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lgunos estudios han demostrado
que los siguientes 5 pasos te ayu-
darin a dejar de fumar y a hacerlo
para siempre:

1. Prepdrate

* Fija una fecha para dejar de fumar.

* Procura frecuentar sitios nuevos, donde no se fume.
* Desecha todos los cigarrillos y los ceniceros de tu
casa, automévil y lugar de trabajo.

* No permitas que amigos y familiares fumen en
tu casa.

* Recuerda otras ocasiones en las que intentaste
dejar de fumar y piensa en lo que funcioné y en lo
que no funciond.

* Una vez que dejes de fumar, no le des ini siquie-

ra una calada a un cigarrillo!

2. Obtén apoyo y estimulo

* Dile a tu familia, amigos y compafieros de traba-
jo que piensas dejar de fumar y que deseas su
apoyo. Pideles que no fumen cerca de ti ni dejen
cigarrillos a la vista.

* Consulta a un terapeuta para obtener ayuda pro-
fesional.

* Obtén asesorfa individual, de grupo o por teléfo-
no. Mientras mds ayudas recibas, mejores serdn las

posibilidades de que dejes de fumar.

3. Aprende habilidades y conductas nuevas
* Trata de entretenerte con otra cosa cuando sien-
tas ganas de fumar. Habla con alguien, sal a cami-
nar u octipate con una tarea.

* Al principio, cuando dejes de fumar, cambia tu

¢QU6
ganas?
Las posibilidades
de desarrollar
cancer de pul-
mon no descien-
den apreciable-
mente hasta

20 afnos después
de dejar de
fumar, seglin un
estudio realizado
en Estados
Unidos.

Esta investiga-
cion ha revelado
también que los
riesgos de pade-
cer cancer de
pulmoén en
fumadores pasi-
vos mayores de
50 anos son
similares a los
que corren aque-
llos mas jovenes
que hayan fuma-
do 3 cajetillas
diarias durante
20 anos. El estu-
dio esta basado
en los datos de
un proyecto
internacional
sobre prevencion
del cancer de
pulmoén y redne
los escaneres
por tomografia
computerizada
de 27.701 hom-
bres y mujeres
recogidos en 35
instituciones
internacionales
desde 1993.
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rutina. Utiliza una ruta diferente para llegar al tra-
bajo, toma té en lugar de café, desayuna en un
lugar diferente, etc.

* Haz algo para reducir la tensién emocional: toma
un bafio caliente, haz ejercicio o lee un libro.

* Planea hacer cada dia algo con lo que disfrutes.
* Bebe mucha agua y otros liquidos.

4. Usa el método que mads te convenga

Existe una gran variedad de tratamientos que pue-
den ayudarte, desde ciertos firmacos hasta la acu-
puntura. Busca asesoramiento y decidete por el
que mds te convenza.

5. Prepdrate para las recaidas

La mayoria de las recaidas suceden durante los pri-
meros 3 meses después de dejar de fumar. No te
desanimes si comienzas a fumar de nuevo.
Recuerda, la mayoria de las personas tratan varias
veces de dejar de fumar antes de lograrlo. He aqui
algunas situaciones a tener en cuenta:

* No bebas alcohol ya que beber reduce las posibi-

lidades de conseguir dejar de fumar.

* Evita los ambientes de fumadores.

 Aumento de peso. Muchos fumadores engordan
cuando dejan de fumar, generalmente entre 3 y

5 kilos. Sigue una dieta saludable y procura mante-
nerte activo. No dejes que el aumento de peso te
distraiga de tu meta principal: dejar de fumar.

* Mal humor o depresién. Hay muchas formas de
mejorar tu estado de d4nimo en lugar de hacerlo

fumando. >
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La Comision de Sanidad

y Consumo del Congreso
de los Diputados ha
aprobado por unanimi-
dad el proyecto de ley
antitabaco que prohibira
fumar en todos los cen-
tros de trabajo a partir
del 1 de enero de 2006.

