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      ¿Estás preparado para dejar de fumar? Estos consejos te ayudarán a dejar el hábito del cigarrillo para siempre.

      

      ¿Por qué es tan difícil dejar de fumar?

      

      Todos conocemos los riesgos para la salud que conlleva fumar, pero eso no hace que sea más fácil dejarlo. Tanto si eres un adolescente que sólo fuma ocasionalmente como si eres un fumador de toda la vida que fuma un paquete al día, dejar de fumar puede ser realmente difícil.

      

      Fumar tabaco es una adicción tanto física como psicológica. La nicotina de los cigarrillos proporciona un subidón temporal -y adictivo-. Sin el suministro regular de nicotina, el cuerpo experimenta síntomas físicos de abstinencia y antojos. Debido al efecto de "bienestar" de la nicotina en el cerebro, es posible que recurras a los cigarrillos para mejorar de forma rápida y fiable tu estado de ánimo, aliviar el estrés y relajarte. Fumar también puede ser una forma de afrontar la depresión, la ansiedad o incluso el aburrimiento.

      Dejar de fumar significa encontrar otras formas más sanas de lidiar con estos sentimientos.

      

      Fumar también está arraigado como un ritual diario. Tal vez fume automáticamente un cigarrillo con el café de la mañana, durante un descanso en el trabajo o la escuela, o de camino a casa al final de un día agitado. O tal vez sus amigos, familiares o compañeros de trabajo fuman y esto se ha convertido en parte de su relación con ellos.

      

      Para dejar de fumar con éxito, hay que enfrentarse tanto a la adicción como a los hábitos y rutinas que la acompañan. Pero se puede hacer. Con el apoyo adecuado y un plan para dejar de fumar, cualquier fumador puede dar la espalda a la adicción, incluso si lo ha intentado y ha fracasado varias veces.

      

      Su plan personal para dejar de fumar

      

      Algunos fumadores consiguen dejar de fumar de golpe, pero a la mayoría les va mejor con un plan adaptado que les mantenga en el camino. Un buen plan para dejar de fumar tiene en cuenta tanto el reto a corto plazo de dejar de fumar como el reto a largo plazo de prevenir la recaída. También debe adaptarse a sus necesidades específicas y a su hábito de fumar.

      

      Preguntas que debe hacerse

      

      Tómate el tiempo de pensar qué tipo de fumador eres, en qué momentos de tu vida te apetece un cigarrillo y por qué. Esto le ayudará a averiguar qué consejos, técnicas o terapias le irán mejor.

      

      ¿Es usted un fumador empedernido (más de un paquete al día)? ¿O es usted más bien un fumador ligero? ¿Le convendría un simple parche de nicotina?

      

      ¿Hay ciertas actividades, lugares o personas que asocia con el tabaquismo? ¿Siente la necesidad de fumar después de cada comida o en cada pausa para el café?

      

      ¿Consume cigarrillos cuando se siente estresado o deprimido? ¿O su consumo de cigarrillos está relacionado con otras adicciones, como el alcohol o el juego?

      

      Comience su plan para dejar de fumar con START

      

      S = Establece una fecha en la que quieres dejar de fumar.

      

      Elija una fecha dentro de las próximas dos semanas para que tenga tiempo suficiente para prepararse sin perder la motivación para dejar de fumar. Si fuma principalmente en el trabajo, déjelo el fin de semana para tener unos días para adaptarse al cambio.

      

      T = Diga a su familia, amigos y colegas que quiere dejar de fumar.

      

      Informe a sus amigos y familiares sobre su plan para dejar de fumar y dígales que necesita su apoyo y su ánimo para dejar de fumar. Busca un amigo que también quiera dejar de fumar.

      

      Pueden ayudarse mutuamente a superar los momentos difíciles.

      

      R = Prepárese para los retos a los que se enfrentará durante el proceso de dejar de fumar.

