
	
		
			
            [image: cover.jpeg]
            [image: portadilla.jpeg]
		

	

 	
	    
            
			Te damos las gracias por adquirir este EBOOK


			
			 

			
			Visita Planetadelibros.com y descubre una nueva forma de disfrutar de la lectura

			
			 

			
			¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

			
			Próximos lanzamientos

			Clubs de lectura con autores

			Concursos y promociones

			Áreas temáticas

			Presentaciones de libros

			Noticias destacadas

			

			
			[image: ]

			
			 

			
			Comparte tu opinión en la ficha del libro

		  y en nuestras redes sociales:

		  
		   

		  
		  
		  
		  	
		  			[image: ]
		  			[image: ]
		  			[image: ]
		  			[image: ]
		  			[image: ]
		  	

		  

		

		  
		   


			Explora   Descubre   Comparte



	    

	
	
		
			[image: carapubli.jpeg]

			 

			 

			La fórmula del éxito

			 

			Tomamos un tema de actualidad y de interés general, añadimos el nombre de un autor reconocido, montones de contenido útil y un formato fácil para el lector y a la vez divertido, y ahí tenemos un libro clásico de la serie ...para Dummies.

			Millones de lectores satisfechos en todo el mundo coinciden en afirmar que la serie ...para Dummies ha revolucionado la forma de aproximarse al conocimiento mediante libros que ofrecen contenido serio y profundo con un toque de informalidad y en lenguaje sencillo.

			Los libros de la serie ...para Dummies están dirigidos a los lectores de todas las edades y niveles del conocimiento interesados en encontrar una manera profesional, directa y a la vez entretenida de aproximarse a la información que necesitan.
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			¡Entra a formar parte de la comunidad Dummies!

			 

			El sitio web de la colección Para Dummies está pensado para que tengas a mano toda la información que puedas necesitar sobre los libros publicados. Además, te permite conocer las últimas novedades antes de que se publiquen y acceder a muchos
contenidos extra, por ejemplo, los audios de los libros de idiomas.

			Desde nuestra página web, también puedes ponerte en contacto con nosotros para comentarnos todo lo que te apetezca, así como resolver tus dudas o consultas.

			También puedes seguirnos en Facebook (www.facebook.com/paradummies), un espacio donde intercambiar impresiones con otros lectores de la colección, y en Twitter @ParaDummies, para conocer en todo momento las últimas noticias del mundo Para Dummies.

			 

			 

			10 cosas divertidas que puedes hacer en

			www.paradummies.es y en nuestra página en Facebook

			 

			1. Consultar la lista completa de libros ...para Dummies.

			2. Descubrir las novedades que vayan publicándose.

			3. Ponerte en contacto con la editorial.

			4. Suscribirte a la Newsletter de novedades editoriales.

			5. Trabajar con los contenidos extra, como los audios de los libros de idiomas.

			6. Ponerte en contacto con otros lectores para intercambiar opiniones.

			7. Comprar otros libros de la colección a través del link de la librería Casa del Libro.

			8. ¡Publicar tus propias fotos! en la página de Facebook.

			9. Conocer otros libros publicados por el Grupo Planeta.

			10. Informarte sobre promociones, descuentos, presentaciones de libros, etc.
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			Los autores

			 

			Sally Lewis es una reconocida especialista en salud y bienestar que lleva trabajando en este campo más años de los que su memoria alcanza a recordar. Ha participado en numerosos proyectos sanitarios y ha impartido innumerables cursos, talleres y seminarios sobre bienestar, dietética y salud. Consultora especializada en temas de salud, ofrece sus servicios a empresas privadas y a las autoridades sanitarias del Reino Unido y disfruta apoyando, animando y facilitando a sus clientes la posibilidad de alcanzar sus objetivos de salud y bienestar. Ha participado en numerosos programas de radio y televisión como consultora especializada en temas de salud y estilo de vida y ha escrito diversos libros sobre salud, dietética y bienestar. Sally es además una conocida articulista y colabora con diversas revistas estadounidenses. Cuando no se dedica a dar conferencias, escribir o impartir cursos, Sally consagra su tiempo libre a correr en compañía de su perro y su esposo por la bella región de New Forest (Reino Unido), donde vive. 