La ley establece en su
articulo 7 la prohibicion de
fumar totalmente en cen-
tros de trabajo publicos y
privados; en centros, ser-
vicios o establecimientos
sanitarios; en centros
docentes, instalaciones
deportivas y centros
comerciales; en medios
de transporte; en estacio-
nes de servicio y ascenso-
res, entre otros lugares.

Los pitillos quedaran
vetados en los vehiculos
de transporte colectivo
urbano e interurbano; las
estaciones de autobuses,
excepto en los espacios al
aire libre; el metro; trans-
portes ferroviarios y mari-
timos, y en las aeronaves
con origen y destino

en territorio nacional y en
todos los vuelos de com-
panias aéreas espanolas;
asi como en estaciones de
servicio.

No obstante, se permite la
habilitacion de zonas para
fumar en bares y restau-
rantes con mas de 100
metros cuadrados, salas
de fiesta, teatros, aero-
puertos y estaciones de
autobuses, maritimas y
ferroviarias. El proyecto
establece la prohibicion
de fumar en los estableci-
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mientos de hosteleria
como bares y restauran-
tes que no tengan una
zona habilitada, separada
del resto, para los fuma-
dores. Cuando estos esta-
blecimientos tengan
menos de 100 metros
cuadrados podran optar
por permitir o no fumary
deberan poner carteles
que informen de si se per-
mite el tabaco, y en aque-
llos donde se fume no
podran entrar los meno-
res de edad.

Ademas de contemplar
los lugares en los que se
puede fumary en los que
no, la ley establece otro
tipo de medidas:

¢ Se permite la venta de
tabaco en las duty free,
las tiendas libres de
impuestos que se encuen-
tran en las terminales de
los aeropuertos. Se trata
de una excepcion a la
prohibicion de vender
estos productos fuera de
la red de estancos o de las
maquinas expendedoras
autorizadas.

* Los padres tendran que
responsabilizarse de las
sanciones que se les
impongan a sus hijos,
siempre que estos Ultimos
sean menores de edad.

» No se podra vender ni
entregar tabaco a los
menores de 18 anos.

* Las zonas de fumadores
deberan cumplir una
serie de requisitos, como
estar bien senalizadas,
aisladas del resto de las
dependencias y correcta-
mente ventiladas.

¢ Las multas aplicables en
caso de incumplimiento
de la ley varian de los 30 a
los 600 euros, para las
faltas leves; de los 601 a
los 10.000 euros, en el
caso de las infracciones
graves, y de los 10.001 a
los 600.000 euros, para
las faltas muy graves.

Se contempla la creacion
de zonas de fumadores en
las carceles.

9

Acupuntura corporal: consiste en esti-
mular varios puntos de la cara y del cuerpo con el
fin de reestablecer el equilibrio energético de la
persona. Los mejores resultados se obtienen pin-
chando ciertos puntos de la cara (rinofaciopuntu-
ra), con un resultado en torno al 80% de éxito.
En 1998, 1 de cada 3 centros antitabaco de la
Unién Europea recomendaba la acupuntura (cor-
poral o auricular) como el método mds eficaz
para dejar de fumar. De todas maneras, una com-
binacién de acupuntura y homeopatia, por ejem-
plo, suele ofrecer mejores resultados a largo plazo.

Acupuntura auricular (auriculotera-
pia): este método consiste en pinchar ciertos
puntos del pabellén auricular. Lo comenzé a uti-
lizar el doctor Paul Nogier hace més de 50 afios y
el resultado terapéutico se sitda entre el 60 y el
80% de éxito.

Se colocan 3 “microagujas” en algunos puntos del
pabellén auricular y se estimulan con un pequefio
imdn varias veces al dia o cada vez que la persona
sienta ganas de fumar. Este pequefo estimulo
magnético desencadena una reaccién nerviosa y
pone en marcha el mecanismo de regulacién neu-
rovegetativo.

Homeopatia: existen varios productos
homeopidticos que pueden ayudarnos a dejar la
adiccion al tabaco. Lo mds indicado es la “isotera-
pia’, un remedio preparado a partir del propio
tabaco que se fume.

