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Introducción
Lee esto primero


      ¡Este es un buen comienzo! Tanto si estás de pie en una librería como relajado en el sofá de casa, solo por haber abierto este libro ya has dado un gran paso hacia dejar de fumar para siempre.


      La fórmula para dejar de fumar es una guía para dejar de fumar con una diferencia: dice la verdad y ayuda a hacer que la verdad te funcione.


      Si alguna vez has buscado en internet, sabrás que hay una enorme cantidad de información sobre cómo dejar de fumar. Por desgracia, gran parte de ella está equivocada. Si intentaras seguir todos los consejos, estarías tratando de hacer cosas contradictorias al mismo tiempo. Esto es porque la mayoría de los consejos están basados en poco más que la opinión de una persona o en la falta de entendimiento de los resultados de las investigaciones. Necesitas una fuente fiable, basada no solo en suposiciones, descabelladas afirmaciones o castillos en el aire, sino en las mejores investigaciones realizadas por destacados científicos. Eso es lo que es este libro.


      Todo lo que leerás aquí está basado en las mejores pruebas científicas disponibles. He dedicado mi carrera de treinta años a descubrir lo que funciona cuando se trata de dejar de fumar. Estoy al frente de un equipo de investigadores financiado principalmente por gobiernos y organizaciones benéficas con un objetivo en mente: encontrar mejores formas de ayudar a los fumadores que quieren dejarlo. Este libro combina mi propia investigación con resultados de otros destacados científicos para proporcionarte la información más exacta y fiable que existe.


      Así que este libro viene con una promesa: cuando aseguro que algo es un hecho, estará respaldado por pruebas irrefutables. Te enseñaré cómo observar esas pruebas, si lo deseas. Pero aún hay muchas cosas que la ciencia todavía no nos puede confirmar. Así que bastante a menudo te daré mi opinión. Cuando dé mi opinión, te diré simplemente eso; no la haré pasar por un hecho.


      Quiero que este libro sea la mejor inversión que hayas hecho nunca. Quiero que estés más sano, más feliz y que tengas más dinero para gastar en cosas que puedas disfrutar. Quiero acompañarte en tu viaje hacia una vida mejor y estar ahí para ayudarte a lo largo del camino. No puedo hacerlo en persona, pero puedo hacer algo parecido a través de La fórmula para dejar de fumar. Estaré contigo durante el tiempo (y los intentos) que hagan falta, hasta que te hayas librado del tabaco de forma definitiva.


       


       


      EL SECRETO PARA DEJAR DE FUMAR


       


      Esta es la verdad: no existe una sola cura milagrosa ni panacea ni un método garantizado para dejar de fumar que le funcione siempre a todo el mundo. Pero hay un secreto, y a veces los secretos mejor guardados están a la vista de todos. El secreto es este:


      «Sigue intentándolo y prueba las cosas con las que tienes más posibilidades de conseguir el éxito duradero».


      Haz esto y encontrarás la fórmula que te funciona. Con tu compromiso y mi asesoramiento especializado encontrarás tu propia fórmula para dejar de fumar, que te ayudará a deshacerte de los cigarrillos para siempre.


       


       


      La primera parte del secreto: sigue intentándolo


       


      Si sigues mis consejos, es muy probable que tu próximo intento de dejar de fumar pueda ser el último. Pero los dos sabemos que existe la posibilidad de que tengas que hacerlo otra vez. De hecho, la mayoría de los fumadores intentan dejarlo muchas veces antes de que por fin se desenganchen de forma definitiva. Hay muchas cosas que pueden salir mal y empujarte o engañarte para volver a fumar: una discusión con tu pareja, ansias incesantes, sentirte triste, una copa de más, estar con otros fumadores, un momento de debilidad...


      No tienes por qué sentirte desanimado por pensar que puede que tengas que dejarlo más de una vez. Si has recaído antes, estás en buena compañía. Soy consciente de lo difícil que puede resultar dejar de fumar, pero también sé que muchas personas como tú han perseverado y ahora no tienen más probabilidades que yo de volver a fumar.


      Si te quedas con una sola idea de este libro debe ser esta: tienes que seguir las reglas del juego durante el tiempo suficiente para que las probabilidades se vuelvan a tu favor. Puede que te conviertas en no fumador tras un solo intento, diez intentos o veinte. En el decimonoveno intento puede que pienses que nunca lo conseguirás y luego, en el vigésimo: ¡bingo! Así que nunca te rindas.


      De hecho, no hay ninguna desventaja en intentar dejar el tabaco. Lo peor que puede pasar es que ahorres dinero, ganes un poco de salud y aprendas algo que te ayudará a aguantar aún más la próxima vez. Y lo mejor que puede ocurrir es que cambies tu vida para siempre, vivas más y seas una persona más sana y más feliz.


      Así que, por favor, no emprendas tu intento de dejar de fumar pensando que habrás fracasado si no consigues mantenerte alejado del tabaco para siempre. Este es un concepto erróneo muy común, y está realmente equivocado. De verdad quiero que pienses en ello de una forma distinta. Debes sentirte bien por cada cigarrillo que no fumas; y si insistes, te liberarás del control que los cigarrillos ejercen sobre ti... para siempre.


      En este sentido, puedes pensar en dejar de fumar en los mismos términos que cuando se busca el amor: si solo has tenido una cita, no esperarías haber encontrado a tu alma gemela. Algunas personas lo hacen, por supuesto, y les deseo lo mejor. Pero si la primera persona que conoces no te gusta, no te rendirías, ¿verdad? Seguirías buscando. Porque nunca se sabe cuándo puede aparecer la persona adecuada.


      Intentar dejar de fumar es igual: el momento correcto podría estar a la vuelta de la esquina. Cada vez que lo intentas, aumentan tus posibilidades de dejarlo para siempre. No puedo prometerte el amor, pero las recompensas por dejar de fumar —una vida más sana y feliz— ¡también son bastante buenas!


       


       


      La segunda parte del secreto: hacer que cada intento cuente


       


      Si lo abandonas todo a la suerte e intentas dejar de fumar sin utilizar lo que, literalmente, billones de euros en investigación nos han enseñado, puede que lo consigas a la primera o que tardes un tiempo. Sin embargo, si haces uso de las décadas de investigación científica recopiladas en este libro, las pruebas nos dicen que puedes conseguirlo unas cuatro veces más rápido.


       


       


      
        Trucar los dados



        Si has jugado alguna vez al Monopoly o a cualquier otro juego que implique tirar los dados, entenderás el proceso de dejar de fumar. Cada vez que intentas dejarlo es otra tirada de dados.


        Con los dados, tus posibilidades de ganar —pongamos de sacar dobles— no son peores con cada tirada de lo que lo eran con la anterior. Y si sigues tirando, tarde o temprano es probable que saques esos dobles. Eso es lo que nos dice la investigación al respecto. No importa cuántas veces lo hayas intentado en el pasado, las posibilidades de éxito duradero no disminuyen, y cuanto más sigas intentándolo, más posibilidades tendrás de lograrlo de forma permanente.


        Pero... para dejar de fumar, de hecho, puedes trucar los dados a tu favor. Puedes aumentar las posibilidades que te ayuden a conseguir el éxito duradero con más celeridad. Pon el peso adecuado en los dados y los dobles llegarán mucho antes. Eso es lo que te ayudará a hacer este libro.

      


       


       


      Con los conocimientos adecuados puedes crear tu propia suerte. Así que la segunda parte del secreto para dejar de fumar es utilizar tu propia experiencia junto con los hechos científicos que te proporciona La fórmula para dejar de fumar para aprovechar todas las posibilidades existentes cada vez que intentas dejarlo.


       


       


      CÓMO FUNCIONA LA FÓRMULA PARA DEJAR DE FUMAR


       


      No hay ninguna forma de dejar de fumar que le funcione a todo el mundo. Este libro te proporcionará los datos que necesitas conocer para poder decidir por ti mismo cuáles son los mejores métodos que debes poner en práctica en cada intento.


      Durante el transcurso de este libro voy a contarte todas las maneras que conocemos que pueden ayudarte a dejar de fumar. Cada cosa que puede ayudarte a dejarlo es lo que yo llamo un «ingrediente». Los ingredientes hacen muchas cosas distintas, y yo te asesoraré sobre cómo combinarlos de una forma personalizada que te funcione a ti. Esta es tu fórmula para dejar de fumar.