			El doctor David Brizer, director del departamento de Psiquiatría del Norwalk Hospital de Norwalk, Connecticut (Estados Unidos), ha escrito media docena de libros sobre adicciones, salud y psiquiatría. El doctor Brizar se doctoró en el Albert Einstein College de Medicina y completó su formación como psiquiatra en la Payne Whitney Clinic de Nueva York. Lleva dos décadas tratando a personas con trastornos de adicción. También es editor médico de la revista Mental Health News y ha publicado numerosos artículos, estudios y tratados sobre el tema.

		

	


	
		
			Dedicatoria

			 

			Este libro está dedicado a todas aquellas personas que desean una vida mejor, a todos los héroes que han dejado o dejarán de fumar. 
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			Introducción

			 

			 

			La humanidad consume tabaco desde mucho tiempo antes de que la ciencia médica empezase a desarrollar explicaciones sofisticadas sobre el fenómeno de la adicción. En el siglo XX, el consumo de tabaco se había convertido en una pandemia en el mundo occidental. Fumarse un pitillo después de comer, en el trabajo, en el cine o en el avión era algo tan normal como tomarse un café. Pero fumar ya no se ve con tan buenos ojos, lo que ha dado lugar a que en muchos países europeos se promulgara una legislación estricta, cuyo objetivo es proteger al ciudadano de los efectos nocivos del tabaco. 

			Tomar la decisión de dejar de fumar no es fácil, ni mucho menos. Dejar de fumar implica un compromiso total. Tiene que convertirse en tu prioridad número uno (no en la de tu pareja ni en la de tu mejor amigo). Con el máximo de apoyo posible, tendrás que tomar la decisión de encender la llama de tu instinto de supervivencia, de tu fe en un futuro más sano y de tu fuerza de voluntad, y confiar en que puedes, y podrás, dejar de fumar. 

			En este libro compartiremos contigo estrategias, herramientas y planes de actuación que te ayudarán a tomar la decisión de dejar de fumar de un modo efectivo y para siempre. 

			Acerca de este libro

			No es necesario saber mucho de medicina ni de química para que este libro sea de utilidad. Dejar de fumar para Dummies presenta mucha información, pero lo hace de un modo simpático, fácil de entender y en absoluto académico. Lo último que se necesita en un momento tan decisivo de la vida es tener una voz desagradable dando instrucciones desde lo alto de una torre de marfil. Por otro lado, vamos a proporcionarte la información más actualizada, útil y precisa disponible hoy en día.

			Este libro no propone que haya que seguir un camino concreto, sino que te propone que explores las opciones que presentamos y elijas aquellas que consideres más adecuadas para ti. Millones de personas han dejado de fumar utilizando distintos métodos: no existe una única fórmula para alcanzar el éxito. 

			Convenciones utilizadas en este libro

			Como en todos los libros de la colección, Dejar de fumar para Dummies sigue una estructura de bloques temáticos. Puedes ir directamente a cualquier apartado que te resulte atractivo y sumergirte como prefieras en los distintos capítulos y apartados; no es necesario leer su contenido de un modo secuencial. Busca lo que te interese y empieza por allí. 

			A lo largo del libro verás también unos recuadros grises, que complementan el texto principal y contienen información adicional interesante, pero si vas mal de tiempo o no te apetece leerlos, puedes saltártelos y no te perderás información importante. 

			Algunos supuestos 

			Este libro es para ti si es la primera vez que intentas dejar de fumar. Si lo has intentado ya en otras ocasiones, también es para ti. Y si no eres fumador pero te importa mucho una persona que lo es, el libro también es para ti. 

			Al escribir el texto hemos partido de los siguientes supuestos: 

			
			[image: visto.png]   Que seguirás las sugerencias del libro dentro del contexto global de tu salud, y que esta es razonablemente buena. Si padeces alguna enfermedad, comentarás con tu médico los pros y los contras de las terapias sustitutivas con nicotina o de cualquier otro tratamiento que se mencione en el libro. 

			[image: visto.png]   Que no solo vives el presente. Crees en el futuro, lo tienes en cuenta cuando haces planes pensando en él y te preocupan tu salud y tu bienestar.

			

			Consulta siempre al médico antes de realizar cualquier cambio de estilo de vida que tenga que ver con la salud. 

			Cómo está organizado el libro 

			El libro está organizado en cuatro partes, cada una de las cuales trata una de las principales áreas del proceso de dejar de fumar. Cada parte se divide a su vez en distintos capítulos que te ayudarán a obtener los conocimientos necesarios para dejarlo para siempre. Lo que sigue es un pequeño resumen de cada una de esas partes. 

