir que el adolescente intente dejar de fumar por decisión propia.


  ¿Cómo conseguir que un adolescente decida dejar de fumar?


  •No aceptar frases como «todo el mundo lo hace» o «fumar es normal», sino rebatirlas con argumentos de mayor peso y más reales: «Fumar provoca cáncer».


  •No prohibir taxativamente fumar, sino negociar que se fume solo en los espacios exteriores del hogar, como balcones, terrazas o jardines.


  •No permitir fumar en la cocina: es donde están los alimentos que consume toda la familia.


  •Evidenciar los rápidos efectos del tabaco sobre la salud: dientes y dedos amarillos, piel menos brillante y más favorable al acné, cabello frágil, halitosis, afonía u otros trastornos de voz, pérdida de capacidad pulmonar…


  
    


    RECUERDE QUE…


    Para ayudar a un adolescente a dejar de fumar es muy importante lanzarle mensajes positivos que refuercen su autoestima.

    

  


  Mujer y embarazo


  A lo largo de este libro ya hemos argumentado en diversas ocasiones los perjuicios que supone el tabaco para la mujer embarazada, así como para el bebé que está gestando. Pero es necesario dedicar un capítulo específico a este tema, puesto que, a menudo, la mujer embarazada fumadora no es consciente del daño que le está provocando a su hijo, o incluso porque el riesgo del tabaco para el bebé no lo aporta solo la madre, sino también un padre fumador que fume junto a su pareja embarazada u otro familiar cercano. La exposición de la mujer embarazada al humo de los cigarrillos que fuman otras personas también es altamente nociva para la salud del bebé.


  Fumar se ha asociado a múltiples complicaciones para el feto:


  •Se duplica el riesgo de experimentar problemas de placenta previa, es decir, que la placenta se coloque en una posición demasiado baja respecto al útero y se desprenda, separándose de la pared uterina antes del parto. En este caso, tanto la vida de la madre como la del bebé corren riesgo de muerte debido a la hemorragia asociada.


  •Aumentan las posibilidades de rotura de bolsa de forma prematura, provocando el nacimiento prematuro del bebé y los problemas asociados como falta de desarrollo completo, malformaciones o bajo peso.


  •Si la madre fuma durante el embarazo, el bebé al nacer puede experimentar síndrome de abstinencia, que a su vez comporte que esté más nervioso e irritable y llore más.


  •Los bebés cuyas madres han fumado durante el embarazo tienen más riesgos de sufrir muerte súbita, así como de padecer enfermedades respiratorias, desde neumonías, bronquitis y otros problemas pulmonares hasta otitis y resfriados.


  •El bebé expuesto al humo en el hogar presenta más posibilidades de desarrollar asma.


  Si la fumadora es la mujer embarazada, lo mejor será ayudarla y apoyarla para que tome la mejor decisión, que es dejar de fumar durante las primeras semanas de embarazo. El mejor argumento que se puede sostener es que si lo consigue, los riesgos que afectan a la salud del bebé tanto durante el embarazo como en el parto y en los primeros días de vida serán los mismos que pueda tener cualquier mujer no fumadora. Hay programas médicos específicos para ayudar a dejar de fumar a mujeres embarazadas: facilitarles la información y acompañarlas en las primeras visitas puede ser un gran paso para ayudarlas.


  Si el fumador es la pareja de la embarazada o alguien que convive con ella en el mismo domicilio, habrá que hacerle entender que los riesgos que corre el feto estando sometido al humo ambiental que respira la madre son los mismos que si fuera ella la fumadora, y que debe hacerse un planteamiento para mantener a la mujer embarazada completamente libre de humo.


  
    


    ¿SABÍA QUE…?


    Solo 4 de cada 10 embarazadas deja de fumar por sí sola, a base de fuerza de voluntad. Lo más efectivo es ponerse en manos de un profesional de la salud que oriente cuál es el tratamiento médico más adecuado.

    

  


  Fumar en la tercera edad


  Cuando a una persona mayor que fuma se le sugiere dejar el tabaco suele responder que no tiene sentido. «¿Dejar de fumar ahora, con la de años que hace que fumo?». La respuesta es un sí contundente. Solo hace falta comprobar cómo aumenta el riesgo de morir y empeora la calidad de vida:


  •A partir de los sesenta años una persona fumadora tiene hasta un 83% de riesgo de enfermar de manera súbita y morir.