      Los ingredientes que elijas dependen en exclusiva de ti. Mi objetivo en este libro es proporcionarte toda la información que necesitas para ayudarte a escoger las mejores opciones para tu caso. Mi lema es: «Yo te guío, tú decides».


      Lo que pasará es lo siguiente: en la primera parte del libro te explicaré por qué fumas realmente (que no es lo mismo que por qué crees que fumas) y cómo puedes acceder a tus reservas de motivación para que tu intento de dejar de fumar empiece con buen pie.


      Luego, en la segunda parte, te hablaré de todas las cosas que puedes utilizar para aumentar tus posibilidades de éxito: desde productos de nicotina, medicamentos con receta y hablar con un asesor para dejar de fumar hasta páginas web, ejercicio físico, respiración profunda y muchas más. A continuación te enseñaré cómo mezclar estos ingredientes para crear una fórmula personal que te libre del tabaco para siempre.


      Vale la pena documentarse sobre todos los ingredientes que quieres utilizar porque es muy importante elegir los correctos y asegurarse de que los empleas como es debido. A continuación te expongo un ejemplo.


      Pongamos que has dejado de fumar y ahora utilizas un producto de nicotina como los chicles o las pastillas. Ahora pongamos que sientes que estás empezando a inquietarte y a estar de mal humor. Tus amigos te dicen que vuelvas a fumar porque vivir contigo se está haciendo insoportable.


      No tiene por qué serlo. Estar de mal humor es un síntoma clásico del síndrome de abstinencia de la nicotina y debería quedar eliminado por completo si tu producto de nicotina te proporciona la cantidad suficiente. Sí, lo has leído bien: ese efecto secundario tan notorio y frustrante cuando se deja de fumar es innecesario y desaparecerá si utilizas los productos de nicotina como es debido. Y la mayoría de la gente no lo hace. Existen todo tipo de razones perfectamente comprensibles por las que la gente no hace uso de forma correcta de sus productos de nicotina, pero están basadas en ideas erróneas que yo puedo disipar. Este es solo un ejemplo de por qué la ayuda especializada puede resultar tan útil.


      Obviamente no puedo dejar de fumar por ti; si pudiera, créeme, ¡lo haría! Tu planteamiento mental es crucial. Pero intentar no fumar no será suficiente. Tienes que comprometerte a dejarlo con una clara regla mental con límites bien definidos. Por lo general esto es bastante sencillo: «No volveré a fumarme otro cigarrillo, nunca». Pero si eso resulta demasiado abrumador, podría ser: «No voy a fumar durante las próximas cuatro semanas y a ver cómo me va después de ese tiempo». Lo más importante es fijar límites claros que no sobrepases.


      Para seguir esa norma debes hacerla tuya. Tienes que pensar en tu propia identidad como la de alguien que puede que haya fumado en el pasado pero que no fumará en el futuro. A partir de ahora, no fumar es parte de quién eres.


      No digo que tengas que dar el salto de inmediato una vez que decidas dejarlo. Puede que tengas que preparar el terreno: por ejemplo, decidir pedir cita con un asesor profesional para dejar de fumar.


      Una vez que estés preparado para empezar, te recomiendo encarecidamente que escojas una fecha dentro de las siguientes dos semanas antes de que te arrepientas. Las investigaciones son bastante claras a este respecto: si fijas la fecha para dejarlo con más de dos semanas de antelación, tienes muchas menos probabilidades de dejarlo cuando llegue el momento.


      Si aún no estás preparado del todo, no pasa nada. Cuando leas este libro aprenderás más sobre qué ingredientes poner en tu fórmula y en algún momento decidirás dar el paso. Sea cual sea tu elección, una vez que lo hayas dejado, debes ser claro: ahora mismo, hoy, no darás una sola calada a un cigarrillo.


      ¿Estás preparado para comprometerte? La siguiente pregunta te ayudará a saberlo:


      Si pudieras tomarte una pastilla ahora mismo que hiciera que nunca más tuvieses ganas de fumar en toda tu vida, ¿la tomarías?


      Si la respuesta es sí, creo que estás preparado para dejarlo. Cuando llegues a ese punto, te vendrá bien tener ayuda para sacar el máximo partido a tu compromiso, y eso es lo que voy a proporcionarte. Piensa en usar La fórmula para dejar de fumar en tres sencillos pasos:
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      MI HISTORIA


       


      Yo una vez estuve donde estás tú ahora. Era fumador y por eso sé, tanto por experiencia personal como profesional, que dejarlo puede ser duro; pero se puede conseguir. Mi historia es bastante típica en ciertos sentidos. Lo que resulta interesante de ella no es tanto lo que pasó sino cómo las cosas podrían haber sido muy diferentes.


      Antes de empezar a fumar yo era, como la mayoría de los niños, muy anticigarrillos. Mi madre era enfermera y me contaba los trágicos casos que veía cada día de gente con cáncer de garganta o de pulmón; fumar parecía una completa locura.


      Todos en el colegio sabían quiénes eran los fumadores. Se olía cuando, después del descanso o el recreo, volvían a clase apestando a humo. Al reflexionar sobre ello me resulta curioso, porque iba en contra de las normas del colegio y los fumadores pensaban que los profesores no lo sabían pero, por supuesto no era así: no era necesario que pillaran a los chavales fumando, ¡solo tenían que olerlos en clase!


      En cualquier caso, cuando tenía unos 16 años pasó algo. La gente que me caía bien era casi toda fumadora. Solía ir al parque cercano en los descansos a pasar el rato con ellos y charlar mientras fumaban. Luego empecé a pedirles cigarrillos. Al principio solo se trataba de algo social. Yo nunca los compraba y por eso no pensaba que fuese fumador. Después, sin ninguna razón aparente que recuerde, comencé a comprarlos. Tal vez mis amigos se hartaron de que se los gorroneara.


      La marca que más compraba era John Player Special. Venían en una cajetilla negra brillante con un logotipo dorado muy elegante. Pensaba que eran muy chulos. No eran demasiado fuertes (no como los cigarrillos franceses) y sabían mejor que la marca que más les gustaba a mis amigos, Players N.º 6 (muy barata, pero ¡muy asquerosa!).


      Nunca pensé que fuera un adicto, pero en un mes o dos fumaba cinco cigarrillos al día. Podía pasarme semanas sin un cigarrillo cuando me quedaba con mi padre en España, pero en cuanto volvía me ponía a fumar otra vez.


      Había veces en las que de verdad sentía la necesidad de fumar. Recuerdo una vez en que no tenía ningún cigarrillo ni suficiente dinero para comprarlos; me hallaba en el andén de una estación, así que recogí unas cuantas colillas del suelo, separé el tabaco y utilicé un viejo billete de autobús que me encontré en el bolsillo para liarme un cigarrillo y fumármelo. No fue la experiencia más placentera de mi vida, pero cubrió una necesidad.


      Cuando llegué a la universidad, mi tabaquismo se incrementó. Solía actuar en obras de teatro y eso significaba mucho tiempo sin hacer nada mientras esperaba para salir al escenario, así que fumaba. No era el estudiante más aplicado y pasaba muchas horas en el bar de la Asociación de Alumnos, donde perfeccioné mis técnicas de billar y futbolín y donde, de nuevo, fumaba. Es probable que en mi primer año de universidad llegara a los veinte cigarrillos al día.


      Al principio, creo que nunca me propuse dejar de fumar en serio. Puede que hiciera algunos intentos desganados. Sin embargo, sí que me daba cuenta de que parecía estar afectando a mi salud. Cada vez que me resfriaba, se me iba directamente al pecho y me producía una tos que me duraba mucho tiempo.


      En mi segundo año de universidad empecé a salir con alguien que no fumaba y que, de hecho, odiaba el olor a tabaco. Cuando rememoro aquellos años me doy cuenta de que era bastante egocéntrico. Si te soy sincero, nunca se me ocurrió que el hecho de que yo fumara fuera desagradable para las personas de mi alrededor.


      Al final, una noche volví a casa tras un largo ensayo de una obra y después de haber estado fumando sin parar todo el tiempo, dentro y fuera del escenario. Entonces mi novia estalló y dejó claro (incluso para alguien tan insensible como yo) que realmente lo detestaba.