El remedio homeopadtico trata todos los desajustes
fisicos y psicolégicos que produce el tabaco. El
mecanismo es “mds sutil” que en el caso de la
acupuntura y en muchas ocasiones se utiliza como
terapia complementaria, ya que resulta especial-
mente eficaz para compensar el “malestar psicolé-
gico” que conlleva la abstinencia del tabaco.

Hipnosis: el 70% de los fumadores puede
dejar el tabaco con una sola sesién de hipnosis,
segun asegura el psic6logo canadiense y especialis-




ta en tabaquismo Arthur Rowshan. Para ello,
aplica una técnica avanzada de hipnosis que con-
duce a los asistentes a la terapia al convencimien-
to de olvidarse de fumar. El método hipnético
parte de la premisa de que fumar es un hdbito
subconsciente y de que la mente subconsciente
no es analitica. Por ello, a través del poder mental
se puede crear una nueva realidad, que es estar
libre del tabaco sin molestias.

Parche de nicotina: un parche de nico-
tina de 21 miligramos puede elevar los niveles de
nicotina en la sangre a casi la mitad del nivel
de aquellas personas que fuman un paquete diario.
Cémo actda: permite una ficil y controlada
absorcién de la nicotina a través de la piel, des-
cargando esta sustancia a la corriente sanguinea
de manera lenta y a un nivel adecuado para dis-
minuir los sintomas de la dependencia, pero en
dosis més bajas que las que provee el fumar.

Complementos Je soporte

Antes de iniciar el tratamiento para dejar de fumar
provéete de los siguientes complementos que te seran

de gran ayuda:

- Quetato de
magnesio:
este mineral es
esencial para los
ex fumadores ya
que regulariza los
conductores neu-
romusculares,
neutralizando los
excesos de irritabi-
lidad inherentes y
habituales cuando
se deja de fumar.
Toma de 4 a 6 com-
primidos de quela-
to de magnesio al
dia

N
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Chicle de nicotina: contiene de 2 a
4 miligramos de nicotina por unidad. El chicle
descarga la nicotina a través de las mucosas de la
boca —casi un 90% de la nicotina disponible en el
chicle se descarga durante los primeros 20 minu-
tos de masticarlo— y provoca un aumento mds
rdpido del nivel de nicotina que el parche.

Apoyo psicolagico: el soporte psicol6gi-
co resulta de una gran ayuda a la hora de abando-
nar el hébito de fumar. Uno de los métodos mas
utilzados es la terapia de grupo, en la que los ex
fumadores pueden intercambiar experiencias con
personas en la misma situacién. El objetivo es
romper la asociacién entre el acto de fumar y
determinadas situaciones sociales o momentos
placenteros.

Ejercicios fisicos: paralelamente al pro-
ceso de abandono del tabaco, es aconsejable
aumentar la actividad fisica. Procura dar largos
paseos, nadar o hacer cualquier tipo de ejercicio
aerébico. Actividades como el tai chi o el gi gong
han resultado de extraordinaria ayuda. >

frasco de 60 ml) si
luego no tomas el
sol ya que es foto-
sensible, o ponte
unas gotitas direc-
tamente en el
plexo solar o en las
munecas.

. Capsulas de
triptofano:
te ayudaran a rela-
jarte. Toma 3 com-
primidos al dia
{manana,mediodia
y.noche).

« Aceite esen-
cial de berga-
mota:
ayuda a controlar
la ansiedad. Ponlo
en el ambientador
del trabajo, o-ana-
delo.a la crema
corporal que utili-
ces {40 gotasenun

S 2P e B
=T rRIPTOFANO

Procedente de la remolacha dulce
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Independientemente
del método que elijas para

dejar de fumar, también puedes
\ recurrir a las plantas.

Para evitar la ansiedad:
infusion o comprimidos de valeriana o pasiflora.

Para acelerar la depuracion:
un combinado de plantas depurativas en jarabe como
Drenaxir (savia de arce, pomelo, boldo, alcachofera, diente
de ledn, etc.), que puedes diluir en agua fria o caliente y
tomar a lo largo del dia.