  •En cambio, las personas que dejan de fumar en la tercera edad tienen solo un 34 %de riesgo de enfermar y morir por la misma causa.


  •Fumar duplica el riesgo de demencia en la tercera edad e incrementa el riesgo de padecer enfermedades como el Alzheimer.


  Nunca hay que creer que alguien es demasiado viejo para dejar de fumar. Así como los riesgos del tabaco no distinguen edades, tampoco lo hacen los beneficios. Dejar de fumar es bueno, se tenga la edad que se tenga, y sus beneficios a corto, medio y largo plazo serán los mismos que para cualquier otra persona.


  
    


    RECUERDE QUE…


    No hay que dejarse engañar por frases engañosas o mitos como el que afirma que «de algo hay que morir». Dejar de fumar a la tercera edad alarga y mejora la calidad de vida.

    

  


  Cuando el fumador es un progenitor


  Decirle a un padre o una madre, o a un abuelo o abuela, lo que debe hacer con su salud no siempre resulta fácil. Lo más indicado será buscar una estrategia junto al profesional médico que lo lleve de manera habitual, teniendo en cuenta que las personas de la tercera edad suelen visitar mucho más al médico que el resto de la población.


  Una vez el médico haya hecho su trabajo, cabrá exponerle los peligros de fumar en la tercera edad, proponerle una guía como esta para convencerlo y ayudarle a trazar un plan para combatir el tabaco. Los mensajes de ánimo y la motivación positiva serán imprescindibles. Por eso es importante conocer los beneficios evidentes que comporta dejar de fumar en la tercera edad:


  •Se recupera capacidad pulmonar que permite, entre otras cosas, subir sin fatiga las escaleras.


  •Desaparece la tos matutina que obliga a expectorar.


  •Disminuyen las jaquecas.


  •Se recupera calidad de vida, muy importante especialmente en esos últimos años.


  •Se alarga la expectativa de vida con salud.


  •Se puede pasar más tiempo con los nietos porque no causarán daños indirectos sobre su salud de los niños.


  •Se pueden convertir en un modelo para sus nietos.


  Es importante ayudar a la persona mayor a que se mantenga ocupada realizando otras actividades que le entretengan y que además le hagan sentir útil. Desde pasear por el parque, ir al cine o al teatro o salir de compras hasta realizar un hobby ya olvidado o cooperar en labores domésticas. También es conveniente que practique ejercicio a la medida de sus aptitudes físicas. En este sentido, el yoga y el taichí pueden ser de gran ayuda, pues quien practica estas técnicas nota enseguida como se reduce considerablemente su ansiedad.


  
    


    UN CONSEJO


    Dejar que sea el médico de cabecera de la persona mayor fumadora quien le indique que debe dejar de fumar, en lugar de un familiar, puede tener un efecto más positivo.

    

  


  Consejos prácticos: preguntas y respuestas


  Estoy dejando de fumar, pero ¿hasta cuándo tendré ganas de dejarlo?


  No se puede calcular con exactitud cuánto duran las ganas de fumar; hay personas que en 3 meses no vuelven a sentir deseos de fumar y hay otras, en cambio, que mantienen esas «ganas» durante mucho más tiempo. El deseo es gradual y se va diluyendo con el paso de los días. El síndrome de abstinencia sí tiene una duración concreta: 3 semanas.


  ¿Cuándo podré decir que soy un ex fumador?


  Cuando se lleva 1 año sin fumar se puede considerar que una persona es ex fumadora. Sin embargo, el cerebro tiene «memoria nicotínica» que recuerda el refuerzo positivo que provoca dicha sustancia y la posibilidad de recaer sigue latente.


  ¿Qué debería hacer si tengo muchas ganas de fumar?


  Pensar y distraerse. Hay que tener claro que las ganas de fumar no son acumulativas. Vienen, se sienten y se van, pero no se acumulan generando más ansiedad. Si se tiene claro este concepto, hay que distraerse.