      Decidí dejarlo. No sería tan difícil, pensé. Solo que sí lo era. No es que tuviera terribles síntomas del síndrome de abstinencia. Ni siquiera se trataba de que necesitara fumar todo el tiempo. Sencillamente era que cada vez que me encontraba en aquellas situaciones en las que solía fumar, sentía fuertes punzadas de ansia de nicotina. Se combinaban con una engañosa sensación de que no pasaría nada por fumar solo uno o dos..., y mi novia no se enteraría (¡sí, claro!).


      Y continué así durante al menos unas cuantas semanas; era, o eso pensaba, un fumador secreto. Era como estar de nuevo en el colegio. Hay que reconocer el mérito de mi novia por no darme la tabarra con el tema, aunque debía de saber que seguía fumando.


      La gota que colmó el vaso fue que en realidad resultaba más difícil seguir fingiendo que no fumaba que dejar de fumar del todo. Creo que de todas formas tal vez había reducido un poco la cantidad que fumaba, y tuve uno de esos momentos de cambio de mentalidad en el que pensé: «Esto es ridículo, para el caso podría dejarlo». Y eso hice.


      ¿Qué lecciones quiero transmitirte de esta experiencia? Lo primero y más importante es que puede que sencillamente por pura suerte no terminara fumando durante décadas y arruinando mi salud. Si hubiera salido con una fumadora en mi segundo año de universidad, con casi total seguridad no lo habría dejado. Si tienes la suerte de vivir con alguien que no fuma, valora a esa persona: podría ser tu salvavidas.


      En segundo lugar, mi propia experiencia ilustra a la perfección lo que la investigación en tabaquismo ha demostrado que por lo general es verdad: la adicción a la nicotina no significa que fumes todo el tiempo. Puedes pasar semanas sin fumar porque estás en una situación distinta y luego sentir la necesidad de volver a fumar cuando regresas al ambiente donde sueles hacerlo.


      En tercera instancia, puede que no seas capaz de obligarte a tener ese cambio de mentalidad en el que piensas con seguridad en ti mismo: «Que le den a esto». Pero puedes crear las condiciones que hagan que ocurra por sí solo.


      Fumar fue un corto interludio de mi vida. Me caía bien la gente de mi edad que fumaba. La mayoría de nosotros creía que fumaríamos durante un corto periodo de tiempo y luego lo dejaríamos antes de que pudiese hacernos daño. Mucha gente piensa de esa forma, pero —¡ay! — por lo normal no funciona así.


      Hay una última cosa de la que quiero hablarte aquí, y es de la importancia de la historia que te vas a contar a ti mismo sobre cómo dejaste de fumar. Cuando las cosas se pongan feas, ¿eres tú la clase de persona que será capaz de decir: «Fue muy difícil, pero luché y lo conseguí»? ¿O va a ser: «Fue muy difícil. No lo conseguí a la primera, pero luego pasó algo que hizo que resultara más fácil la siguiente vez que lo intenté»?


      En mi opinión, todo el mundo necesita una historia cuando intenta dejar de fumar. Una historia que te ayude a entender por lo que estás pasando. Ahora es un buen momento para pensar en cuál será la tuya. Dentro de cinco años, cuando alguien te pregunte si fumas y tú respondas: «Antes sí, pero ya no», ¿cómo recordarás tu experiencia?


       


       


      EL PREMIO


       


      No voy a sermonearte sobre lo malo que es fumar. Ya lo sabes o no estarías leyendo este libro. En vez de eso, para que comiences tu viaje, voy a compartir contigo algunos datos que tal vez no sepas sobre los beneficios que produce dejar de fumar.


      Son importantes porque en algún momento mientras estés leyendo este libro, dejarás de fumar. Puede que sea durante un par de días, una semana, un mes o el resto de tu vida. Al comenzar, ten esto en mente: «Cada vez que intentas dejarlo es un éxito». Seguiré haciendo referencia a esto porque quiero que destierres la idea de que si tratas de dejarlo pero vuelves a fumar de algún modo has fracasado.


      Aquí tienes algunos de los aspectos en los que habrás triunfado cada día que no fumes:


       


       


      El primer día


       


      • En el momento en que dejas de fumar, reduces el riesgo de sufrir un ataque al corazón. Esto es porque cuando inhalas humo, tu sangre se hace más propensa a coagularse, mientras tu cuerpo lucha de forma desesperada por deshacerse de las pequeñas partículas de humo que han entrado en tus pulmones (es el mismo proceso que lleva a un aumento del índice de ataques al corazón en las ciudades cuando los niveles de contaminación son altos). Tan pronto como dejas de inhalar humo, este peligro desaparece.


      • Unas horas después de dejarlo, el venenoso monóxido de carbono —que inhalas con el humo del cigarrillo y ha estado endureciendo tus arterias— se esfumará de tu sangre. Y tu ritmo cardiaco, que era demasiado rápido mientras fumabas, volverá a la normalidad.


      • Tus manos no temblarán tanto. Puede que no lo hayas notado (o quizá sí), pero cuando eres fumador tienes un temblor constante. Eso se debe a que la nicotina sobreexcita la parte de «luchar o huir» de tu sistema nervioso; la misma parte que hace que tiembles de miedo. A la vez que la nicotina abandona tu cuerpo, tu sistema nervioso se relaja.


      • Al mismo tiempo, se restituirá el suministro normal de sangre a tus manos y pies. Puede que hayas notado que a menudo los tiene fríos: es porque la nicotina hace que se cierren los pequeños vasos sanguíneos de tus extremidades. Pero unas horas después de haber apagado los cigarrillos, esa nicotina se desvanece y tus manos y pies se calientan alrededor de un grado centígrado.


      • Si consigues pasar un solo día sin encender un cigarrillo, puede que ya hayas ahorrado más de lo que vale este libro.


      • No solo eso: ya puede haberte ayudado a vivir seis horas más. Y seis más mañana, y lo mismo al día siguiente. De media, puedes esperar prolongar tu vida seis horas por cada día que seas un exfumador. ¡Dejarlo es así de bueno!


       


       


      La primera semana


       


      • Después de unos días sin cigarrillos, tus pulmones comenzarán a sanar. La inflamación causada por las toxinas del humo descenderá de forma gradual y los pequeños filamentos que limpian la mucosa y la suciedad de tus pulmones empezarán a volver a la vida.


      • Olerás mejor, ¡de más de una forma! Al tiempo que tus sentidos del gusto y del olfato empiezan a mejorar, redescubrirás la verdadera exquisitez y sabor de lo que comes.


      • Después de solo una semana sin fumar, puedes esperar ganar, de media, casi dos días adicionales de vida saludable...


      • ... y ahorrar tres veces el coste de este libro.


       


       


      El primer mes


       


      • Después de varias semanas sin fumar, tu piel empezará a mejorar. Las arrugas que te marcan como fumador comenzarán a desvanecerse. La grisácea palidez desaparecerá, mientras el color fluye de vuelta a tu rostro. ¡Dejar de fumar es el mejor tratamiento antienvejecimiento que existe!


      • Empezarás a sentirte menos estresado. ¿Te cuesta creerlo? Muchas personas piensan que fumar les ayuda a luchar contra el estrés y se preocupan por cómo saldrán adelante sin apoyarse en los cigarrillos. La verdad es que después de unas cuantas semanas sin fumar, los niveles de estrés suelen bajar, así que cuenta con sentirte más relajado que cuando fumabas.


      • También te sentirás más en forma. La recuperación de tus pulmones hará que no te falte tanto el aliento.


      • Ahorrarás unas quince veces el coste de este libro, y tres veces la factura mensual media de teléfono móvil.


      • Puedes esperar, de media, una semana más de vida saludable.


       


       


      El primer año


       


      • Tras un año sin fumar, tu riesgo de sufrir un ataque al corazón se habrá reducido a la mitad.


      • Tu riesgo de cáncer habrá caído de forma sustancial comparado con el que tendrías si hubieses seguido fumando.


      • Habrás ahorrado más de ciento sesenta veces el coste de este libro, lo mismo que cuestan unas buenas vacaciones.


      • Puedes ganar tres meses de vida saludable.


      • Cuando llegues a los seis meses sin fumar, tendrás más probabilidades de no volver a encender un cigarrillo nunca más.


