No lo deje para manana,
deje de fumar hoy

Guia para Dejar de Fumar

Institutos Nacionales de la Salud
Instituto Nacional del Cancer







En las paginas de esta Guia, usted

encontrara informacion acerca de:
* Los resultados de estudios cientificos sobre los efectos del cigarrillo.
e Las técnicas que han ayudado a muchas personas a dejar de fumar.
* Recomendaciones para dejar de fumar.
e Preguntas y respuestas sobre el tratamiento farmacoléogico

de la adiccion a la nicotina.

Si usted fuma cigarrillos:
Esta Guia ofrece varias razones para dejar de fumar y algunos consejos
practicos y utiles para ayudarle a hacerlo.

Si usted no fuma cigarrillos:
En esta Guia encontrara algunas sugerencias para ayudar

a un pariente o amigo a dejar de fumar.
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¢Qué puedo hacer si vuelvo a fumar? 16
¢Quiere ayudar a un amigo a dejar de fumar? 18
¢Coémo usar el tratamiento farmacologico 20

de la adiccién a la nicotina?




:Por qué debo dejar de fumar?

“Me propuse
dejar el cigarrillo
porque quiero
Vivir mas... y

ver crecer a

mis nietos”

Todo fumador tiene sus razones para querer dejar el cigarrillo.
Lea las siguientes razones y marque las que considere mds importantes:

Cuidar la salud y el bienestar de mi familia
* Dar un mejor ejemplo a mis hijos.
* Prevenir las enfermedades en mis hijos, como la bronquitis
y los resfriados.
*  Mejorar las relaciones con mis seres queridos.
* Ahorrar dinero.
e Evitar los incendios y las quemaduras en los muebles.
*  Vivir muchos afos para poder disfrutar de mis hijos y mis nietos.

Mejorar mi salud inmediatamente
e Respirar mejor.
e Tener menos resfriados y menos tos.

e Sentir mas energia.

Evitar problemas graves de salud en el futuro
e Evitar el cancer de pulmén y otros tipos de cancer.
e Evitar las enfermedades del corazon.

Mejorar mi apariencia fisica

e Eliminar el mal aliento.

e Tener un sabor mas agradable en la boca.

*  Quitar el color amarillo de los dientes y de los dedos.
e Evitar quemaduras en la ropa.
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:Como afecta el
cigarrillo a la salud?

Los venenos del cigarrillo afectan todo el cuerpo. El humo del cigarrillo
contiene mas de 4.000 sustancias quimicas daifiinas, como el monéxido
de carbono, el cianuro, el formol, el plomo y la nicotina. Los venenos

del cigarrillo pueden producir:

e Cancer de pulmén y otros tipos de cancer
El fumar cigarrillos es la causa principal de cdncer de pulmén.
Ademas, el fumar también puede causar otros tipos de cancer.

* Ataques cardiacos
La nicotina del cigarrillo hace que el corazon trabaje mas rapido.
El cigarrillo también causa un bloqueo de las arterias del corazon,
ocasionando ataques cardiacos.

e Derrame cerebral
Los venenos del cigarrillo bloquean las arterias y ocasionan

derrames cerebrales.

e Enfisema de pulmon
El fumar causa enfermedades de los pulmones, como la bronquitis
cronica y el enfisema. Estas enfermedades disminuyen la cantidad
de oxigeno que el cuerpo recibe porque la respiracion se hace
mas dificil.

e Ulceras estomacales
La nicotina hace mds dificil la digestion, lo cual causa tlceras en
el estbmago y mucha acidez después de comer.

Pulmén canceroso de un fumador




:Como afecta el cigarrillo a la salud?

Osteoporosis o debilidad de los huesos

El cigarrillo hace que el cuerpo no utilice bien el calcio. Esto aumenta
el riesgo de padecer de osteoporosis (debilidad de los huesos), lo
cual causa fracturas de huesos en las personas mayores de edad,

particularmente entre las mujeres.

El vicio
El cigarrillo contiene nicotina, una droga que produce una

dependencia tan fuerte como la heroina o la cocaina.

Manchas en los dientes
El alquitran del cigarrillo produce manchas y caries en los dientes
y problemas en las encias que pueden provocar la caida de los dientes.

Problemas durante el embarazo

El fumar durante el embarazo aumenta el riesgo de que el bebé nazca
con problemas de salud. Las madres que fuman durante el embarazo
tienen mas probabilidad de tener nifios con bajo peso, lo que afecta
la buena salud del bebé. El fumar durante el embarazo también afecta
a largo plazo el crecimiento y el desarrollo intelectual de los nifios.

Aborto

El cigarrillo puede causar abortos espontaneos en las

mujeres embarazadas.