  Salir a caminar, coger algo en las manos, beber un vaso de agua o comer una manzana. Distraer la mente en «otra cosa» hace que las ganas de fumar desaparezcan. Y así, poco a poco, el deseo de fumar se espaciará hasta que desaparezca por completo.


  ¿El monóxido de carbono del tabaco es el mismo que expulsan los coches?


  Exactamente el mismo. Un gas que tiene un gran poder tóxico y que se desprende de la combustión del papel y del tabaco. A pesar de que muchos fumadores se escudan en que la polución de los automóviles también es dañina, lo cierto es que el monóxido de carbono del tabaco está mucho más concentrado y pasa directamente a los pulmones al ser inhalado. Es como poner la boca en el tubo de escape de un coche. Una imagen desagradable, sin duda, pero la mejor comparación posible. El monóxido de carbono interfiere en el transporte del oxígeno por la sangre, lo que produce hipoxia, es decir, que no llega suficiente sangre. Esto agrava la vasoconstricción causada por la nicotina y aumenta el riesgo de trombosis e infartos.


  ¿El tabaquismo causa impotencia?


  Combinado con diabetes e hipertensión, el tabaquismo puede causar problemas de impotencia. El tabaco afecta a los vasos sanguíneos contrayéndolos e impidiendo el correcto flujo sanguíneo necesario para mantener una erección. Además, algunas de las sustancias que se emplean como aditivos del tabaco son inhibidoras del deseo sexual.


  ¿Son igual de adictivos y dañinos otros productos del tabaco como el tabaco de liar o la pipa?


  Todas las formas de tabaco, de la nicotina, son perjudiciales y adictivas. No hay nada relacionado con el tabaco que sea beneficioso para la salud. Tabaco de liar, de esnifar (rapé), de mascar, pipas, narguiles (pipas de agua) o beedis… cualquier forma de consumo de nicotina es perjudicial para la salud. Se inhale, se fume o se mastique, siempre perjudica.


  ¿El tabaco sabe mal?


  El tabaco es amargo e irritante, por eso le añaden tantos aromatizantes, para mejorar su sabor. El mentol, por ejemplo, que disimula el sabor del tabaco, además anestesia la garganta para que el fumador no note el sabor amargo del tabaco y lo rechace.


  ¿Le ponen chocolate y regaliz al tabaco?


  Tanto el cacao como el regaliz sirven para camuflar el sabor amargo del tabaco, y estos son solo algunos de los aromatizantes que se emplean.


  El cacao, además, contiene una sustancia llamada teobromina que potencia la dilatación de las vías respiratorias. De esta manera, el fumador, al tener los bronquios dilatados, da caladas más profundas e inhala más nicotina.


  Sin embargo, a los cigarrillos también les añaden azúcar, que al quemarse producen acetaldehído, lo que refuerza el efecto adictivo de la nicotina.


  El tabaco lleva más de 4.000 sustancias diferentes, aromatizantes, estabilizantes y conservantes, la mayoría de ellas perjudiciales para la salud.


  ¿Por qué perforan el filtro? ¿Si lo quito y quito el papel me perjudicará menos?


  Desde hace unos años las tabacaleras utilizan una nueva técnica que consiste en hacer microagujeros en el filtro para supuestamente airear la boquilla y que el fumador inhale menos sustancias nocivas. Nada más lejos de la verdad. Estos diminutos agujeros «engañan» a las máquinas que controlan la cantidad de humo y sustancias que se traga y así se superan los controles y los test. La realidad es muy distinta: cuando una persona fuma tapa esos agujeros con los dedos con lo que, al final, inhala una dosis mucho mayor que la sugerida por las tabacaleras.


  ¿Qué efectos reales tiene la nicotina en el cuerpo?


  Incrementa la producción de determinadas hormonas, tiene efectos anorexígenos —es decir, inhibidores del apetito—, incrementa el metabolismo, el ritmo cardíaco, es vasoconstrictora, aumenta la presión arterial y predispone a la relajación muscular.


  ¿Por qué el tabaco tranquiliza a algunas personas y a otras, en cambio, las excita?


  Por la doble acción de la nicotina: como sedante y como estimulante. La nicotina libera adrenalina en sangre, lo que provoca un estado de estimulación que nos provoca lucidez mental, serenidad y nitidez, pero a la vez dispara los efectos de la dopamina, que tranquiliza.