       


       


      El resto de tu vida


       


      • A la vez que tu vida continúa, también lo hacen los beneficios de no fumar. Te sentirás más sano porque estarás más sano, y será mucho más probable que evites una enorme variedad de problemas, desde la demencia hasta la diabetes, desde la pérdida auditiva hasta el ataque al corazón, desde la enfermedad pulmonar crónica hasta el cáncer.


      • Puedes esperar vivir hasta diez años más que si hubieses seguido fumando.


      • Es más, las pruebas demuestran que como exfumador te sentirás más feliz y más satisfecho con la vida.


       


      ¿Suena bien? Averigüemos más sobre cómo vas a llegar hasta allí...

    

  


  
    
      
PRIMERA PARTE

      La ciencia de dejar de fumar

    

  


  
    
      
Capítulo 1
Entender por qué fumas y por qué te resulta difícil dejarlo


      Puede resultar difícil dejar de fumar, seas quien seas. Aquí tienes un titular de prensa de 2011:


       


       


      
        Barack Obama deja de fumar después de treinta años


        Tras numerosos intentos fallidos, Barack Obama ha dejado el hábito de los cigarrillos que tenía desde hace treinta años porque quiere poder decirles a sus hijas que no fuma, según su mujer Michelle.


         


        The Daily Telegraph, 9 de febrero de 2011

      


       


       


      Sea cual sea tu ideología política, creo que estarás de acuerdo en que el presidente Obama no es una persona sin fuerza de voluntad. Sin embargo, este hombre tuvo dificultades para dejar de fumar durante años, y lo intentó varias veces sin éxito. En 2011 se afirmó que lo había conseguido, y hasta donde yo sé sigue sin fumar. Si el presidente de Estados Unidos tiene dificultades para dejarlo, entonces a todo el mundo le puede pasar: fumar no es un síntoma de debilidad.


      Esta parte del libro explica la ciencia detrás del tabaquismo y por qué te resulta difícil dejarlo. Esto te ayudará porque:


       


      • Te asegurará que la dificultad que has encontrado para dejar de fumar hasta ahora no es culpa tuya. La forma en que me gusta expresarlo es: «¡No eres tú, es tu cerebro!».


      • Una vez que conoces a tu enemigo y los trucos que puedes poner en práctica, estás mejor preparado para defenderte contra él.


      • Entenderás cómo funcionan algunos de los ingredientes, lo que puede animarte a que los pruebes aunque antes no estuvieras interesado.


       


      La ciencia nos ha explicado muchas cosas sobre por qué fumas. Espero que lo encuentres interesante, pero sobre todo creo que te ayudará a entender lo que tienes que hacer para mantenerte alejado de los cigarrillos y por qué son útiles algunos de los ingredientes incluidos en La fórmula para dejar de fumar.


       


       


      RAZONES PARA FUMAR


       


      Empecemos con un cuestionario que han rellenado miles de personas como parte de mi programa de investigación. Solo tienes que mirar la lista y seleccionar la razón o razones por las que fumas. Una vez que lo hayas rellenado, repasaré todas las posibles respuestas y te contaré lo que han dicho otros fumadores.


       


      
        Cuestionario sobre razones para fumar



        ¿Cuáles de las siguientes afirmaciones describen cómo te sientes con respecto a fumar?


        (Marca todas las opciones con las que te identifiques)


         


  

    	
Lo disfruto


    	
[image: ]


  

  
    	
Me ayuda a sobrellevar el estrés
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Soy adicto a los cigarrillos
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Me da algo que hacer
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Me ayuda a concentrarme
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Mantiene mi peso bajo
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Me ayuda a socializar
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Me ayuda a controlar el dolor
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      Ahora repasemos cada una de las razones que puede que hayas dado para fumar y veamos lo que han dicho otros fumadores.


       


       


      Lo disfruto


       


      En realidad solo el 50 por ciento de los fumadores afirma que disfruta fumando. Los fumadores jóvenes lo disfrutan menos que los mayores, y las mujeres, menos que los hombres.


      Esto da que pensar. Te sorprendería saber hasta qué punto lo que disfrutas fumando no está relacionado con tu nivel de adicción a los cigarrillos. No afectará a tus probabilidades de conseguir dejarlo para siempre. El placer de fumar puede echar atrás a algunas personas en su intento de dejarlo, pero cuando llegas al punto de intentar dejarlo, disfrutar ya no es un problema.


      No digo que no echarás de menos tus cigarrillos y que no sentirás una punzada de placer al pensar en fumar, sobre todo cuando veas a un amigo encenderse uno o huelas a tabaco. Pero la investigación nos dice que este no será tu principal obstáculo para conseguir el éxito duradero.


       


       


      
        I n v e s t i g a c i ó n


        El olor a tabaco: ¿aroma o hedor?




        Para algunas personas el olor a tabaco es un dulce aroma y para otras un espantoso hedor. Cuando los fumadores están en el proceso de dejarlo, algunos detestan el olor de los cigarrillos y evitan el humo de otras personas, mientras que otros elevan la nariz y aspiran el olor a tabaco, disfrutando en su totalidad de la sensación.


        Cabría esperar que el segundo grupo tuviese más probabilidades de volver a fumar. Mis colegas del Royal Hospital de Londres querían averiguarlo. Así que preguntaron a más de mil fumadores que asistían a su servicio para dejar de fumar del Servicio Nacional de Salud (uno de los mejores del mundo, véase el capítulo 8) sobre sus reacciones al olor a humo cuando estaban intentando dejar de fumar.


        ¿Y a que no lo adivinas? Solo la mitad de este grupo que intentaba dejar de fumar respondió que el olor a humo de otras personas les parecía agradable, y sin embargo esto no marcó ni la más mínima diferencia en sus probabilidades de permanecer alejados de los cigarrillos.

      


       


       


      Me ayuda a sobrellevar el estrés


       


      Alrededor del 40 por ciento de los fumadores dice que fumar les ayuda a lidiar con el estrés. Las mujeres tienden a dar este motivo más que los hombres, y los fumadores jóvenes más que los mayores.


      ¿Crees que fumar te ayuda a sobrellevar el estrés? Si es así, permíteme darte algunos datos y veamos lo que piensas después.


       


      • Dato 1: los fumadores presentan niveles más altos de estrés que la gente que no ha fumado nunca.


      • Dato 2: cuando los fumadores lo dejan, después de una semana aproximadamente afirman que sus niveles de estrés están descendiendo, no aumentando.


      • Dato 3: si empiezan a fumar otra vez, sus niveles de estrés vuelven a aumentar.


      • Dato 4: si se pone a gente que no suele fumar en una situación estresante y se le da nicotina, sus niveles de estrés aumentan, no descienden.


      • Dato 5: los fármacos que reducen la ansiedad no ayudan a los fumadores a dejarlo.


       


      Yo diría que en realidad fumar causa estrés, no ayuda a lidiar con él. Entonces ¿por qué tantos fumadores están convencidos de que les ayuda a sobrellevarlo?


      Lo que creo que ocurre es lo siguiente. Sabemos que después de un par de horas sin fumar, el cerebro empieza a echar de menos su dosis de nicotina. Nos ponemos nerviosos, inquietos y empezamos a sentirnos un poco tristes. El cerebro se ha acostumbrado a la nicotina y ahora experimenta síntomas del síndrome de abstinencia porque nuestros niveles de nicotina están cayendo. Entonces nos fumamos un cigarrillo y, «aaaah», ¡bendito alivio! Por eso pensamos que fumar nos ha ayudado con el estrés, cuando lo único que ha hecho ha sido restaurar el estado en el que nos encontraríamos si no hubiésemos fumado.


      Espero haberte convencido de que el tabaco simplemente te ha engañado para que pienses que te ayuda con respecto al estrés. Hay muchas otras formas de sobrellevar el estrés que funcionan de verdad.


       


       


      
        El efecto del tabaco en tu ritmo cardiaco




        Por cierto, cuando dejas de fumar también hay algunos síntomas físicos que medimos en nuestros estudios y que tú no notarías por ti mismo. Uno de ellos es que tu ritmo cardiaco (pulso) disminuye. De media se reduce en unos ocho latidos por minuto.


