Fumo

Ahora mismo usted fuma y no tiene planes serios de dejarlo: se gusta tal y como es, no quiere renunciar al placer que le produce el tabaco, o si le gustaría pero no se siente preparado para dar el paso.

Para ayudarle a aclarar los motivos por los cuales no desea dejar de fumar, encontrará una serie de propuestas en el cuadro más abajo. Algunas no le conciernen, otras corresponden a lo que siente. Indique su punto de vista marcando una de las cuatro casillas. 
	Fumar es un placer

Fumar me relaja

No estoy preparado para dejarlo

Solo fumo cigarros Light 

Hace tanto tiempo que fumo que no vale la pena dejarlo ahora

Me da miedo engordar

No tengo suficiente fuerza de voluntad, nunca lo conseguiré 

Temo ponerme nervioso e irritable

He intentado dejarlo varias veces pero siempre recaigo
	Para nada


	Un poco


	bastante


	mucho




Este cuadro le ha permitido aclarar su situación. A continuación lea los párrafos que le corresponden, es decir, los que corresponden a las casillas de “un poco”, “bastante”, “mucho” que usted ha marcado.

1.Fumar es un placer

Nadie duda de que fumar es un placer, sino no fumarían tantas personas. El cigarrillo es sinónimo de convivencia y de buenos momentos. 

Por una simple razón, en su cerebro hay células que captan la nicotina. Cuando están activadas, generan sensación de bienestar. Tras una calada, la nicotina se fija en los receptores y provoca este placer en tan sólo 7 segundos.

Los antiguos fumadores, sin embargo, señalan que tras dejar de fumar han redescubierto otros placeres: los olores, el sabor de los alimentos, la sensación de respirar plenamente. También describen un sentimiento de éxito personal y la satisfacción de volver a encontrar una forma de libertad e independencia.

2. Fumar me relaja

Esta impresión se debe a un efecto de la nicotina en el cerebro: la tensión que usted siente antes de fumar y que es aliviada por el cigarrillo está principalmente relacionada con la abstinencia de nicotina. Tras unas semanas sin fumar, los antiguos fumadores experimentan un sentimiento de alivio al no sentir falta ni frustración.  

3. No estoy preparado para dejarlo

Es posible que no sea el mejor momento para usted. ¡No se precipite! No tome esta decisión a la ligera. Usted debe saber que dejar de fumar no es una prueba insuperable. Hay que prepararse de manera razonable, aceptar la idea de que no se consigue de un día para el otro y recurrir a métodos serios y adaptados a su caso.    

4. Solo fumo cigarrillos Light

Los cigarrillos Light fueron creados para hacer creer que podrían disminuir la cantidad de productos tóxicos inalados por los fumadores. ¡Cuidado! Siguen siendo extremadamente peligrosos, a pesar de lo que la industria tabacalera trata de hacer creer al público. Por ello, en los países de la Unión Europea, la denominación “cigarrillos Light”, pronto estará prohibida. 

En efecto, las tasas de nicotina y de alquitrán indicadas en los paquetes corresponden al rendimiento de las máquinas fumadoras, pero ningún fumador se comporta como la máquina de referencia.

La cantidad de productos tóxicos absorbidos varía según la manera en la que se fuma. Cuando una persona dependiente de la nicotina se pone a fumar cigarrillos Light, modifica automáticamente su manera de fumar y absorbe la misma cantidad de nicotina que antes ya que su organismo sigue sintiendo la necesidad de hacerlo. Esta persona fuma más o da caladas más largas.               

Finalmente, las recientes investigaciones muestran que los cigarrillos Light causan nuevos tipos de cáncer más peligrosos. 

5. Hace tanto tiempo que fumo que ya no vale la pena dejarlo

Nunca es demasiado tarde para dejarlo, incluso si usted fuma mucho y desde hace mucho tiempo. En efecto, el riesgo de desarrollar una enfermedad grave disminuye tras la interrupción y alcanza progresivamente el de los no fumadores. Para más información acerca de las ventajas de dejar de fumar, consulte la página 25. 

Mida los progresos realizados

El siguiente cuadro debería animarle a conseguir sus esfuerzos. Le ayudará a constatar y a valorizar sus progresos. Es aconsejable rellenarlo una vez por semana indicando con una cruz la situación en la que se encuentra.

Día en el que dejó de fumar 

Como se siente?

Muy bien

Bien

Bastante bien

No muy bien

Bastante mal

Tiene usted muchas ganas de fumar?

Casi nunca

Rara vez

Una o dos veces por semana

Varias veces al día

Casi siempre

Cómo  sus posibilidades de éxito?

Estoy seguro de conseguirlo

Voy por buen camino

No me encuentro a gusto con esta situación/idea

Estoy seguro de que volveré a fumar

Sé que no lo voy a conseguir

Finalmente, evalúe las ventajas de haber dejado de fumar

Las ventajas de dejar de fumar se notan casi enseguida:

20 min. después: su presión sanguínea y las pulsaciones vuelven a ser normales.

8h: la cantidad de nicotina y de monóxido de carbono en su sangre se reduce a la mitad. La oxigenación de sus células vuelve a ser normal.

24h: el monóxido de carbono procedente del humo se elimina por completo de su cuerpo. Sus pulmones empiezan a eliminar la mucosidad y los residuos de humo.

48h: su cuerpo ya no contiene nicotina. Su olfato y su gusto mejoran. 

72h: Le es más fácil respirar. Sus bronquios empiezan a relajarse y su energía aumenta.

2 a 12 semanas: su circulación mejora.

3 a 9 meses: sus problemas respiratorios y la tos se alivian. Su voz es más clara y el funcionamiento de sus pulmones aumenta de un 10%.

5años: el riesgo de que sufra un infarto es dos veces menor que el de un fumador.

10 años: el riesgo de que padezca un cáncer de pulmón es dos veces menor que el de un fumador. El riesgo de que sufra un infarto desciende al mismo nivel que el de una persona que no ha fumado nunca