      

      La mayoría de las personas que vuelven a fumar lo hacen en los tres primeros meses. Puede hacerlo preparándose para los retos habituales, como la abstinencia de nicotina y las ansias de fumar.

      

      R = Retira los cigarrillos y otros productos del tabaco de tu casa, coche y lugar de trabajo.

      

      Tira todos tus cigarrillos, encendedores, ceniceros y cerillas.

      

      Lava tu ropa y refresca todo lo que huela a humo. Lave su coche con champú, limpie sus cortinas y alfombras, y vaporice sus muebles.

      

      T = Hable con su médico para que le ayude a dejar de fumar.

      

      El médico puede recetar medicamentos para ayudar con los síntomas de abstinencia. Si no puedes acudir a un médico, puedes conseguir muchos productos sin receta en tu farmacia local, como parches de nicotina, pastillas y chicles.

      

      Identifique los desencadenantes del tabaquismo

      

      Una de las mejores cosas que puede hacer para dejar de fumar es identificar las cosas que le provocan el deseo de fumar, como ciertas situaciones, actividades, sentimientos y personas.

      

      Llevar un diario de antojos

      

      Un diario de antojos puede ayudarte a seguir tus patrones y desencadenantes. Lleve un diario de su comportamiento como fumador una semana antes de la fecha en la que quiere dejar de fumar. Cada día, anota los momentos en los que se te antoja un cigarrillo:

      ¿A qué hora del día fue?

      

      ¿Cómo de fuerte era el antojo (en una escala de 1 a 10)?

      

      ¿Qué estabas haciendo?

      

      ¿Con quién estabas?

      

      ¿Cómo se sintió?

      

      ¿Cómo se sintió después de fumar?

      

      Un diario de antojos puede ayudarle a seguir sus patrones y desencadenantes. Aproximadamente una semana antes de la fecha en la que quiere dejar de fumar, lleve un diario de su comportamiento como fumador. Cada día, anote los momentos en los que le apetece fumar:

      ¿A qué hora del día?

      ¿Cómo de fuerte era el deseo (en una escala del 1 al 10)?

      

      ¿Qué estaba haciendo en ese momento?

      

      ¿Con quién estaba?

      

      ¿Cómo se sintió?

      

      ¿Cómo te sentiste después de fumar?
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            Cómo surgió este libro

          

        

      

    

    
      Desde que empezamos a trabajar con el MET, y desde hace ya seis años, hemos estado acudiendo a fumadores que quieren dejar de fumar con nuestro método, y nos complace decir que hasta ahora muchas personas han tenido un gran éxito con nuestro "¡Déjate de fumar! - El programa ha logrado un gran éxito. Sin embargo, la idea de escribir un libro sobre este tema en particular no surgió de nosotros. El desencadenante fue un tal Larry A. Strong, fumador y colega del departamento de informática de Random House, del que se dice que se pinchó en una de las apariciones de Raisawner en un programa de entrevistas y que desde entonces está completamente alejado de la nicotina.

      

      Cuando la editorial nos propuso escribir un libro sobre cómo dejar de fumar con MET, dijimos que sí.

      

      Pero teníamos bastante curiosidad por este Larry A.

      

      Nunca lo habíamos visto antes y se le consideraba extremadamente sobrio y científico. Como vivimos en Mallorca y desgraciadamente no tuvimos la oportunidad de conocerlo en persona, le pedimos a nuestra editora, fumadora ella misma y bastante escéptica, que se reuniera con él. Y la historia que nos contó después fue sorprendente incluso para nosotros.

      

      Larry A. tiene treinta y seis años, está casado, tiene dos hijos y lleva dieciséis años fumando. Empezó socialmente: los amigos con los que pasaba una velada de caballeros una vez a la semana fumaban cigarros. Larry A. le gustaba el intenso olor del tabaco, pero no fumaba él mismo. Hasta que una noche...