        En el primer estudio sobre tabaquismo que realicé, medimos el ritmo cardiaco de los fumadores antes de que lo dejaran y hasta diez días después. Se trataba de fumadores empedernidos y el descenso medio en el ritmo cardiaco fue, de hecho, de quince latidos por minuto. También les extrajimos sangre para poder medir los niveles de nicotina en sangre y las concentraciones de otras sustancias químicas relacionadas con el estrés, como la adrenalina y el cortisol. Muchos médicos creen que los niveles de adrenalina se incrementan cuando se deja de fumar —porque consideran estresante el hecho de dejarlo—, pero en realidad descienden. La nicotina aumenta la producción de adrenalina, y cuando la nicotina desaparece, aquella disminuye.


        Puedes controlar tu propio ritmo cardiaco tomándote el pulso. Puede que te enseñaran a hacerlo en el colegio. Es muy sencillo y merece la pena. Cuando dejes de fumar, podrás notar la diferencia.


        Para tomarte el pulso solo necesitas:


         


        1 Conseguir un cronómetro o un reloj con segundero. Si llevas puesto uno, quítatelo. Vas a medir treinta segundos.


        2 Saca el brazo izquierdo, con la palma de la mano hacia arriba. Coge los dos primeros dedos de la mano derecha y colócalos con suavidad sobre la muñeca izquierda como se muestra en la ilustración, presionando solo un poco. Mueve los dedos hasta que sientas el pulso.


        3 Cuenta el número de pulsaciones en un intervalo de treinta segundos.


        4 Ahora dobla ese número. Esa es tu frecuencia cardiaca.


         


        [image: Fig1_1.jpg]


        Fig. 1.1 Tomarse el pulso


         


        Tu frecuencia cardiaca debe de ser de unos ochenta latidos por minuto. Es improbable que se sitúe por debajo de los sesenta (a no ser que estés muy en forma) o por encima de los noventa.


        Cuando dejes de fumar, casi con toda seguridad descenderá, y bastante.

      


       


       


      Soy adicto a los cigarrillos


       


      Casi el 40 por ciento de los fumadores dicen sentirse adictos. Los fumadores de mediana edad son los que más lo sienten; no hay diferencia entre sexos.


      Bueno, se podría pensar que sentirse adicto constituye un obstáculo para dejar de fumar: ni siquiera lo intentas porque no crees que vayas a tener éxito y además te haría volver a fumar de forma más rápida precisamente ¡porque eres un adicto!


      Bien, permíteme decirte que, de acuerdo con mi investigación, sentirse adicto no desalienta a los fumadores que intentan dejarlo. De hecho, aumenta sus probabilidades de intentarlo. Si recapacitas, puede que no te resulte tan sorprendente. A nadie le gusta pensar que es un adicto, y liberarse de una adicción es, después de todo, la razón de ser de este libro.


      También puedo decirte que sentirse adicto no significa que en realidad vaya a resultarte más difícil dejarlo. Si te sientes adicto, tienes las mismas posibilidades de dejarlo que cualquier otra persona. Sentirse adicto y ser adicto no es lo mismo. Así que ¡anímate!


       


       


      
        I n v e s t i g a c i ó n


        Los estudiantes de medicina y los exámenes


        Cuando daba clase a los estudiantes de medicina, muy a mi pesar me pusieron a cargo de lo que se llamaba «técnicas de estudio»; básicamente mi trabajo consistía en ayudar a los estudiantes a aprobar sus exámenes.


        Un año hice un pequeño experimento: les pedí a los estudiantes al comienzo de su primer año de carrera que evaluaran sus probabilidades de aprobar los exámenes a final de curso. Algunos estaban muy seguros y otros pensaban que tendrían dificultades. Cuando llegó el final del curso, comparé sus notas con sus predicciones. ¿Y sabes qué? ¡No había ninguna relación!


        Hice buen uso de esa información durante los años siguientes y, lo que es más importante, les decía a aquellos a los que les preocupaba suspender que tenían las mismas probabilidades que sus amigos más confiados.


        Y mi investigación me indica lo mismo sobre dejar de fumar. No te preocupes si piensas que tienes muy pocas posibilidades. La verdad es que posees las mismas que cualquier otra persona. Y si sigues los consejos de este libro, ¡tendrás muchas más!

      


       


       


      Me da algo que hacer


       


      El alivio del aburrimiento lo menciona alrededor del 20 por ciento de los fumadores cuando se les pregunta por qué se encienden un cigarrillo. Esto parece adquirir más importancia en el caso de los fumadores jóvenes.


      Si lo piensas, resulta un poco raro que fumar sea visto como «algo que hacer». No es que fumar sea particularmente... interesante. Pero el hecho es que la nicotina de los cigarrillos engaña al cerebro para que pienses que de verdad estás «haciendo» algo útil.
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        ¿Es fumar realmente «hacer algo»?



        Mucha gente cree que son las acciones de fumar —sostener el cigarrillo, ponérselo en los labios, dar caladas— las que mantienen el aburrimiento a raya, pero solo tienes que poner en práctica un pequeño experimento para ver que esto no es cierto...


        A no ser que ya hayas dejado de fumar, la próxima vez que estés aburrido y te apetezca encenderte un cigarrillo, dale caladas como si estuvieras fumando pero no lo enciendas.


        No solo te sentirás un poco idiota, sino que verás que en realidad no funciona cuando se trata de luchar contra el aburrimiento. Puede que incluso descubras que te aburre aún más.

      


       


       


      Me ayuda a concentrarme


       


      Alrededor del 10 por ciento de los fumadores dice que fumar les ayuda a concentrarse. A decir verdad, me sorprendió obtener este resultado en mi investigación. Pensaba que sería mayor. La falta de habilidad para concentrarse es algo de lo que muchos fumadores se quejan cuando no pueden fumar durante un tiempo. Los fumadores mayores más que los jóvenes, y las mujeres más que los hombres.


      La industria del tabaco se ha tomado muchas molestias para persuadir a la gente de que fumar ayuda con la concentración y la memoria. Y ha conseguido convencernos a bastantes de nosotros de que lo hace, incluidos algunos eminentes investigadores. Pero la realidad es que si existe tal efecto, es muy débil. Por otra parte, si fumas de forma regular y no puedes hacerlo durante un tiempo, es probable que te resulte difícil mantener centrada tu atención.


      Entonces ¿qué es lo que pasa? Bueno, en un par de horas sin fumar empezarás a experimentar síntomas del síndrome de abstinencia de la nicotina. Uno de ellos es la dificultad para concentrarse. Luego te fumas un cigarrillo y todo vuelve a la normalidad.


      Puedes entender lo que está pasando aquí: es lo mismo que con el estrés. En realidad fumar no te ayuda a concentrarte: solo lo parece. Tu capacidad de concentración no es distinta de como sería si nunca hubieras fumado. Es solo que tu cerebro se ha acostumbrado a su dosis de nicotina. Así que se crea una ilusión de que fumar te ayuda a concentrarte cuando, de hecho, solo detiene el síndrome de abstinencia, que no existiría sin cigarrillos.


       

       


      Mantiene mi peso bajo


       


      Te sorprenderá saber que solo el 10 por ciento de los fumadores ha dado esta razón para fumar. Hay más mujeres que hombres, pero no muchas de todas formas.


      Si has intentado dejarlo antes, es probable que hayas aumentado de peso. Es muy común. La razón es que la nicotina hace dos cosas para mantenerte un poco más delgado: reduce el apetito y acelera el metabolismo.


      Comer más cuando dejas de fumar no tiene nada que ver con ninguna fijación «oral» o con querer llevarse algo a la boca. Uno de los primeros estudios que realicé sobre tabaquismo conllevaba que los fumadores se pasaran a unos cigarrillos muy bajos en nicotina. Esto significaba que conseguían toda la satisfacción oral que podían, pero seguían experimentando un aumento del hambre. Por cierto, también empezaron a sentir dolores en el pecho: ¡por el esfuerzo de darles fuertes caladas a los cigarrillos para sacarles algo!


      Otra razón por la que sabemos que el incremento del apetito no tiene nada que ver con la fijación oral es que los parches de nicotina ayudan a reducir el aumento del apetito cuando los fumadores dejan el tabaco, incluso aunque —cuando se utilizan según las instrucciones del fabricante y se colocan en la piel en vez de masticarlos— ni siquiera se acercan a la boca.