“Cuando estuve emba-
razada dejé de fumar
porque ponia en peligro

la salud de mi bebé”

No lo deje para mafiana, deje de fumar hoy: Guia para Dejar de Fumar



:Qué gano si dejo de

Muchos estudios médicos demuestran que al dejar de fumar su cuerpo
empieza a mejorarse casi inmediatamente aunque haya fumado por
muchos anos. Al dejar de fumar:

* Su familia no se enfermara por estar expuesta al humo del cigarrillo.
e Su familia le mirard con mas respeto.

* Sus nifios no aprenderan de usted el mal habito o vicio
de fumar cigarrillos.

e Tendra menos resfriados.

* Se cansard menos ya que su cuerpo recibira mas oxigeno.

* No malgastara mas el dinero comprando cigarrillos. Un fumador Los nifios imitan a los adultos

promedio ahorrard aproximadamente $1,000.00 por afio.

e Gozara de mejor salud y mas afios para compartir con

sus seres queridos.

Al dejar de fumar, usted

ganara salud y amor




:Como atecta el cigarrillo
a mis seres queridos?

No sélo quien

fuma peligra

El fumar no sélo dafia su salud, sino que pone en peligro la salud y

el bienestar de las personas a su alrededor. El humo de su cigarrillo

perjudica seriamente a las personas que no fuman:

En su casa:

Los nifios que estan expuestos al humo del cigarrillo corren mas
riesgos de enfermarse de bronquitis y pulmonia.

Los nifios que estan expuestos al humo del cigarrillo corren mas
riesgos de contraer infecciones de oido.

Los nifos asmaticos que estan expuestos al humo del cigarrillo

sufren de ataques de asma mas fuertes.

En su trabajo:

El humo del cigarrillo en el medio ambiente es un carcinégeno

para los pulmones.

El humo del cigarrillo aumenta el riesgo de cancer de pulmén

en las personas que estan a su alrededor.

Cada ano, el humo del cigarrillo es responsable de aproximadamente
3.000 muertes por cancer de pulmén y de 35.000 a 40.000 muertes

por ataques cardiacos en personas que no fuman.
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:Coémo puedo prepararme
para dejar de fumar?

Si usted desea dejar de fumar, hay varias cosas que puede hacer. Lea la
siguiente lista y escoja aquellas cosas que le gustaria poner en prictica.

Reduzca su consumo de cigarrillos:

e No compre cigarrillos

Al no tener cigarrillos a la mano, fumara menos.

* Fume menos cigarrillos que el dia anterior
Cada dia fume dos o tres cigarrillos menos que el dia anterior.
Por ejemplo, si generalmente fuma 20 cigarrillos al dia, mafiana
trate de fumar 17, al dia siguiente fume 15 y asi sucesivamente.

* Fije una fecha para dejar el cigarrillo por completo
Decidase a fijar una fecha para dejar de fumar cigarrillos por completo.

Aprenda a resistir al deseo de fumar:

e Cuando sienta deseos de fumar, espere
cinco minutos antes de encender un cigarrillo
A medida que pasa el tiempo, el deseo de fumar sera menor.

* No fume en su casa
Si siente deseos de fumar mientras estd en casa, salga a la calle,
dé una caminata y trate de resistir al deseo de fumar.

Rompa con el vicio




:Coémo puedo prepararme para dejar de fumar?

* No vaya a sitios donde hay muchos fumadores

tales como bares, bailes o salones de fiestas

e Hable con personas que han dejado de fumar

Pregunte a sus amigos que dejaron de fumar cémo lo hicieron
y pidales que le ayuden a dejar de fumar.

Considere los efectos daninos del cigarrillo:

e Dése cuenta del malestar fisico que le produce

el cigarrillo

Cada vez que fume un cigarrillo, fijese en la quemazén que siente en
la garganta, en el ardor en los ojos y en la irritacion en los pulmones.
El fumar no es tan agradable como parece.

Coleccione las colillas en una botella

Coloque en una botella todos los cigarrillos usados o las colillas.
Afiada agua y tapela. Cada vez que tenga deseos de fumar, mire la
botella y abrala para que sienta el olor tan desagradable de los
venenos del cigarrillo.

Recuerde como afecta el cigarrillo la salud
Si siente deseos de fumar, recuerde todos los efectos dafinos que
el cigarrillo tiene sobre su salud.

“Lo que mas me ayudo
a dejar de fumar fue ver
y oler la botella con las

colillas de los cigarrillos”
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Busque la ayuda de sus amigos y de su médico:

e Diga a sus amigos y parientes que quiere dejar
de fumar
Diga a sus amigos y parientes que va a dejar de fumar para que le
apoyen. Pidales que no le ofrezcan cigarrillos y que no fumen en

su presencia.

e Diga a su médico que quiere dejar de fumar
Su médico o la enfermera puede darle sugerencias y apoyo sobre

como dejar de fumar.

e Pida a su médico un tratamiento para combatir
su adiccion a la nicotina
Si su adiccion a la nicotina es muy fuerte, su médico le podra recetar
uno de los varios medicamentos disponibles. En la pagina 20, “Decidf no ]cumar

le ofrecemos informacion adicional sobre estos medicamentos.