			Parte I. Haz inventario: la decisión de dejar de fumar 

			¡Tomar la decisión de dejar de fumar es estupendo! Es un hito que merece toda la atención que puedas dedicarle. Esta parte del libro te ayudará a analizar de dónde vienes: por qué empezaste a fumar y por qué sigues fumando. Te ayudará además a definir adónde quieres ir a parar.

			Encontrarás también mucha información sobre la adicción a la nicotina y sobre por qué puede que te estés sirviendo de esa sustancia para controlar el peso y el estrés. Descubrirás por qué los adolescentes fuman y qué efecto puede tener el tabaco sobre ellos si continúan haciéndolo. También conocerás los riesgos que corre tu salud cada vez que enciendes un cigarrillo. 

			Cuanto más conozcas las desventajas del tabaco, más motivado estarás de olvidarlo para siempre. 

			Parte II. A por ello

			Cuanto más informado estés, más fácil te resultará dejar de fumar. En esta parte, te equiparás con toda la información necesaria para dejar de fumar para siempre y descubrirás las alternativas al tabaco, como el parche o el chicle de nicotina. Conocerás también otros métodos alternativos que los fumadores suelen probar para librarse del hábito, como la meditación, la hipnosis y otras técnicas para realizar un cambio de mentalidad positivo. 

			Por otro lado, esta parte te ayudará a elaborar un plan concreto y detallado para dejar de fumar. Te ofrecerá además consejos sobre cómo seguir siendo no fumador cuando sufras una recaída. 

			Parte III. Un vistazo a los grupos especiales

			No es necesario que pertenezcas a ningún grupo o categoría demográfica especial para sacarle provecho a esta parte del libro. Estos capítulos tratan de los efectos del tabaquismo sobre la fertilidad, tanto de hombres como de mujeres, y de cómo dejar de fumar durante el embarazo. Incluye asimismo un capítulo sobre la depresión y sobre cómo la nicotina aumenta la probabilidad de caer en ella. 

			Parte IV. Los decálogos 

			Los decálogos forman parte esencial de cualquier libro de la colección Para Dummies. Aquí encontrarás información rápida y esencial sobre cómo saber si estás preparado para dejar de fumar, qué sustituto es el más adecuado para el hábito de fumar y dónde puedes encontrar ayuda. 

			Iconos utilizados en este libro

			A lo largo del libro encontrarás unos iconos que te guiarán en el viaje de abandono del tabaco. Los iconos están colocados de manera estratégica para reforzar la información más importante. Su significado es el siguiente:

			[image: consejo.png]Este icono destaca maneras mejores, más rápidas y más fáciles de abordar aspectos relacionados con dejar de fumar. 

			[image: advertencia.png]Este icono subraya asuntos a los que prestar especial atención así como trampas y desencadenantes que suelen llevar a la recaída a quienes han dejado de fumar o que impiden a los fumadores intentar dejarlo. 

			[image: recuerda.png]Este icono indica frases llenas de sabiduría que merece la pena recordar a largo plazo. Si quieres tener un rápido resumen de la información más esencial que ofrece este libro, lee los textos que encontrarás junto a este icono. 

			¿Y ahora qué?

			Tu camino a partir de aquí depende del lugar donde te encuentres en la aventura de dejar de fumar. La información que ofrece este libro pretende ser lo más accesible e inmediata posible. Cuando quieras conocer detalles sobre un tema en concreto, consulta el capítulo o el apartado pertinentes. El sumario que encontrarás al principio del libro y el índice del final te ayudarán a localizar lo que buscas. 

			Buena suerte en tu viaje hacia una mejor salud y bienestar y hacia el descubrimiento de un tú libre por completo de nicotina. 
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			En esta parte...

			 

			Fumar es una adicción, un acto compulsivo y un deseo que tiene vida propia. La decisión de dejar de fumar es un paso vital de tremenda importancia que exige comprensión, conocimientos y valentía. Conocer la realidad de las consecuencias del tabaquismo sobre la salud, tanto física como mental, las realidades de la adicción y la atracción que la nicotina ejerce en los adolescentes te ayudará a prepararte para tomar la decisión de dejarlo. Esta parte del libro es una guía que, bocanada tras bocanada, te llevará a comprender por qué fumas y el impacto que fumar tiene sobre ti y sobre quienes te rodean. Cuanta más información tengas, mejor equipado estarás para alcanzar el éxito.