      Entonces la gran pregunta es: ¿hasta qué punto es este un obstáculo para dejar de fumar? Tiene gracia: ¡los fumadores que dicen fumar para controlar su peso tienen más probabilidades de intentar dejarlo y de conseguirlo! A mí me parece extraño, igual que debe de sucederte a ti. Conozco a gente que ha dicho que ha vuelto a fumar en concreto porque había subido de peso. Puede que tú lo hayas hecho.


      Supongo que para la mayoría de los fumadores que intentan dejarlo, hacer dieta para evitar engordar supone un riesgo mayor de recaída al sentirse mal por el peso que ganan. Intentar hacer dieta al mismo tiempo que dejar de fumar debe de ser demasiado a lo que enfrentarse.


      Permíteme darte un par de mensajes positivos. Antes que nada, quiero asegurarte algo: el efecto en tu salud de este aumento de peso quedará más que contrarrestado por los beneficios de dejar de inhalar humo de cigarrillos. En segundo lugar, si pones en práctica algunas de las ideas de este libro para dejar de fumar, estas pueden venirte muy bien para perder peso.


       


       


      Me ayuda a socializar


       


      Fumar es a menudo considerado una actividad social. Pero, de hecho, solo alrededor del 10 por ciento de los fumadores afirma que socializar es una de las razones por las que fuma. Y es mucho más importante para los fumadores jóvenes que para los mayores. A la gente que fuma por razones sociales no le resulta más difícil —ni más fácil— dejarlo que a los demás.


      No siempre nos gusta admitirlo, pero a veces es bueno sentirse parte de un «grupo»: gente con la que conectamos, gente con la que tenemos algo en común. Esto puede ser especialmente cierto ahora que los fumadores son una pequeña minoría y a menudo dicen sentirse como un grupo perseguido. Pueden estar de pie o sentarse por ahí y charlar con gente durante los descansos. Pueden intercambiarse un cigarrillo y el mechero. Aunque voy a aconsejarte que te mantengas alejado de este tipo de situaciones, al menos durante un tiempo; la camaradería de fumar no tiene que ser un obstáculo para dejarlo: hay formas de sobrellevar la amigable oferta de un cigarrillo.


       


       


      Me ayuda a controlar el dolor


       


      No hay duda de que el alivio del dolor es un factor para algunos fumadores: alrededor del 5 por ciento de vosotros piensa así, mucho más en el caso de personas mayores que de fumadores jóvenes.


      Durante mucho tiempo nunca les preguntamos a los fumadores si fumaban para aliviar el dolor, aunque había estudios que demostraban que la nicotina reduce el dolor en otros animales. Lo que me puso al tanto de esto fue un estudio realizado por uno de mis alumnos en Ghana. Allí es bastante común que la gente fume y mastique tabaco para aliviar el dolor, en concreto el de muelas. Eso me hizo preguntarme si también sería así en Europa y América.


      De hecho, desde hace ya tiempo se sabe que la nicotina tiene propiedades analgésicas. Los índices de tabaquismo son muy altos en las personas que sufren dolores crónicos. El problema es que sospecho —aunque no lo sé— que en realidad no ayuda y puede que incluso empeore las cosas. Esto es porque creo que, al igual que con los demás analgésicos, nuestro cuerpo se acostumbra a la nicotina y ya no surte el efecto deseado.


       


       


      ¿QUÉ ES LO QUE REALMENTE HACE QUE SIGAS FUMANDO?


       


      Esas son las razones más comunes que da la gente para explicar que fuma. Supongo que varias de ellas se aplicarán a ti. Bien, permíteme decirte algo: las cosas que más influyen en que sigas fumando no están en esa lista.


      Me explico. Empezaré con la versión corta y luego, para aquellos de vosotros a los que os interese, os proporcionaré la explicación larga. Allá va.


       


       


      
        Por qué es difícil dejar de fumar: la versión corta



        Fumas porque la nicotina que has estado inhalando todos estos años ha cambiado la química de tu cerebro para crear una fuerte ansia de fumar.


        El ansia surge porque cada calada a un cigarrillo envía una rápida «dosis» de nicotina a la parte de tu cerebro que te mueve a hacer cosas, sin que tengas que sentir ningún placer por la experiencia o ningún beneficio. Esta ansia se desencadena porque la nicotina ha entrenado a esa parte de tu cerebro para que te enciendas un cigarrillo cada vez que te encuentres en una situación en la que normalmente fumarías.

      


       


       


      Esto es lo máximo que puedo acortarlo. Entonces ¿qué significa esto en relación a ti y a cómo puedes dejar de fumar?


      En primer lugar, significa que no tienes ninguna culpa de que te resulte difícil mantenerte alejado de los cigarrillos. Todo lo contrario: continuar luchando a pesar de las dificultadas es desde mi punto de vista un síntoma de verdadera fortaleza.


      Segundo, quiere decir que dejar de fumar implica hacer todo lo que puedas para evitar, reducir y sobrellevar las ansias de fumar; y hay muchas cosas que puedes hacer.


      En tercer lugar, a pesar de lo que asegura mucha gente, casi con toda seguridad vas a tener que hacer uso de tu fuerza de voluntad en algún momento. Ya estés pendiendo de un hilo o resistiéndote a la vocecita que te dice: «¡Venga! Uno solo no hace daño», deberás tener autocontrol. Vas a tener que refrenarte para no fumar cuando tu cerebro te esté diciendo que lo hagas. En momentos como estos tienes que preocuparte más por no dar esa temida calada que por ninguna otra cosa. Y cada vez que ejercites tu autocontrol y luches contra las ansias de fumar, estarás progresando. Estarás subiendo otro peldaño de la escalera que te sacará del agujero que el tabaco ha cavado para ti.


      Por último, significa que los medicamentos que reducen las ansias de fumar y los síntomas del síndrome de abstinencia te ayudarán a no recaer. Estos pueden ser productos de nicotina —como los parches, los chicles, las pastillas, etcétera— o cápsulas —como Champix o Zyban—, que tu médico puede recetarte. Estos medicamentos son seguros y efectivos. No hay ninguna cura mágica y seguirás necesitando fuerza de voluntad, pero harán que dejarlo resulte más fácil al reducir las ansias de fumar.


      Y, ahora, a continuación tienes la versión larga de por qué es difícil dejar de fumar.


       


       


      El efecto de la nicotina en tu cerebro


       


      Imagina el cerebro como una compleja red de células nerviosas. Para que pensemos, sintamos, comamos e incluso respiremos, estas células nerviosas tienen que hablar entre ellas. Hacen esto mandando sustancias químicas de un lado a otro como mensajeros; estos se llaman neurotransmisores. Los neurotransmisores son esenciales en toda actividad cerebral: en todos nuestros pensamientos y sentimientos, y también en el trabajo que realiza el cerebro y del que no somos conscientes, como controlar nuestra respiración.


      La nicotina es como un cuco en el nido. Para nuestro cerebro, parece uno de esos mensajes químicos que las células nerviosas utilizan para comunicarse entre ellas. Esta sustancia química se llama acetilcolina (¡no te preocupes, no te voy a hacer un examen de estos nombres más tarde!). De hecho, fue el primer neurotransmisor que se descubrió.


      Cuando inhalas nicotina en el humo de los cigarrillos, se absorbe dentro del torrente sanguíneo a través de la gigantesca superficie de los pulmones (alrededor del tamaño de una pista de tenis). Como la nicotina se absorbe sobre una superficie tan grande, llega al torrente sanguíneo de forma muy veloz. Así que cada calada a un cigarrillo le proporciona una rápida «dosis de nicotina» al cerebro.


      Hay una parte concreta del cerebro, en el fondo, muy cerca del centro, que a menudo denominamos la «vía central de recompensa». Su función es conseguir que hagas cosas que te sean útiles en situaciones en las que necesitas hacerlas. Cuando sucede algo que nuestro cerebro considera valioso o útil, los «receptores» de las células nerviosas al principio de la vía absorben el mensajero químico acetilcolina. Esto causa que otro mensajero químico, la dopamina, se libere al otro lado y actúe como una especie de recompensa.


      Sabemos por un gran número de estudios que esta liberación de dopamina es la forma en que los humanos aprenden a hacer cosas que ayuden a su supervivencia, como encontrar comida o tener relaciones sexuales. Cuando la vía de recompensa se activa, hace que tu cerebro preste atención a lo que estés haciendo y a la situación en la que lo haces. Entonces, cuando te encuentras en la misma situación, tu cerebro crea el impulso de hacerlo de nuevo.