Si tienes problemas respiratorios:
infusion o extracto de tusilago, llantén u otras
plantas expectorantes. Consulta
en tu herbolario.

PASIFLORA

€uropa

frente al
tabaco

El dia 1 de marzo de
2005 la Unidn
Europea puso en
marcha una nueva
campana de lucha
contra el tabaquis-
mo, con un presu-
puesto de 72 millo-
nes de euros, con el
fin de ayudar a las
personas que quie-
ran dejar de fumar.
El nombre de la
campana es “Por
una vida sin tabaco”
y pronto se podra
leer en una enor-
me estructura
inflable que va
a realizar una
gira por las
25 capitales de
los Estados
miembros de la
Union
Europea.
Los respon-
sables politi-
cos de los
paises de la
Union esperan
concienciar a

1=

millones de euros

la poblacion para
que abandonen el
habito de fumary
reducir asi los
100.000 millones de
euros que suponen
las enfermedades
causadas por el
tabaquismo.
Markos Kyprianou,
comisario europeo
responsable de la
sanidad y la protec-
cion de los consu-
midores, ha decla-
rado: «Ocho de cada
10 fumadores
empiezan a fumar
en la adolescencia.
Muchos de los que
se hacen adictos
acaban muriendo
prematuramente.
Cada ano, 650.000
ciudadanos fallecen
en la Union Europea
victimas de enfer-
medades relaciona-
das con el tabaquis-
mo. Haré todo lo
que esté en mi

mano para conven-
cer a los jovenes de
que no deben
empezar a fumary
para ayudar a los
que ya fuman a
abandonar ese
habito antes de que
arruine su salud.
Me gustaria asistir a
un cambio de acti-
tud en nuestra
sociedad, de forma
que el hecho de no
fumar se convierta
en lanormay los
fumadores sean
una minoria cada
vez mas reducida.
Si todos los Estados
miembros de la
Unién Europea
siguieran el ejemplo
de Irlanda, ltalia y
Malta y prohibieran
fumar en los luga-
res publicos, se
habria dado un paso
de gigante en esa
direccion».

.

Acupunt
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1. Fumar es solo
un mal habito.

La realidad: la nicotina

es una droga muy adic-
tiva. Para algunas per-
sonas, puede ser tan
adictiva como la heroina
o la cocaina: del habito
se pasa a la adiccion, de
ahi a la enfermedad y la
muerte.

2. Dejar de
fumar es solo
cuestion de fuer-
za de voluntad.

La realidad: puesto que
el fumar es una adic-

cion, dejar de fumar
puede ser muy dificil.
Ademas de usar la
fuerza de voluntad,
existen varios trata-
mientos que pueden
ayudar a abandonar el
tabaco.

3. La Unica
manera de dejar
de fumar es
hacerlo sin mas.

La realidad: la manera
mas efectiva de dejar
de fumar es usando
una combinacion de
consejos psicoldgicos y

una terapia como la
acupuntura, la auricu-
loterapia o la homeo-
patia.

4. Si usted no
logra dejar de
fumar la prime-
ravez que lo
intenta, nunca
sera capaz de
hacerlo.

La realidad: convertirse
en un ex fumador es
dificil. Si no lo logras,
esta adiccion puede
resultarte muy perjudi-
cial para tu salud. Por



lo general, las perso-
nas tienen que intentar
dejar de fumar 203
veces antes de tener
éxito. Pero la realidad
es que cada vez que lo
intentes te serd un
poco mas facil que la
anterior, y finalmente
lo lograras.

5. Dejar de
fumar es costoso.

La realidad: el costo de
los tratamientos es el
mismo que el de cual-

quier otra consulta
meédica y varia segun
sean los honorarios del
terapeuta. En cualquier
caso, una persona que
fume 1 cajetilla de
cigarrillos al dia se
gasta una media de
entre 800y 1.000 euros
al ano, asi que es muy
posible seguir un trata-
miento para dejar de
fumar resulte mas
barato.