            

		

	


	
		
			Capítulo 1

			Mándalo a paseo

			 

			En este capítulo

			[image: triangle.png]   La importancia de una adecuada mentalización

			[image: triangle.png]   La vida será distinta cuando lo dejes

			[image: triangle.png]   La necesidad de comprender que eres adicto al tabaco

			[image: triangle.png]   Es esencial identificar cuándo estás preparado para dejarlo

			[image: triangle.png]   El equipaje para el éxito 

			[image: triangle.png]   Hay ayudas para dejar de fumar para siempre

			 

			Dejar de fumar es un compromiso importante y un paso en la vida tremendamente positivo. Si eres como la mayoría de los fumadores, ya habrás intentado dejarlo en más de una ocasión. Y lo más probable es que comprendas la dificultad y la complejidad que conlleva abandonar ese hábito. En este capítulo trataremos los principales problemas relacionados con dejar de fumar. 

			Toma la decisión

			¿Has tenido alguna vez ganas de mandarlo a paseo? ¿Has tenido alguna vez la sensación de que ya has fumado demasiados cigarrillos en tu vida? De ser así, bienvenido a la gran multitud. Millones de personas han pasado por esta experiencia y millones han conseguido dejar de fumar para siempre. Este libro te guiará a lo largo del proceso y se convertirá en un amigo, una herramienta, una fuente de información y un arma. 

			[image: recuerda.png]Dejar de fumar es una de las cosas más importantes y mejores que puedes hacer por ti. 

			La mejor manera de dejar de fumar es hacerlo de un modo radical. Este libro te equipa y te fortalece no solo con hechos, sino también con el conocimiento de ti mismo que necesitas para alcanzar un compromiso intelectual, emocional y, tal vez, incluso, espiritual. 

			¿Por qué quieres dejar de fumar? 

			
			[image: visto.png]   Quizá pienses que lo necesitas por cuestiones de salud, aunque te gustaría más poder fumar toda la vida. (Si existiera alguna manera de que el tabaco no fuera nocivo, ya se habría inventado. Las tabacaleras han invertido muchísimo dinero en investigarlo pero, hoy en día, los cigarrillos siguen siendo tan mortales como siempre.)

			[image: visto.png]   Tal vez familiares o amigos te han dicho que deberías dejar de fumar. Sufres, además, esa tos tan molesta. También está ese olor tan agobiante que siempre te acompaña en la ropa, en el coche, en casa. Tus hijos, si es que los tienes, no se sienten felices viendo a su progenitor fumando… a menos que fumen también. 

			[image: visto.png]   O a lo mejor lo que te molesta es ser adicto a una sustancia. ¿Has vivido alguna vez la experiencia de tener que salir corriendo de casa a medianoche para ir a comprar tabaco dondequiera que pudieras encontrarlo? 

			

			Pensándolo bien, fumar es un proceso repugnante. Los ingredientes del tabaco no son mejores que lo que sale de las chimeneas de las fábricas o del tubo de escape de un coche. Además de nicotina, un cigarrillo contiene monóxido de carbono, alquitrán y, literalmente, miles de productos químicos, docenas de los cuales son nocivos para el organismo. 

			[image: recuerda.png]El paso más importante del proceso de dejar de fumar es tomar la decisión de dejarlo. 

			Borrón y cuenta nueva

			Dejar de fumar será duro y sí: por el camino te verás obligado a enfrentarte a numerosos desafíos, pero puedes hacerlo. Será como volver a nacer, pero sin cigarrillos. En el capítulo 4 hablaremos en detalle sobre los distintos métodos que pueden ayudarte a dejar de fumar. De ti depende elegir solo uno o combinar varios de ellos; y recuerda que durante el proceso tendrás a tu disposición un sinfín de ayudas de todo tipo. 

			El dejar de fumar es también ideal para realizar un inventario detallado y concreto sobre cómo quieres que sea tu vida a partir de ese momento. 

			Elabora este inventario anotando todos las acciones que debes llevar a cabo para convertirte en la persona que quieres ser después de dejar de fumar. La tabla 1-1 te ayudará a identificar los pasos que tienes que seguir para hacer realidad tus objetivos. 

			 

			[image: 012.jpeg]

			 

			Detallar los objetivos te aportará una razón potente para creer que existe vida más allá del tabaco y que esa vida, igual que la que has vivido mientras fumabas, la conforman, en gran parte, las decisiones que tomes. 