      La forma en que el cerebro vincula este impulso de hacer algo con las situaciones en las que es recompensado constituye un proceso que los psicólogos denominan «refuerzo positivo». Así es como enseñas a tu perro a sentarse y a pedir comida o premios.


      Sin embargo, no solo las cosas útiles pueden activar la vía de recompensa de tu cerebro. Al fumar, tu cerebro aprende a sentarse y a pedir nicotina.


      Tu dosis de nicotina intercepta el sistema de recompensa haciéndose pasar por acetilcolina. Activa la vía central de recompensa y libera dopamina cuando lo único que has hecho ha sido encenderte un cigarrillo. Así que, por lo que respecta a tu cerebro, fumarte un cigarrillo es un poco como comer cuando tienes hambre, beber cuando tienes sed, contar un chiste gracioso, sentir satisfacción por un trabajo bien hecho o tener relaciones sexuales... No porque sea ultraagradable, sino tan solo porque activa la vía del cerebro que te dice que lo hagas otra vez.


      Y no tienes que sentir nada cuando esto sucede. Puedes ser feliz en la ignorancia de lo que está pasando. Es todo automático. Tiene lugar en la parte animal de tu cerebro, fuera de tu conciencia. Y esta parte animal aprenderá a crear un impulso de volver a fumar cuando te encuentres en las mismas situaciones.


       


       


      
        Nuestro cerebro humano y animal




        Los humanos aparecieron muy recientemente en la historia de la tierra. Evolucionamos hasta nuestra forma actual hace menos de un millón de años de criaturas muy parecidas a los simios que conocemos hoy. Y estas criaturas evolucionaron de criaturas muy parecidas a otros mamíferos de hoy en día.


        Lo que esto significa es que gran parte de nuestro cuerpo es similar al de otros mamíferos. Por eso los fármacos suelen probarse en otros animales antes de permitir que se testen en humanos. Compartimos casi todos los mismos órganos que criaturas como las ratas. Por desgracia para las ratas, ¡eso las hace bastante útiles como conejillos de indias! (y en cuanto a los conejillos de indias...).


        En lo que respecta a nuestro cerebro, tenemos mucho en común con el de las ratas, perros, gatos, monos, etcétera. Esa parte «animal» de nuestro cerebro ha permanecido bastante similar a como era antes de que nos convirtiésemos en humanos.


        Cuando adquirimos la habilidad de hablar, las cosas despegaron para nosotros. Nuestro cerebro animal solo era capaz de reaccionar a lo que estaba pasando en ese momento: hambre, sed, placer, dolor, etcétera, pero nuestro cerebro humano era capaz de entender las cosas y hacer planes con bastante antelación. Nos permitió decidir qué deberíamos hacer y no solo reaccionar a lo que quisiéramos o necesitáramos hacer.


        La nicotina ataca a la parte animal de nuestro cerebro: la parte que tiene una ventaja de doscientos veinte millones de años sobre la fracción inteligente de nuestro cerebro que puede hablar y decirnos lo que de verdad deberíamos o no deberíamos hacer. La nicotina hace que la parte animal de tu cerebro atosigue a tu «yo» consciente para que se encienda un cigarrillo.


        Cuando la parte humana de tu cerebro decide que no debería fumar, de alguna forma tiene que subyugar a esta fuerza animal. Abordaré cómo puedes llevar esto a cabo en el próximo capítulo.

      


       


       


      Quiero tomarme la libertad de explicar esto de otra forma, porque va tan en contra de la opinión general que siento que la gente no siempre lo entiende a la primera. Lo que quiero decir es lo siguiente: a pesar de lo raro que te parezca, no es lo mucho que disfrutas fumando lo que evita que lo dejes. La dosis de nicotina que consigues con cada calada a un cigarrillo tan solo crea el impulso de fumar cada vez que te encuentras en una situación en la que sueles hacerlo. Esto lo lleva a cabo pegándose a los receptores de tu cerebro animal, lo que provoca que se disparen las vías nerviosas, lo que a su vez causa que se libere dopamina en el cerebro. Es esta liberación de dopamina la que une el impulso de fumar a cualquier situación en la que normalmente lo haces.


      Esa constituye una de las razones de que, aunque seas un fumador empedernido, apenas sientas la necesidad de encenderte un cigarrillo en situaciones en las que no se te permite fumar, como en los supermercados. Si no puedes fumar en estas situaciones, tu cerebro no ha establecido esas conexiones.


       


       


      Situaciones en las que fumas


       


      Por lo tanto, las situaciones son cruciales respecto a tus ansias de fumar, y es probable que cuando lo dejes haya momentos y lugares en los que puedas experimentar un fuerte impulso de fumar.


      A continuación tienes una lista de aquellas situaciones en las que puedes encontrar que sientes la necesidad de fumar. Repásala para ver cuántas de ellas pueden aplicarse a ti.


      Retomaré estas situaciones en el capítulo 13, cuando aborde las formas de evitar la tentación. Pero tal vez te interese escuchar lo que dicen otros fumadores. Puse en marcha una encuesta domiciliaria a una muestra representativa de poco más de setecientos fumadores adultos de Inglaterra. La tabla del capítulo 1, ¿Fumas a menudo en las siguientes
situaciones?, revela el porcentaje de fumadores que seleccionaron cada una de las situaciones de la lista.


      Obviamente, las respuestas dependerán de la frecuencia con la que los fumadores de la muestra estuvieran en cada una de las situaciones de la lista: por ejemplo, muchos de ellos puede que no lean mucho o que no conduzcan. Pero los resultados te pueden dar una idea de cuáles son las situaciones de alto riesgo más probables.


       


       


      Engancharse


       


      Si fumas diez cigarrillos al día durante diez años y das una media de diez caladas a cada cigarrillo, habrás dado alrededor de unas trescientas sesenta y cinco mil caladas y conseguido trescientas sesenta y cinco mil dosis. Cada dosis te entrena para fumar. Eso es mucho entrenamiento.


      Pero no necesitas trescientas sesenta y cinco mil dosis. El cerebro empieza a adaptarse a la nicotina de forma muy rápida. Los adolescentes que han fumado durante solo unos meses ya absorben tanta nicotina de cada cigarrillo como los adultos, y cuando intentan dejarlo experimentan las mismas ansias de fumar y les resulta igual de difícil.


      Algunos de mis colegas creen que incluso fumar un solo cigarrillo cambia por completo al cerebro para hacer que empiece a necesitar fumar. Puede que tengan razón. La doctora Jenny Fidler, que formaba parte de mi equipo en el University College de Londres, presentó un estudio hace unos años que demostraba que haber fumado un solo cigarrillo incrementaba de forma radical las probabilidades de los adolescentes de convertirse en fumadores habituales años más tarde, incluso si no se fumaban otro cigarrillo en más de un año. Algo había cambiado en sus cerebros y los hacía vulnerables ante situaciones que surgieran más adelante en sus vidas en las que se desencadenaría el deseo de fumar.


       


       


      
        
          
            	
              ¿Sueles fumar en las siguientes situaciones?

            

            	
              (Escoge tantas respuestas como desees)

            
          

        

        
          
            	
              1. Justo después de despertarte por la mañana





            				[image: ]

            
          

          
            	              2. Justo antes de irte a la cama por la noche


            	
[image: ]


          

          
            	              3. Durante la noche


            	              [image: ]


          

          
            	              4. Durante las comidas


            	
[image: ]


          

          
            	              5. Después de las comidas


            	              [image: ]


          

          
            	              6. Mientras conduces


            	              [image: ]


          

          
            	              7. Mientras caminas


            	              [image: ]


          

          
            	              8. Mientras esperas el autobús o el tren


            	              [image: ]


          

          
            	              9. Mientras trabajas


            	              [image: ]


          

          
            	              10. Mientras realizas las tareas del hogar


            	              [image: ]


          

          
            	              11. Cuando te tomas un descanso


            	              [image: ]


          

          
            	              12. Cuando bebes alcohol


            	              [image: ]


          

          
            	              13. Cuando tomas café o té


            	              [image: ]


          

          
            	              14. Cuando no estás haciendo nada en particular


            	              [image: ]


          

          
            	              15. Mientras ves la televisión o un vídeo


            	              [image: ]


          

          
            	              16. Cuando utilizas el ordenador en casa


            	              [image: ]


          

          
            	              17. Cuando lees


            	              [image: ]


          

          
            	              18. Mientras escuchas la radio


            	              [image: ]


          

          
            	              19. Cuando estás en un concierto/el teatro/el cine


            	              [image: ]


          

          
            	              20. Cuando vas a un restaurante


            	              [image: ]


          

          
            	              21. Cuando estás en un bar


            	              [image: ]


          

        
      


       


      
        
          
            	
              ¿Fumas a menudo en las siguientes situaciones?