Su médico también podra referirle a un grupo que ofrezca un en Casaq, ni en
programa de apoyo en donde le podrian ayudar a dejar de fumar.

el auto, ni en el

e Comuniquese con un grupo que le ayude a dejar , )
de fuma(rl Brped ! ] trabajo. Asi me

Si prefiere recibir ayuda de expertos en los métodos para dejar de

fumar, llame a un grupo o asociacién dedicada a esta labor. Por quedaron pOCOS
ejempl‘o, comuniquese .COI.l la Asocia?ién Americ.ana del Pulmoén sitios en d on d e
(American Lung Association), la Sociedad Americana contra el
Cancer (American Cancer Society), la Asociacion Americana del podl’a fum ar”

Corazén (American Heart Association), el Departamento de Salud

de su ciudad o llame gratis al Servicio de Informacién sobre el
Cancer del Instituto Nacional del Cancer al 1-800-422-6237
(1-800-4-CANCER).

El olor horrible de las
colillas le quitara los

deseos de fumar




:Qué debo hacer el dia

que deje de fumar?

Cuando se sienta capaz de dejar el cigarrillo, lo debe dejar por completo.

| as Comid as Ese dia puede hacer lo siguiente:

saludables e Tire las cosas que le recuerdan el fumar cigarrillos
Tire todos los cigarrillos. Tire o guarde los ceniceros, encendedores
Ie harén y los fésforos. Aunque le hayan costado dinero, todos esos objetos

son tentaciones para volver a fumar.

sentirse mejor

* Pongase en la boca algo que no sea un cigarrillo
Use un pedazo de zanahoria, apio, canela en rama, un palillo de

dientes, clavos de olor, dulces, mentas o chicle.

* Manténgase ocupado
Por ejemplo, salga a caminar, escuche musica, lea revistas o libros,
llame a un amigo por teléfono, juegue con los nifios, vaya al cine,
salga de compras, vaya a la playa o a bailar, o alquile una pelicula
en video. Si siente deseos de fumar, cambie de actividad para
mantenerse ocupado y distraido.

e Tome mucha agua y jugos
Si toma café, sustituyalo por café descafeinado. A la vez, se
recomienda que evite las bebidas alcohélicas mientras esta tratando
de dejar de fumar.

e Descanse bastante

e Coma alimentos con alto valor nutritivo
El comer cinco o mds porciones de frutas y verduras todos los dias
le puede ayudar a disminuir los riesgos de ciertos tipos de cancer.
Incluya también en sus comidas diarias alimentos bajos en grasa

y con mucha fibra, como panes y cereales de grano integral.
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:Como me sentiré el
dia que deje de fumar?

Algunas personas se sienten mal durante los primeros dias que han dejado
de fumar. Sin embargo, estos malestares desaparecen en pocos dias.
Algunas personas se quejan de:

®  nerviosismo

® Insomnio

e mal humor

e falta de concentracion

e dolor de cabeza

Estos problemas son normales debido a que su cuerpo se esta liberando
de la nicotina.

Distraigase el dia

que deje de fumar




:Como puedo evitar la
tentaciOn de volver a fumar?

Tenga preparada
una excusa

para no fumar

12

A veces es dificil controlar los deseos de fumar en las reuniones con
los amigos, en las fiestas, en el bar o en la cafeteria. Las siguientes

sugerencias le ayudaran en esos momentos:

Tenga varias respuestas o disculpas preparadas
para cuando le ofrezcan un cigarrillo

Por ejemplo, diga:

“Gracias, pero no quiero fumar”™.
“Estoy tratando de dejar el cigarrillo™.
“El cigarrillo me hace dano™.

“Me duele la garganta”.

“Gracias, pero ya no fumo”.

Trate de pasar mas tiempo con amigos que no fuman
Cuando uno estd tratando de dejar el cigarrillo, es importante tener
el apoyo de los amigos que no fuman. Trate de pasar el tiempo con
amigos que no fuman pues ellos le apoyaran en su decision de dejar
de fumar. Ademas, usted puede sentir deseos de fumar al ver fumar
a otras personas.

En el momento de la tentacion, cambie sus pensamientos
Cuando sienta deseos de fumar un cigarrillo, respire profundo y
piense: “¢Qué va a pasar si no fumo en este momento? No me voy

a morir, ni me va pasar nada malo. Este deseo es incomodo, pero

pronto disminuira”.
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e Evite fumar el primer cigarrillo
Recuerde que “un solo cigarrillo” lo puede llevar nuevamente

a fumar.

e Dése cuenta del esfuerzo realizado
Si vuelve a fumar, va a perder todo el esfuerzo que necesit6 para
dejar de fumar cigarrillos. Siéntase orgulloso de seguir sin fumar.
Recuerde que ya ha pasado algin tiempo sin fumar.