			Dejar de fumar no es cosa sencilla. Si piensas que fumar ha desempeñado un papel primordial en tu vida, comprenderás que dejarlo es un proceso tremendamente complejo. Cuando se prescinde de una parte tan importante de la vida, es necesario sustituirla por algo que resulte tan atractivo y potente como fumar. En el capítulo 7 aprenderás cómo llevar para siempre una vida sin humo, sobre todo en aquellos momentos en que te asalte la tentación. 

			[image: recuerda.png]La legislación antitabaco rige tanto cuando estás en el trabajo como en tus momentos de ocio. 

			 

			
			La legislación antitabaco y cómo te afecta

			 

			Desde 2006 (y su posterior modificación en 2011), la legislación española prohíbe fumar en cualquier tipo de espacio colectivo y local abierto al público que no esté al aire libre e incluso, en algunos lugares abiertos, como los alrededores de los establecimientos sanitarios. Así, bares, discotecas, cafeterías, tiendas, despachos y fábricas se han convertido en zonas sin humo, de manera que ya no están obligados a ofrecer áreas para fumadores. Asimismo no está permitido fumar en el transporte público (autobuses, trenes y taxis) y, si dispones de un vehículo de empresa, mejor será que no se te ocurra dar una calada en su interior, a no ser que dispongas de autorización para hacerlo. Fumar en esos lugares va en contra de la ley y está castigado con multa. 

			Pero todo tiene su lado positivo: da la impresión de que todo el mundo está intentando ayudarte a dejar de fumar. De hecho, la razón de ser de la nueva legislación no es otra que preservar la salud de los fumadores pasivos. ¿Qué te sugiere que esté prohibido fumar en el trabajo y en los lugares de encuentro social? Pues que fumar es peligroso, nocivo y letal. ¿Necesitas aún más motivos para dejarlo?

			

			 

			Acepta que tienes una adicción 

			Es muy posible que tengas la sensación de que controlas el hábito de fumar y que no te supone ningún problema. ¿Cómo saber, en ese caso, cuándo es necesario parar? 

			¿Por qué has comprado este libro? Es posible que conozcas gente que ha sufrido los efectos del tabaquismo y ha caído enferma, bien de gravedad o bien con una afección de carácter crónico. Quizá algún amigo o un familiar te haya sugerido o insinuado que estaría bien que fumases menos o que dejaras de fumar; puede que esos amigos o familiares te hayan regalado este libro. ¿Te preocupan los efectos que el tabaquismo pueda tener sobre tu salud, tu aspecto y tu cartera? ¿Te sabe mal tener que buscar excusas, pedir permiso y encontrar oportunidades para dar con un lugar escondido donde sea posible encender un pitillo? 

			[image: recuerda.png]La decisión de dejar de fumar se basa en motivaciones personales. 

			La toxicidad del tabaco se presenta de muchas maneras. El tabaco y los productos que se le añaden son nocivos para la salud, modifican la conducta a través de su efecto sobre el sistema nervioso y tienen un impacto negativo general sobre la salud pública. 

			Pregúntate si fumar está causándote algún problema. En cuanto comprendas con claridad los daños, presentes y futuros, que te produce el hábito de fumar, tendrás menos dudas que nunca para dejarlo y te será más fácil comprometerte con ello. Si eres mujer y estás embarazada, tendrás un motivo añadido para dejar el tabaco (en el capítulo 9 se exponen los efectos de la nicotina sobre el feto y te proporcionará la munición necesaria para ayudarte a dejarlo). 

			Sea cual sea el motivo por el que decides dejar de fumar, compleméntalo con toda la información posible relacionada con las consecuencias del tabaquismo a medio y largo plazo. Llegará un momento en que te resultará imposible justificar el hábito. 

			[image: recuerda.png]Estar preparado para dejarlo implica aceptar y comprender tu grado de tabaquismo: tal vez necesites aceptar que eres adicto a la nicotina. El apartado siguiente te ayudará a comprender cuándo estás preparado para dejarlo.

			El capítulo 2 te pondrá delante los motivos por los que fumas; comprenderlos te ayudará en la cruzada para dejar de fumar. 

			Si piensas que fumar no te supone ningún problema, es improbable que te vuelques en cuerpo y alma en el proceso de dejarlo. Por otro lado, si realizas un inventario sincero de las razones que te llevan a fumar, es muy posible que decidas dejarlo… ¡ayer!