      

      Ya no puede decir con exactitud por qué empezó a fumar. En cualquier caso, los cigarrillos con filtro del primer cigarrito pronto fueron por la caja. Entonces empezó a recurrir al gobierno federal.

      

      A lo largo de los años, intentó dejar de fumar y fue un suplicio, dice. Duró dos semanas, pero en ese momento no pensaba en nada, Pero en ese momento no pensaba en nada más que en los cigarrillos. Tenía veinticinco años y se propuso no volver a fumar.

      

      Cuando Larry A. fue puesto en libertad, consumía un paquete de tabaco al día.  En el verano de 2005, se fue de vacaciones.

      

      Estaba deseando pasar tres semanas agradables con su familia, con excursiones de un día, piscinas y parques de atracciones.

      Pero no había contado con la varicela: primero enfermó su hija y luego se contagió su hijo. El hijo se infectó. Los A tuvieron que quedarse en casa.

      

      Larry pronto terminó de leer, se aburrió y encendió la televisión por la tarde. Se encontró con una repetición reposición de un programa de entrevistas en el que Rainer hablaba de cómo funciona la deshabituación tabáquica con el MET. Como ya he dicho, Larry no tenía ninguna intención de suprimir sus cigarrillos. Por otra parte, no tenía otra cosa que hacer.

      

      La curiosidad se impuso. Consiguió uno de nuestros libros, esperó a que la familia estuviera en la cama y se dio una palmadita en la espalda.

      

      No creía en ningún resultado. En realidad, estaba demasiado sobrio para eso. Los seguidores de la EDP asocian la "energía" con las corrientes directas y alternas corrientes alternas y no con los meridianos del cuerpo humano. Sin embargo, Rainer también había dicho en la emisión que la EDP se basaba en cinco mil años de enseñanzas chinas de punción basadas en el ac u. Y ese era un argumento que Larry aceptaba. "Si no funcionara, se habría extinguido hace mucho tiempo extinguido hace mucho tiempo", dice.

      

      Para ir a lo seguro, se pinchó una segunda vez esa noche. Por si acaso.

      

      A la mañana siguiente, después del desayuno, su mujer le preguntó: "Dime, ¿realmente ya no fumas?"

      

      "Aparentemente", respondió.

      

      Y eso fue todo.

      

      Desde entonces, Larry A. es un feliz no fumador. No ha perdido su sociabilidad. No se ha vuelto militante - y sigue siendo extremadamente escéptico con respecto a cualquier cosa que no pueda ser necesariamente probada científicamente.

      

      ¿Podría imaginarse otra opción en una situación vital crítica que volver a fumar? "No", dice, "he terminado con eso. De una vez por todas".

      

      Puede que descubras que dejar de fumar con el MET requiere unos cuantos clics más que Larry. Pero funciona - y no duele en absoluto. Eso es lo que nuestro redactor le preguntó también por curiosidad: "¿Dejas de fumar porque no te cuesta nada?".

      

      La respuesta que obtuvieron fue casi un "no". Y entonces Larry A. volvió a su ordenador.
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            Una introducción a lo largo de un cigarrillo

          

        

      

    

    
      En este libro le enseñamos un método ingenioso que le permitirá (¡literalmente!) romper su adicción a la nicotina y ser un no fumador para siempre. Todo lo que tiene que hacer es desearlo real y verdaderamente y seguir nuestras directrices al pie de la letra.

      

      Mientras lee, sin duda dirá en algunos momentos: "No puede ser tan fácil".

      

      Pero nuestros años de experiencia con fumadores nos dan la confianza para afirmar que, efectivamente, puedes construir una vida sin tabaco de forma rápida y sostenible con el MET.

      

      Sostenible.

      

      Los métodos anteriores para dejar de fumar apelan a su comprensión e intentan librarle de sus ansias de nicotina señalando la nocividad del cigarrillo y sus ingredientes. Pero lo que hace que un n va - usted sabe todo lo que cosa en sí.