* No dependa del cigarrillo para enfrentar
situaciones dificiles
Muchas personas vuelven a fumar cigarrillos cuando estan en una
situacion dificil o cuando se sienten nerviosas o solas. Si se encuentra
en una de estas situaciones, trate de distraerse, de relajarse y de no
perder la calma. Recuerde que el cigarrillo s6lo calma los nervios

por unos minutos.

* En reuniones sociales, no trate de retirarse del grupo
para fumar
Cada dia se hace mds imposible fumar en las casas de nuestros
amigos. Piense lo aburrido que es estar fumando a solas en el patio
de una casa. Use su fuerza de voluntad para controlar el deseo de
fumar y diviértase en la compaiiia de sus amigos y familiares.

e Imaginese que esta aconsejando a su hijo o hija
a dejar de fumar
Piense en los consejos que daria a sus hijos y haga usted lo mismo.

“No, gracias,

ya no fumo”
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“Tiré todos

los cigarrillos,
fosforos y
ceniceros.

Asi no tuve
tentaciones de

volver a fumar”




:Qué puedo hacer para no fumar
cuando me sienta nervioso?

“Hice el ejercicio
de la respiracion.
Lo puedo hacer
enlacasayenla
oficina en sélo

unos minutos”

Algunas personas encienden un cigarrillo para “calmar los nervios” y
olvidarse de los problemas. Probablemente el fumar las tranquiliza por
un momento, pero después de unos minutos el veneno del cigarrillo hace
que se sientan tan o mas nerviosas que antes. Hay varias maneras de

calmar los nervios sin necesidad de fumar:

e Respire profundamente
Siéntese en una silla comoda y al mismo tiempo relaje todo el cuerpo.
Respire lentamente, mantenga el aire en los pulmones por unos
segundos y déjelo salir despacio por la boca. Repita este ejercicio

por lo menos tres veces.

* Tome un descanso breve
Haga algo que le agrade y salga de la rutina. Suspenda por un
momento lo que esta haciendo, descanse y luego continte su actividad.

e Haga ejercicio u otras actividades agradables,
en vez de fumar
En vez de fumar cigarrillos, haga algo placentero y saludable. Visite
a un amigo, salga a caminar, hable por teléfono con sus parientes
0 amigos, practique un deporte, escuche musica, lea un libro o una
revista, o salga con su familia al parque o a un restaurante. Si va

a un restaurante, pida una mesa en el drea para no fumadores.

* Lea o haga algo que le estimule intelectualmente
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Para calmar los nervios,

salga a caminar
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s Aumentaré de peso
si dejo de fumar?

No todas las personas que dejan de fumar suben de peso. Algunas
personas suben, otras bajan y otras no cambian de peso. A veces las
personas pueden subir de peso al dejar de fumar porque su apetito
aumenta y las comidas les saben mejor. Para controlar su peso cuando
deje de fumar puede hacer lo siguiente:

e Evite las grasas y los dulces
Para controlar el peso, debe reducir o eliminar el azicar, los dulces
y postres, las comidas fritas, la manteca y la grasa de las carnes.
Cuando prepare la comida, quite la grasa de la carne y el pellejo
del pollo y de otras aves antes de cocinarlos.

e Coma alimentos mas saludables
No hay necesidad de seguir una dieta estricta para evitar el aumento
de peso. Las verduras, las frutas, los frijoles, las lentejas, las papas,

la avena y el pan integral en moderacion ayudan a controlar el peso.

e Haga mas ¢jercicio
Usted quema mas calorias cuando hace ejercicio. Practique algin
deporte, camine, haga gimnasia, o suba por las escaleras en vez de
usar el ascensor.

Evite las grasas
para no aumentar

de peso




:Qué puedo hacer
si vuelvo a fumar?

Su médico le
puede ayudar a

dejar de fumar
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Muchas personas vuelven a fumar cigarrillos después de haber dejado
de fumar por varios dias. Si logr6 dejar de fumar por algunos dias y
volvié a fumar, éste es el momento preciso para intentarlo una vez mas.
Ademads, hay otras cosas que puede hacer ahora mismo para dejar de

fumar cigarrillos para siempre:

e Recuerde por qué volvi6 a fumar
Analice qué sucedi6é o donde estaba cuando empez6 a fumar de

nuevo y trate de evitar o prepararse para esa situacion en el futuro.