			Una señal segura de que estás de verdad enganchado al tabaco es la presencia de síntomas del síndrome de abstinencia de la nicotina. Se trata de sensaciones muy desagradables que aparecen entre una y dos horas después de haber consumido el último pitillo y entre las que destacan: 

			
			[image: visto.png]   Irritabilidad. 

			[image: visto.png]   Fatiga. 

			[image: visto.png]   Cambios de humor.

			[image: visto.png]   Insomnio (incapacidad de conciliar el sueño) o hipersomnia (exceso de sueño). 

			[image: visto.png]   Falta de concentración. 

			[image: visto.png]   Dolor de cabeza. 

			[image: visto.png]   Hambre. 

			[image: visto.png]   Ansiedad.

			[image: visto.png]   Depresión. 

			[image: visto.png]   Alteración del tono vital. 

			

			[image: advertencia.png]El síndrome de abstinencia provoca deseo de fumar. 

			Cuando te plantees dejar de fumar, piensa en el poder que la nicotina ejerce sobre ti. Cualquier cosa capaz de producir un síndrome de abstinencia de este calibre es poderosa y tóxica, sin lugar a dudas. ¿De verdad quieres ser esclavo de algo que es tan nefasto para ti? (Para comprender las implicaciones de la nicotina sobre la salud, acude al capítulo 3.) 

			Es muy probable que te sientas un poco abrumado cuando conozcas el impacto que el tabaco tiene sobre tu vida. Por suerte, la vida nos brinda muchas oportunidades, entre ellas la de dejar de fumar y recuperar la salud, en parte o completamente. 

			Reconoce cuándo estás preparado para dejarlo

			Estarás preparado para dejar de fumar cuando:

			
			[image: visto.png]   Hayas decidido que dejar de fumar es el objetivo más importante de tu vida. 

			[image: visto.png]   Aceptes el hecho de que para salir adelante y conseguir más de lo que deseas, como salud, bienestar y autoestima, tienes que hacer sacrificios. 

			[image: visto.png]   Adquieras un sentido de la responsabilidad no solo hacia ti mismo, sino también hacia familiares, amigos e, incluso, hacia tus mascotas. 

			

			Puedes ver todo este proceso desde distintos puntos de vista. Confiamos en que creas que la decisión de dejar de fumar es positiva, una afirmación de la vida, algo absolutamente necesario. Dejar el tabaco se percibe como una privación, una tremenda pérdida; y es cierto: es una pérdida, pero se trata de una pérdida que también te aportará muchas ganancias. 

			Busca ayudas

			Tienes que estar preparado para enfrentarte a las manifestaciones tanto físicas como psicológicas del síndrome de abstinencia de la nicotina. Cuando fumas, aumenta la concentración de nicotina en la sangre y se reparte por todo el cuerpo. En el cerebro, la nicotina se enlaza con diversos receptores, que detectan cuál es la concentración y cuándo esta disminuye de cierto valor, como sucede después de una noche de sueño, el cerebro desea más nicotina… ¡y ya!

			Dejar de fumar es una guerra. Cuantas más armas tengas para librarla, mayor será la probabilidad de dejarlo para siempre. Esa es la razón por la cual la combinación de estrategias es lo que mejor le funciona a la mayoría de la gente (está explicado en el capítulo 5). Las terapias sustitutivas constituyen una forma razonable de sustituir la nicotina que se obtiene fumando y que viene acompañada por multitud de venenos más que el organismo tampoco necesita para nada. Las terapias sustitutivas están concebidas para que te deshabitúes del tabaco sin sufrir los síntomas del síndrome de abstinencia de la nicotina. 

			[image: advertencia.png]Los programas para dejar de fumar pueden adoptar muchas formas. Utiliza todas las herramientas que tengas a tu disposición para ganar la guerra. La nicotina es un enemigo contundente y mortal. 

			 

			Terapias sustitutivas con nicotina con receta y sin ella 

			Puedes comprar la mayoría de las terapias sustitutivas de nicotina sin receta, pero es difícil saber cuál es la que te irá mejor. Un médico o un psicólogo especializado te ayudarán a encontrar la terapia óptima para ti. 