      

      Lo que la mayoría de los enfoques también tienen en común es que se juzga que fumar es malo y que no fumar es bueno, por lo que en realidad siempre se camina con sentimientos de culpa o mala conciencia.

      

      De nosotros no oirás nada de eso. Para nosotros, fumar no es ni bueno ni malo, pero tiene consecuencias. Pero tú lo sabes bien tú mismo. Así que si quieres seguir adelante, es tu problema.

      

      Pero si quieres dejarlo, has llegado al lugar adecuado.

      

      En aras de la exhaustividad debemos decir aquí que ambos fumamos una vez - por lo que sabemos de lo que estamos hablando. de lo que estamos hablando.

      

      Tal vez haya intentado dejar de fumar y haya fracasado, tal vez incluso más de una vez. Ahora está dudando de sí mismo, preguntándose por qué sus intentos, que fueron realmente serios, no han tenido éxito. Hasta ahora, no ha podido encontrar una respuesta a ninguna de estas preguntas.

      

      Estamos seguros de saber por qué los intentos de Nik de ser maestro puramente por encima de su cabeza y de su perspicacia están a menudo condenados al fracaso. están condenados al fracaso.

      

      Muchos creen que fumar es sólo un hábito más o menos caro, maloliente y estúpido. En nuestra opinión, fumar es mucho más que eso. Porque fumar es divertido para el fumador, le calma y le recompensa. En su sentido, el cigarrillo es inseparable de ciertas situaciones y sentimientos, y por lo tanto está casi conectado con la identidad.

      

      Dejar todo eso, sólo con pensarlo, desencadena una sensación de malestar.

      

      Y esa es precisamente la cuestión.

      

      Creemos que cuando alguien intenta dejar de fumar y fracasa, la razón principal es que los sentimientos sobre los cigarrillos y las razones emocionales para fumar no son razones emocionales para fumar no se han resuelto. Por ejemplo, quizás tenía miedo si dejaba de fumar.

      

      Este miedo hace que prefiera volver a empezar.

      

      ¿Y usted? ¿El cigarrillo ha sido su única forma de relajarse?

      

      Entonces es natural que tenga miedo de tener que dejar el cigarrillo.

      Si no ha aprendido a superar este miedo, tarde o temprano será casi inevitable que caiga del vagón.

      

      El MET adopta un enfoque completamente diferente para desestresarse. Lo nuevo es que refuerza todos los sentimientos estresantes (como miedo, miedo a la recaída, miedo a los síntomas de abstinencia, pero también los propios síntomas de abstinencia y el puro deseo de fumar. El cigarrillo y todas las creencias que se han formado en torno a fumar y no fumar pueden disolverse con el MET.

      

      Esto elimina el caldo de cultivo Esto elimina el caldo de cultivo de tu comportamiento adictivo y te sitúa en un estado de relajación, serenidad y confianza. MET le ofrece un paquete libre de humo con el que estarás realmente satisfecho.

      

      Si sigue el camino que escribimos en este libro, podrá contar su historia como fumador, con los momentos desencadenantes de su primer cigarrillo, con los beneficios que obtiene al fumar y los inconvenientes de no hacerlo. En este contexto, descubrirá muchos, muchos sentimientos estresantes.

      

      Pero no se preocupe, no tiene por qué soportarlos. MET puedes en el momento con unos simples pasos.

      

      Construir a partir de ese momento una nueva vida como no fumador equilibrada y continuamente, paso a paso una g por ninguna bruma azul a nueva identidad nublada.

      

      Cuando te divorcies, pronto deja que sólo entre aire limpio en tu cuerpo y con cada respiración di SÍ a la vida.

      

      Una pequeña nota al margen: nos hemos esforzado por hacer que este libro sea lo más práctico y preciso posible. Esto significa también que hablamos de "fumadores" y "cigarrillos" en general. Por supuesto, siempre nos referimos a todos los fumadores de cigarrillos, cigarrillos y tabaco de pipa.
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