* No piense que ha fracasado
Recuerde que muchas personas vuelven a fumar cigarrillos antes de
poder dejarlos por completo. Piense en otras cosas dificiles que ha
logrado en el pasado.

e Tenga cuidado con sus pensamientos
Los pensamientos pueden hacernos dafio o ayudarnos a vivir mejor.
En vez de quejarse de lo dificil que es dejar de fumar, puede decirse
“aunque sea dificil, no es imposible. jSoy capaz de dejar de fumar!”
Cuando empiece a pensar que va a morir de todas maneras, piense
“voy a vivir los afios que Dios me dé saludablemente y feliz, sin

el cigarrillo”.

e Mire la botella con las colillas
Vuelva a mirar la botella con las colillas de cigarrillos. Vea todos
los venenos que el cigarrillo contiene y que usted esta respirando.
Abra la botella y huela el olor horrible de los cigarrillos.
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e Hable con su médico y pidale que le recete
algan medicamento
Diga a su médico que usted estd intentando dejar de fumar. Su
médico tal vez le recete algin medicamento que le ayudara a controlar
su adiccion a la nicotina. En la pagina 20, le ofrecemos informacion
adicional sobre estos medicamentos. Ademds, comuniquese con
grupos que ofrezcan programas de apoyo y pidales ayuda para
volver a dejar de fumar.

* Busque otras formas de mantenerse entretenido
Muchas personas vuelven a fumar porque se sienten aburridas o
deprimidas. Busque cosas interesantes y divertidas para hacer y que
le ayuden a olvidar el cigarrillo. Por ejemplo, vaya al cine, a bailes,
camine por el parque, vaya de compras, visite a sus amigos que no
fuman o vaya a la iglesia.

* No lo deje para mafana, deje de fumar hoy
Haber logrado dejar de fumar en el pasado deberia ser un motivo
de gran satisfaccion. Aunque en estos momentos tenga algunas
preocupaciones o problemas, recuerde que nunca habrd un momento
ideal para dejar de fumar. Ademads, recuerde que su salud y la de su
familia son mds importantes que cualquier preocupacion que pueda
tener en estos momentos. jDeje de fumar hoy!

* Ensaye nuevas técnicas para dejar de fumar
Vuelva a leer esta guia y haga algunas de las cosas que se sugieren
y que usted no hizo la vez pasada. Mientras mas técnicas intente,
mas fcil le serd dejar de fumar.

“El pensar en mis
ninos me ayudo a
volver a intentarlo.

iY lo logré!”




:Quiere ayudar a un
amigo a dejar de fumar?

Hay varias cosas que usted puede hacer para ayudar a un amigo a dejar

de fumar:

Si un amigo le dice que estd interesado en dejar de fumar, apoyelo en
su decision y exprésele su confianza en que podra hacerlo. Sugiérale

las recomendaciones que se ofrecen en esta guia para ayudarle a dejar
de fumar. Es importante que hablen abiertamente sobre los dafios del
cigarrillo a la salud del fumador y la salud general de toda la familia.

Sugiérale que no fume dentro de la casa para proteger la salud de
la familia. Recuérdele también lo aburrido que es estar fumando
a solas en el patio.

Recuérdele que el cigarrillo no calma los nervios. Después de unos
minutos los venenos del cigarrillo le causaran mas nerviosismo

que antes.
Recomiéndele que tenga una excusa o razon para no fumar cuando le
ofrezcan un cigarrillo, por ejemplo: “Gracias, pero no quiero fumar”

o “estoy tratando de dejar el cigarrillo”.

Invitele a hacer ejercicio, a caminar o a ir al parque cuando su amigo

sienta deseos de fumar.
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* No le regaiie. Felicitelo por sus esfuerzos al intentar dejar de fumar.
Dele su apoyo.

* Preguntele como se siente. Demuéstrele su preocupacion y aprecio
por los esfuerzos que hace para dejar de fumar.

* Sisu amigo vuelve a fumar, dele su apoyo. Digale que casi todos los
exfumadores han tenido que intentar dejar de fumar mas de una vez.
Digale que en cada intento el fumador aprende a controlar mas los
deseos de fumar. Asegtirele que en el proximo intento tendrd mas

éxito en dejar de fumar.

* Ayudele a reemplazar el cigarrillo por otras actividades placenteras
como ir al cine o llevar los nifios al parque. Ademads, puede hacer

algo romantico, como preparar una comida especial.




:Como usar el tratamiento
farmacologico de la adiccion
a la nicotina?
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Los tratamientos actuales para dejar de fumar estan formulados con un
mejor entendimiento sobre la adiccion a la nicotina que los tratamientos

que usted puede haber oido mencionar o probado en el pasado.

El tratamiento de reemplazo de la nicotina funciona sustituyendo parte
de la nicotina que usted ansia cuando estd dejando de fumar, pero no
contiene las demds sustancias quimicas nocivas que hay en los cigarrillos.
A continuacion se ofrece informacién sobre las terapias de reemplazo
de la nicotina y sobre el Zyban®:

Parches de nicotina
Los parches de nicotina contienen nicotina que penetra en el cuerpo
a través de la piel. La nicotina permanece en el cuerpo durante varias

horas después de retirado el parche.

Chicle de nicotina
El chicle de nicotina contiene nicotina que penetra en el cuerpo a través de
la boca. El chicle de nicotina viene en dosis de 4 y de 2 miligramos (mg).