			Los chicles podrían ser la respuesta si necesitas una gratificación oral sustitutiva. O tal vez la terapia más adecuada para ti sean los parches. ¿Buscas un efecto rápido? En este caso, es posible que el espray nasal de nicotina sea la solución. Pero si lo que más echas de menos es tener el cigarrillo en la mano, plantéate el inhalador de nicotina. 

			A continuación puedes ver una lista con la información básica sobre las terapias sustitutivas con nicotina (y en el capítulo 5 tienes más detalles sobre las ayudas para dejar de fumar):

			
			[image: visto.png]   Parches de nicotina. Los parches (se pueden comprar sin receta) le proporcionan nicotina al organismo a través de la piel. La dosis contenida en los parches se reduce paulatinamente hasta que el organismo deja de necesitar nicotina. 

			[image: visto.png]   Chicles de nicotina. Funcionan de un modo similar a los parches, ya que liberan nicotina en el organismo y la deshabituación se produce consumiendo cada vez menos chicles y disminuyendo la dosis que contienen. 

			[image: visto.png]   Espray nasal de nicotina. Al inhalar por la nariz la sustancia del espray, el organismo absorbe rápidamente la nicotina. Proporciona un alivio casi instantáneo de las ansias de fumar y de otros síntomas del síndrome de abstinencia de nicotina por lo que es muy efectivo para los grandes fumadores.

			[image: visto.png]   Inhaladores de nicotina. Se usan pulverizando nicotina en la boca, lo que proporciona al usuario una sensación que muchos fumadores echan de menos cuando intentan dejarlo. 

			[image: visto.png]   Comprimidos para chupar. Las pastillas de nicotina se chupan en la boca de manera que al suministrarle esa sustancia al organismo reducen el deseo de fumar. 

			

			[image: consejo.png]El bupropión es un antidepresivo que reduce también el ansia de nicotina y otros síntomas del síndrome de abstinencia. Puede utilizarse solo o en combinación con cualquier terapia sustitutiva con nicotina. Solo se obtiene con receta médica. La combinación del bupropión con la terapia sustitutiva puede ser más efectiva que cualquiera de los dos métodos por separado. 

			Métodos alternativos para dejar de fumar

			Con frecuencia, las terapias sustitutivas o el bupropión no son suficientes. Hay muchos y muy variados métodos alternativos para dejar de fumar, que pueden utilizarse como complemento, más que como sustituto, de las terapias con nicotina, entre ellos, los siguientes: 

			
			[image: visto.png]   Vareniclina. Terapia sin nicotina disponible solo con receta. Se empieza a tomar una o dos semanas antes de dejar de fumar y se continúa durante unas doce semanas. Los pacientes que siguen este tratamiento tienen además un apoyo motivador. Este fármaco disminuye los síntomas del síndrome de abstinencia porque interfiere con los receptores cerebrales de la nicotina y reduce el placer que el fumador experimenta al fumar un cigarrillo durante el tratamiento. 

			[image: visto.png]   Teléfonos de ayuda. Tanto los centros sanitarios como las asociaciones y la Administración ponen a disposición del fumador teléfonos de ayuda gratuitos atendidos por psicólogos. 

			[image: visto.png]   Grupos de apoyo. La realidad demuestra que disponer de una red de amigos y familiares que proporcione apoyo emocional aumenta las probabilidad de dejar de fumar para siempre. (En el capítulo 12 encontrarás diversas formas de apoyo que te resultarán muy útiles.) 

			[image: visto.png]   Programas para dejar de fumar. Las asociaciones y los organismos de salud pública ponen a disposición del fumador iniciativas y programas que aúnan información y apoyo, por teléfono y por correo electrónico. Se puede dejar de fumar cómodamente en casa y gratis. 

			[image: recuerda.png]El médico, la farmacia o el centro de salud te proporcionarán toda la información que necesites sobre grupos de ayuda y programas de apoyo. 

			[image: visto.png]   Acupuntura e hipnosis. Muchas personas han dejado de fumar gracias a estos dos métodos. Si te decantas por ellos, busca un profesional cualificado; las asociaciones especializadas podrán proporcionarte listados de buenos profesionales. En el capítulo 6, encontrarás más detalles sobre técnicas mentales que te ayudarán a dejar de fumar. 
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Categoria Pasos para alcanzar mis objetivos
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Actividades no relacionadas
con trabajo/estudios

Objetivos econdémicos

Objetivos emocionales

Objetivos espirituales

Otros objetivos
Objetivos a un mes vista

Objetivos a un afio vista

Objetivos a largo plazo
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