[1S
problemas
qQue Provoca

el tabaco

¢ Mds dependen-
cia que la heroina
La Sociedad Espanola de
Neumologia y Cirugia
Toréacica (SEPAR) recuer-
da que la nicotina crea
una dependencia “mayor
que la heroina”. Primero
“engana” produciendo
una falsa sensacion de
bienestar y luego “exige”
nuevas dosis con el fin
de evitar la ansiedad

coordinador del area de
tabaquismo de la SEPAR,
el potente poder adictivo
de la nicotina procede de
la doble accion cerebral
que ejerce sobre el
nucleo ceruleus, locali-
zado en el diencéfalo, y
sobre el sistema meso-
limbico. "Ambos niveles
cerebrales -explica el
doctor Jiménez- regulan
la sensacion de placer, y
cuando se habituan a ser
estimulados por la nico-
tina, terminan por ‘exi-
girnos' que continuemos
administrandosela, so
pena de transformar la
inicial sensacion de pla-
cer en ansiedad ."

* \lejez prematura
Debido al deterioro en los
tejidos que provoca, asi
como a los problemas
circulatorios, el consumo
de tabaco favorece la
aparicion de celulitis.
Este fendmeno se produ-
ce mucho mas cuando se
consume un paquete de
cigarrillos al dia.

Por otro lado, la piel de
una persona de 40 anos
que haya fumado duran-
te 20 anos presenta el
aspecto de un sujeto de
60 anos. Tendra arrugas
mas marcadas y su piel

carecera de brillo.
También las unas y el
cabello se deterioran con
el tabaco. Pero 8 horas
después del ultimo ciga-
rrillo la piel comienza a
recuperarse, y a los

10 dias los cabellos son
mas brillantes.

* Mds riesqo
de infart
Se calcula ¢

60°000personas anual-
mente como consecuen-
cia directa del consumo
de tabaco. Fumar
aumenta los riesgos de
sufrir infarto, enferme-
dades respiratorias, pro-
blemas circulatorios, asi
como cancer de pulmon.
No obstante, a las 48
horas de haber dejado de
fumar los pulmones
comienzan a eliminar el
alquitran y al cabo de

1 ano se encuentran
completamente limpios.
El riesgo de infarto de
miocardio se reduce a la
mitad 5 anos después de
haber dejado de fumary
a los 10 anos la persona
ex fumadora tiene las
mismas posibilidades de
sufrirlo que un no fuma-
dor.

® Bebés
prematuros
Los ninos son victimas
inocentes de los perjui-
cios del tabaco. Si la
madre fuma durante el
embarazo, el desarrollo
normal del feto puede
verse afectado y existe el
riesgo de tener un bebé
prematuro. Los hijos de
madres fumadoras sue-
len padecer, durante los
primeros anos de infan-
cia, enfermedades respi-

ratorias, rinofaringitis,
asma, bronquitis o rini-
tis. También se duplica el
riesgo de muerte subita
durante el primer ano de
vida. Estos ninos pueden
presentar alteraciones
del sueno y una mayor
facilidad para iniciarse
precozmente en el con-
sumo del tabaco.

¢ Problemas
sexuales

Los estudios cientificos

demuestran gua-as

: potencia
entre los individuos
fumadores, sin importar
la edad que se tenga.
Esto se debe a los pro-
blemas circulatorios que
produce el tabaco, asi
como a la formacion de
ateromas, lo que dificulta
el aporte sanguineo
necesario para la erec-
cion del pene. En el caso
de las mujeres, favorece
la sequedad vaginal y
disminuye el disfrute
sexual. Ademas, una
mujer fumadora tarda de
3 a 4 veces mas en que-
darse embarazada que
una no fumadora.

* Baja fertilidad
Los espermatozoides de
la mayoria de fumadores
tienen una cuarta parte
de la capacidad fertiliza-
dora que los de sujetos
no fumadores. El esper-
ma de la mayoria de los
fumadores solo tiene un
25% de la capacidad fer-
tilizadora de los hombres
no fumadores, segun se
desprende de las conclu-
siones de un estudio de
la Universidad de Buffalo
(Estados Unidos). El
tabaco también puede
alterar el ADN de los
espermatozoides y ser
trasferido a la descen-
dencia. o
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