Aerosol nasal de nicotina

El aerosol de nicotina no se inhala. S6lo se usa como aerosol en las fosas
nasales. El aerosol nasal eleva la concentracion de nicotina en la sangre
con mas rapidez que el parche o el chicle. Por lo general, se receta para
ayudar a los fumadores extremadamente adictos. El aerosol nasal tiene mas
probabilidad de crear habito que otras formas de terapia de reemplazo de
la nicotina. Su médico debe darle la receta y usted debe seguir cuida-
dosamente las indicaciones. No lo debe utilizar si usted padece de asma,

rinitis alérgica, sinusitis, polipos nasales o hemorragias nasales frecuentes.
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Inhalador de nicotina

El inhalador de nicotina se sostiene entre los dedos y se aspira una
bocanada. Cuando usted aspira, el inhalador convierte la nicotina en
vapor y es absorbida en la boca y garganta.

Zyban®

Zyban® es un medicamento oral para dejar de fumar que no contiene
nicotina. Aunque no estd claro cémo Zyban® funciona exactamente, se
cree que actua sobre la parte del cerebro que es adicta a la nicotina que
hay en los cigarrillos. Zyban® ayuda a disminuir el deseo de fumar

y los sintomas que se presentan al dejar de hacerlo.

Para obtener el maximo efecto de las terapias de nicotina, utilicelas
adecuadamente. Lea las indicaciones que vienen en el envase de los
medicamentos y siga las instrucciones de su médico. La informacion
que se incluye en las cajas puede ser dificil de leer. Consulte con su
médico o farmacéutico si tiene preguntas sobre las indicaciones o los
efectos secundarios.

Estos productos tienen mejor resultado en las personas que verdadera-
mente estdn tratando de dejar de fumar. Actian mejor como parte de
un programa para dejar el cigarrillo y con la ayuda del médico. Si usted
esta usando el parche, el chicle o el aerosol nasal, nunca permita que sea
su snico método de apoyo. Para dejar de fumar de una vez, utilice las
otras ideas en esta Guia para Dejar de Fumar para combatir los deseos
de fumar y para aprender nuevas maneras de enfrentar la tension,

el aburrimiento y las presiones para fumar.

Otros medicamentos, tales como la nortriptilina y la clonidina, han sido
utiles en algunos pacientes para ayudarles a dejar de fumar, pero no se
usan con tanta frecuencia como los tratamientos de reemplazo de la
nicotina o el Zyban®. Si usted y su médico deciden usar uno de estos

medicamentos, asegurese de tener un plan inicial para dejar de fumar.

En las paginas que siguen le ofrecemos informacion mas detallada
sobre los tratamientos de reemplazo de la nicotina, el uso de Zyban®
y sobre otros tipos de medicamentos que tal vez usted toma para
otras enfermedades.
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El efecto de fumar
en los medicamentos

¢ Toma usted algun medicamento?
¢Estan los cigarrillos modificando su efecto?

El fumar cambia la forma en que el cuerpo reacciona a muchos medica-
mentos. Algunos medicamentos no actian correctamente o deben ser
suministrados en dosis mas altas si usted fuma. Esto no es sorprendente,
pues el humo del cigarrillo contiene miles de sustancias quimicas

que pueden afectar el cuerpo y la manera en que éste reacciona a

los medicamentos.

Cuando usted deja de fumar, la concentracion de algunos de estos
medicamentos en su cuerpo puede variar. Por lo tanto, si usted toma
alguno de ellos, consulte con su médico para saber si es necesario

realizar algin cambio en el tratamiento.

A continuacién se muestra una lista de medicamentos que pueden ser
afectados por los cigarrillos. ¢ Toma usted alguno de ellos? Pregunte a
su médico o farmacéutico como el fumar y el dejar de fumar afectan
estos medicamentos y cualquier otro que esté tomando.
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Hipertension arterial*, Dolor

en el pecho (Angina)*, Arritmia
cardiaca®, Cefaleas migrafiosas*

Asma*, Bronquitis*, Enfisema*

Diabetes*
Artritis

Dolor

Depresion

Ansiedad, Tension, Insomnio

Psicosis

Otros

INDERAL®

THEO-DUR®, RESPBID®, SLO-BID®,

QUIBRON-T®, SLO-PHYLLIN® y otros

PHYLLOCONTIN®, TRUPHYLLINE®

BUTAZOLIDIN®

DARVON®
TALWIN®

ELAVIL®
TOFRANIL®
NORPRAMIN®
ANAFRANIL®

LIBRIUM®, LIBRAX®, SK-LYGEN®,
LIMBRITROL®, MENRIUM®

VALIUM®
ATIVAN®
SERAX®
TRANXENE?®

CLOZARIL®
HALDOL®

MODECATE®, PERMITIL®, PROLIXIN®

ESTRACE®, PREMARIN®, ESTRATEST®

y otros
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Propranolol

Teofilina

Aminofilina
Insulina

Fenilbutazona

Propoxifeno
Pentazocina
Amitriptilina
Imipramina
Desipramina

Clomipramina

Clorodiazepéxido

Diazepam
Lorazepam
Oxazepam

Clorazepato

Clozapina
Haloperidol

Flufenazina

Estradiol

Si usted presenta alguna de estas condiciones, el dejar de fumar le ayudard a mejorar su estado de salud.