  ¿Cómo afecta el alquitrán del tabaco a la salud? Es una leyenda urbana que es negro…


  Como alquitrán de tabaco se conoce a todo un grupo de sustancias químicas que desprende el cigarrillo al quemarse. Es una sustancia amarillenta y pegajosa que se adhiere a los alvéolos pulmonares y también a los dedos de los fumadores, de ahí su característico color amarillento. Fumar entre 20 y 40 cigarros al día, dos cajetillas, provoca que se acumulen en los pulmones 500 gramos de alquitrán al año.


  ¿Por qué las terapias sustitutivas dan nicotina para dejar de fumar?


  Por la misma razón que a un heroinómano se le da un sustitutivo como la metadona. Los parches, chicles y comprimidos de nicotina, administrados por un médico y en las dosis adecuadas, ayudan a dejar la dependencia de la nicotina controlando el síndrome de abstinencia físico, lo que se conoce popularmente como el «mono».


  ¿Los parches o los chicles, al llevar nicotina, pueden generar dependencia?


  No provocan adicción porque la liberación de la nicotina es menor y mucho más lenta que con un cigarrillo. Sirven para controlar el síndrome de abstinencia, pero dejar de fumar tiene mucho que ver con la voluntad, porque existe un fuerte componente psicológico en el acto de llevarse un cigarrillo a la boca. Ni parches, ni chicles, ni comprimidos provocan adicción, pero es precisa la supervisión médica. Por último, la combinación de parches y cigarrillos es un cóctel explosivo para el organismo.


  ¿El tratamiento para dejar el tabaco es caro? ¿Lo paga la Seguridad Social?


  Las ayudas para dejar el tabaco no entran por la Seguridad Social, aunque algunas comunidades autónomas sí ofrecen diferentes planes. Navarra y La Rioja financia el 100% de los tratamientos para dejar el tabaco. Andalucía, Castilla-La Mancha, Galicia, la Comunidad Valenciana o Cataluña ofrecen ayudas a los enfermos pulmonares graves y con antecedentes de cáncer de pulmón. El resto de comunidades no presta ningún apoyo.


  Acupuntura, homeopatía, hipnosis, láser… ¿se puede dejar de fumar con estos métodos?


  Bienvenido sea cualquier método, racional y con sentido común, que ayude a los fumadores a dejar el tabaco, pero hay que tener en cuenta que no hay métodos milagrosos, que hay mucho charlatán que se aprovecha de la sugestión para probar técnicas extravagantes y caras, pero con pocos resultados. Confíe en su médico para dejar de fumar, le dará las pautas más adecuadas y supervisará su medicación, en caso de que tenga que tomarla.


  ¿Es verdad que los hijos de los fumadores enferman más?


  Es cierto. Los hijos de fumadores, durante su primer año de vida, tienen más problemas de bronquitis y neumonía. El tabaco pasivo es la causa directa de laringitis, infecciones en el oído medio, tos crónica y asma en menores de edad.


  ¿Es verdad que a las mujeres les resulta más difícil dejar de fumar?


  No existen pruebas de ello y lleva camino de convertirse en una leyenda urbana que aporte otra excusa para no intentar dejar de fumar. Sí que es verdad que las mujeres requieren tratamientos específicos y diferenciados de los tratamientos de los hombres, porque el tabaco no afecta de la misma manera a hombres y mujeres.


  Me quiero hacer un lifting, pero el médico me ha dicho que siendo fumadora no tengo tantas posibilidades de quedar bien, ¿por qué?


  El lifting facial y la nicotina son enemigos naturales. La capacidad de cicatrización en los fumadores es mucho menor que en personas que no fuman. La microcirculación vascular se ve seriamente afectada por el tabaco y eso altera la adherencia de las plaquetas, necesarias para una correcta cicatrización. La nicotina también provoca la destrucción del colágeno natural de la piel, y la vuelve «más despegada», lo que dificulta la labor de los cirujanos.


  Cualquier tipo de cirugía, sea plástica o reconstructiva, es arriesgada si el paciente es fumador.