            

            	
              Porcentaje (%) que ha seleccionado esta respuesta

            
          

        

        
          
            	
              1. Justo después de despertarte por la mañana

            

            	
              29


          

          
            	              2. Justo antes de irte a la cama por la noche


            	              26


          

          
            	              3. Durante la noche


            	              10


          

          
            	              4. Durante las comidas


            	              3


          

          
            	              5. Después de las comidas


            	              56


          

          
            	              6. Mientras conduces


            	              17


          

          
            	              7. Mientras caminas


            	              21


          

          
            	              8. Mientras esperas el autobús o el tren


            	              14


          

          
            	              9. Mientras trabajas


            	              15


          

          
            	              10. Mientras realizas las tareas del hogar


            	              12


          

          
            	              11. Cuando te tomas un descanso


            	              35


          

          
            	              12. Cuando bebes alcohol


            	              43


          

          
            	              13. Cuando tomas café o té


            	              35


          

          
            	              14. Cuando no estás haciendo nada en particular


            	              26


          

          
            	              15. Mientras ves la televisión o un vídeo


            	              24


          

          
            	              16. Cuando utilizas el ordenador en casa


            	              12


          

          
            	              17. Cuando lees


            	              10


          

          
            	              18. Mientras escuchas la radio


            	              13


          

          
            	              19. Cuando estás en un concierto/el teatro/el cine


            	              25


          

          
            	              20. Cuando vas a un restaurante


            	              12


          

          
            	              21. Cuando estás en un bar


            	              30


          

        
      


       


       


      Si quisieras diseñar una sustancia química que se apoderase de tu cerebro y consiguiera que la utilizaras una y otra vez, incluso aunque no la disfrutaras o quisieras parar, nunca podrías aspirar a conseguir algo mejor que la nicotina.


       


       


      Hambre de nicotina


       


      Hasta ahora te he contado que cuando te encuentras en una situación en la que sueles fumar, la nicotina ha entrenado a una parte de tu cerebro para mandar una señal a otra parte diciendo: ¡fuma!


      Por eso puedes pasar mucho tiempo sin fumar y no sentir la necesidad de un cigarrillo pero cuando te encuentras en una situación en la que solías fumar, de repente sientes el impulso de encenderte un cigarrillo. Y en situaciones en las que nunca has fumado, como un largo viaje en avión, puedes sentirte bien... hasta que aterrizas...


      Pero hay más: inhalar el humo de un cigarrillo provoca ansia de nicotina. No todos los fumadores lo experimentan, pero muchos tienen esta sensación que yo llamo «hambre de nicotina». Cuando los niveles de nicotina en el cerebro bajan de cierto nivel, sienten un «impulso» que es muy similar al hambre de comida, pero en este caso es de nicotina.


      Lo que ocurre es que la vía del cerebro de la que he hablado antes deja de funcionar como es debido a no ser que se recargue de nicotina. Cuando caen los niveles de nicotina, se produce muy poca dopamina y eso produce que sientas una especie de vacío persistente. Puedes reducirlo absorbiendo nicotina, por ejemplo de un parche.


      Así que, aparte del hecho de que la nicotina desencadena la necesidad de fumar en situaciones en las que normalmente lo harías, también crea una especie de «hambre de nicotina» cuando descienden los niveles en el cerebro.


      Y aún hay más... Para empeorar las cosas, empiezas a sentir multitud de síntomas desagradables cuando no puedes fumar.


       


       


      Síntomas del síndrome de abstinencia de la nicotina


       


      El síndrome de abstinencia de la nicotina puede afectarte de numerosas maneras. Muchos fumadores dicen sentirse irritables e incapaces de concentrarse durante las primeras semanas después de dejarlo, y algunos se notan ansiosos, deprimidos e incapaces de dormir. Asimismo, hay una serie de síntomas físicos que puedes sufrir, incluidos el estreñimiento y las llagas bucales.


      La mayoría de los desagradables síntomas del síndrome de abstinencia de la nicotina solo duran de una a cuatro semanas. El único que persiste más es el hambre. Y me refiero al hambre de comida, que suele prolongarse durante alrededor de tres meses.


      El hambre es principalmente de alimentos ricos en carbohidratos: dulces, tartas y ese tipo de cosas. La gente solía pensar que esta hambre era debida a que los fumadores echaban de menos el hábito regular de llevarse algo a la boca. Pero, como he mencionado antes, sabemos que esto no es verdad desde la década de 1980. Se debe por completo a la nicotina.


       


       


      
        I n v e s t i g a c i ó n


        Síndrome de abstinencia de la nicotina: el estudio del tren



        Hace unos diez años ayudé a llevar a cabo un estudio, dirigido por mi amigo y colega el profesor Peter Hajek (fundador del modelo de grupos de apoyo que se les proporciona a los fumadores en todo el mundo), para averiguar cuánto tiempo tardan los fumadores en sentir los síntomas del síndrome de abstinencia de la nicotina cuando no pueden fumar.


        Seleccionamos a un grupo de fumadores y les hicimos viajar en un tren de Londres a Glasgow. Durante el trayecto no podían fumar. Entonces medimos cómo se sentían cada treinta minutos durante el recorrido de cuatro horas. Este fue el primer estudio hecho hasta la fecha para comprobar lo rápido que afloraban los síntomas del síndrome de abstinencia de la nicotina y las ansias de fumar en un entorno natural, fuera del laboratorio.


        Descubrimos que el estado de ánimo de nuestros voluntarios empezaba a deteriorarse bastante rápido, y que en unos noventa minutos se notaba que comenzaban a tener dificultades. También empezaban a sentir ansias de fumar. Las cosas seguían empeorando de forma progresiva durante el transcurso del viaje.


        Cuando el tren llegó a Glasgow, nuestros voluntarios estaban deseando bajarse y encenderse un cigarrillo. En este espacio de solo cuatro horas habían pasado de estar bastante tranquilos y relajados a encontrarse nerviosos, irritables y no demasiado felices en general.


        ¡Y luego nuestros intrépidos voluntarios se subieron en un tren a Edimburgo, donde pasaron la noche, y les hicimos sufrirlo todo otra vez en el tren de vuelta a Londres!


        Los resultados fueron claros en ambos viajes: los síntomas del síndrome de abstinencia de la nicotina aparecen muy rápido y no son agradables. Resulta un poco preocupante pensar que la persona que conduce nuestro autobús o pilota nuestro avión pueda sentirse distraída e irritable durante un viaje largo.

      


       


       


      En la página siguiente se halla el breve cuestionario que mi equipo de investigación utiliza para medir el hambre de nicotina y los síntomas del síndrome de abstinencia de la nicotina. Los fumadores de nuestros estudios rellenan el cuestionario cuando todavía fuman y vuelven a hacerlo en varias ocasiones después de haberlo dejado. Todos estos síntomas suelen empeorar durante un tiempo y luego mejoran de nuevo; en algunos síntomas se llega a estar mejor que cuando se fumaba.


      Si quieres comprobar cómo está yendo tu propio intento de dejar de fumar, prueba a rellenar este cuestionario ahora, y luego de nuevo cada día cuando lleves una semana sin fumar, y después una vez a la semana durante un mes. Es una buena forma de controlar tu progreso.


      Retomaré esto cuando hable sobre los ingredientes que compondrán tu fórmula porque hay muchas cosas que puedes hacer para reducir estos síntomas.


      Así que, en pocas palabras..., la nicotina hace que sigas fumando porque:


       


      1. La dosis de nicotina crea un vínculo en tu cerebro entre las situaciones en las que fumas y el impulso de encenderte un cigarrillo.
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