Autoencuesta sobre
la adiccidn a la nicotina

Seleccione una respuesta para cada pregunta No

¢Acostumbra usted fumar su primer cigarrillo del dia en los primeros

30 minutos después de despertarse?

¢Le resulta dificil no fumar en lugares donde esta prohibido hacerlo,
tales como la biblioteca, el teatro o el consultorio del médico?

¢Fuma usted 10 cigarrillos o mas al dia?

¢Fuma usted 25 cigarrillos o mas al dia?

¢Fuma usted mas por las mananas que durante el resto del dia?

¢Fuma usted incluso cuando esta tan enfermo que debe quedarse en cama

casi todo el dia?

Anotese un punto por cada pregunta que respondio “Si”

¢Cual fue su puntuacion total? puntos.

Mientras mas alta sea la puntuaciéon, mayor serd el grado de adiccion. Si obtuvo cinco puntos o mas,
su adiccion a la nicotina de los cigarrillos es muy grande. El tratamiento de reemplazo de la nicotina

o el uso de Zyban® pueden ser especialmente utiles para usted.

iNo importa el grado de su adiccion, usted puede dejar de fumar!

24
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Preguntas sobre el

tratamiento de reemplazo de
la nicotina o el uso de Zyban"

La nicotina que contienen los cigarrillos es lo que causa la adiccion a ellos.
Si usted sufrio6 el deseo imperioso de fumar un cigarrillo o los sintomas
de abstinencia cuando traté de dejarlo en el pasado, el tratamiento de
reemplazo de la nicotina o el uso de Zyban® pueden serle utiles. El
tratamiento de reemplazo de la nicotina funciona sustituyendo parte

de la nicotina que usted ansia cuando estda dejando de fumar, pero no
contiene las demds sustancias quimicas nocivas que hay en los cigarrillos.
Zyban® es un medicamento indicado por el médico para reducir los
sintomas relacionados con el dejar de fumar y el deseo imperioso de
hacerlo. Aqui encontrara respuestas a algunas preguntas comunes sobre
estas ayudas para dejar de fumar.

¢Como funcionan los parches de nicotina?
Los parches de nicotina contienen nicotina que penetra en el cuerpo
a través de la piel. La nicotina permanece en el cuerpo durante varias

horas después de haberse retirado el parche.

¢Como funciona el chicle de nicotina?
El chicle de nicotina contiene nicotina que penetra en el cuerpo a través de
la boca. El chicle de nicotina viene en dosis de 4 y de 2 miligramos (mg).

¢Como funciona el aerosol o spray nasal de nicotina?

El aerosol de nicotina no se inhala. S6lo se usa como aerosol en las fosas
nasales. Eleva la concentracién de nicotina en la sangre con mas rapidez
que el parche o el chicle. Por lo general, se receta para ayudar a los
fumadores extremadamente adictos y tiene mds probabilidad de crear
héabito que otras formas de terapia de reemplazo de la nicotina. Su médico
debe darle la receta y usted debe seguir cuidadosamente las indicaciones.
No lo debe utilizar si usted padece de asma, rinitis alérgica, sinusitis,

polipos nasales o hemorragias nasales frecuentes.




Preguntas sobre el tratamiento de reemplazo
de la nicotina o el uso de Zyban®

¢Como funciona el inhalador de nicotina?

El inhalador de nicotina se sostiene entre los dedos y se aspira una
bocanada. Cuando usted aspira, el inhalador convierte la nicotina
en vapor y es absorbida en la boca y garganta.

¢Como funciona el Zyban®?

Zyban® es un medicamento oral para dejar de fumar que no contiene
nicotina. Aunque no estd clara la manera en que Zyban® funciona exac-
tamente, se cree que actua sobre la parte del cerebro que es adicta a la
nicotina presente en los cigarrillos. Zyban® ayuda a disminuir el deseo
de fumar y los sintomas que se presentan al dejar de hacerlo.

¢Puedo utilizar mas de un medicamento a la vez?

Pregunte a su médico. En algunos fumadores, los médicos pueden
sugerir una combinacion de tratamientos de reemplazo de la nicotina

o la combinacién de un tratamiento de reemplazo de la nicotina con
Zyban®. Por ejemplo, puede sugerirse utilizar el parche para reducir

las reacciones basicas del dejar de fumar y anadir algun chicle en los
momentos en que el deseo de fumar se hace imperioso. Otra posibilidad es
combinar el parche con un inhalador de nicotina o con el uso de Zyban®.
Su médico determinara qué tratamiento es el adecuado para usted.

¢Cuanto cuestan?