  Si ya llevo un tiempo sin fumar, ¿me puedo fumar tan solo un cigarrillo en una ocasión especial?


  NO. La respuesta a esta pregunta es un «no» rotundo. Un simple cigarrillo puede acabar con meses de trabajo para dejar de fumar. La dependencia del tabaco queda registrada en nuestro cerebro de manera permanente, con lo que fumarse un cigarrillo «recuerda» el hábito de fumar, lo placentero que resultaba, y fuerza al organismo a pedir una nueva dosis de nicotina. Por unos minutos de dudoso placer se echan por tierra semanas o meses de trabajo.
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    ¡Cómo se forman las epidemias? ¿Por qué se propagan? ¿Qué medidas se deben tomar para frenarlas? ¿Cómo puede evolucionar el coronavirus y cómo podría afectarnos en el futuro? Debora Mackenzie, periodista científica con tres décadas de experiencia en el seguimiento de las pandemias más preocupantes, nos pone al día de los conocimientos científicos que se tienen sobre este virus. Un libro riguroso e impactante que advierte de las lecciones no aprendidas de enfermedades como el SARS, el MERS o el Ébola, que denuncia los descuidos de nuestra sociedad y que explica cómo haber actuado tarde ha empeorado los efectos de esta y otras epidemias.Es probable, dice la autora, que nos azote otro gran contagio y que, incluso, sea peor que el actual; pero también es posible planificar un futuro seguro. Este libro nos da las claves para conseguirlo.TODAS LAS RESPUESTAS PARA COMPRENDER LA CRISIS DEL COVID-19
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Mayo de 1969. Durante la cena que celebra una vez al mes, el magnate inmobiliario Magdalon Schjelderup cae fulminado. Alguien ha echado algo en su plato y lo ha asesinado. Como el personal de servicio libraba ese día, su verdugo solo puede ser uno de los diez comensales que le acompañaban. Todos ellos orbitaban alrededor del poderoso multimillonario, y todos tenían alguna razón para querer acabar con él.

Se trata de un caso laberíntico para el cual el inspector Kristiansen no encuentra una solución. Por suerte, cuenta con la atípica ayuda de una joven que apenas sale de casa pero tiene una asombrosa facilidad para resolver enigmas.

UN BANQUETE Y UN ASESINATO. EL CULPABLE SE SENTABA A LA MESA. TODOS SON SOSPECHOSOS.
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    Olvídate del trasnochado concepto de jubilación y deja de aplazar tu vida: no hace falta esperar, existen demasiadas razones para no hacerlo. Si tu sueño es dejar de depender de un sueldo, viajar por el mundo a todo tren, ingresar más de 10.000 euros al mes o, simplemente, vivir más y trabajar menos, este libro es la brújula que necesitas.
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    Bernie Gunther era un policía en Berlín que, tras la llegada de Hitler al poder, se vio obligado a abandonar el cuerpo para no sentirse cómplice de un gobierno que detesta. Ahora, en 1936, se gana la vida como detective privado resolviendo casos como el que le acaba de llegar. Un poderoso magnate quiere que encuentre un valioso collar de diamantes que ya ha causado la muerte de su hija y su yerno. Aunque el móvil inicial aparentemente es el robo, Gunther descubre que los brutales asesinatos esconden algo más y que el rastro conduce a algunos nombres importantes de la Alemania nazi.
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Todas las novelas
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    Cinco novelas. Dashiell Hammett escribió solo cinco novelas, pero con ellas marcó el rumbo que debía seguir todo el género negro a partir deentonces. Supo crear personajes carismáticos y memorables; imaginó historias oscuras dominadas por la falsedad, la corrupción y el vicio; y recreó atmósferas violentas y recargadas que aún hoy resultan impactantes.Desde la legendaria El halcón maltés, protagonizada por Sam Spade, hasta la sofisticada El hombre delgado, pasando por las imprescindibles obras narradas por el impenetrable agente de la Continental (Cosecha roja, La maldición de los Dain) y La llave de cristal, todas las novelas de Dashiell Hammett suponen una cita ineludible para cualquier amante del género. Como dijo de él Raymond Chandler: "todo lo que hizo lo hizo de un modo soberbio".
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