Las terapias de reemplazo de la nicotina cuestan aproximadamente

$3 — $4 por dia*. Zyban® cuesta aproximadamente entre $50 — $70
por mes*, dependiendo de la dosis indicada. Algunos planes de seguro
médico y de salud ayudan a cubrir el costo.

¢Cuando debo tomar mis medicamentos?

Si su médico le indica el aerosol nasal de nicotina o el inhalador, es
mejor que le dé la receta antes de que usted deje de fumar. Sin embargo,
no empiece a usar el tratamiento de reemplazo de la nicotina hasta que
usted haya dejado completamente de fumar. En caso de utilizar Zyban®,
su médico le indicara cuando debe empezar a usarlo.

2 6 * Basado en precios del aiio 2001
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Si usted va a utilizar el

tratamiento de reemplazo
de la nicotina o a usar Zyban":

Para obtener el maximo efecto de las terapias de nicotina, utilicelas
adecuadamente. Lea las indicaciones que vienen en el envase y siga los
consejos de su médico. Los folletos informativos que se incluyen en las
cajas pueden ser dificiles de leer. Consulte con su médico o farmacéutico

si tiene preguntas sobre las indicaciones o los efectos secundarios.

Estos productos tienen mejor resultado en las personas que verdadera-
mente estdn tratando de dejar de fumar. Actian mejor como parte de
un programa para dejar el cigarrillo y con la ayuda del médico o de la
clinica. Si usted esta usando el parche, el chicle o el aerosol nasal, nunca
permita que sea su #nico método de apoyo. Para dejar de fumar de

una vez, utilice las otras ideas de esta Guia para Dejar de Fumar para
combatir los deseos de fumar y para aprender nuevas maneras de

enfrentar la tension, el aburrimiento y las presiones para fumar.

No use al mismo tiempo mas de una forma de tratamiento de reemplazo
de nicotina sin consultar con el médico. Estan estudiandose otras formas
de tratamientos con y sin nicotina y pronto pueden estar disponibles.

Pregunte al médico si alguna de éstas podria resultar adecuada para usted.

Si usted estd usando el tratamiento de reemplazo de nicotina, no empiece
a utilizar ninguno de estos productos de nicotina hasta la manana del
dia en que deje de fumar y no fume cuando haya empezado a usar el
parche, el chicle, el aerosol nasal o el inhalador.

Si usted esta usando Zyban®, consulte las instrucciones en la pagina

siguiente para empezar 8 a 14 dias antes del dia en que deje de fumar.




Si usted va a utilizar el tratamiento de
reemplazo de la nicotina o a usar Zyban®:

¢Como usar el chicle de nicotina?

1. Empiece el dia en que deje de fumar; mastique un pedazo de chicle
cada 1 6 2 horas. Use mas chicle cuando se sienta tenso o en el
limite de sus fuerzas. Lleve el chicle con usted todo el tiempo.

No use al dia mas de 30 pedazos de los de 2 mg, o mds de
20 pedazos de los de 4 mg.

2. Mastique cada pedazo de chicle despacio, NO lo mastique como
el chicle comun. Mastiquelo hasta sentir su sabor o hasta sentir un
hormigueo en la boca. Entonces, deje de mascarlo y coloquelo entre
la mejilla y la encia hasta que el sabor picante o el hormigueo
desaparezca. Después, comience a masticarlo de nuevo lentamente.
Tire el pedazo de chicle después de 20 6 30 minutos.

3. Espere 30 minutos después de comer o beber para usar el chicle.
Tomar liquidos mientras se utiliza el chicle reduce la cantidad de
nicotina que el cuerpo puede absorber.

4. El masticar el chicle con mucha fuerza, muy rapido o por largo
tiempo, y el tragar demasiada nicotina, pueden causar una sensaciéon
de ardor en la boca o garganta, hipo, molestias estomacales o gases.
Si esto ocurre, tire el chicle, espere 15 minutos, y luego tome un
nuevo pedazo y alterne entre masticarlo lentamente y colocarlo entre
la mejilla y la encia. Consulte con el médico cualquier pregunta que
usted tenga sobre éstos u otros efectos secundarios.

5. Siga las indicaciones que vienen con el chicle o el consejo de su
médico sobre cuanto tiempo debe usarlo. Empiece a reducir el uso
después de 3 6 4 semanas. Trate de eliminar el chicle en 3 a 6 meses.

6. Consulte el folleto informativo que viene en el envase para informarse
sobre cualquier programa de apoyo que pueda ofrecer el fabricante.

28
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¢Como usar los parches de nicotina?

1. ;Use un parche nuevo todos los dias! No se salte ningun dia.
Asegurese de comprar mas parches antes de que se le terminen.

2. Coloque el parche en un sitio diferente todos los dias. No se lo
ponga en el mismo sitio hasta pasados 7 dias. Es normal tener algin
enrojecimiento o picazén en la zona en donde estuvo el parche, aun
24 horas después de haberlo quitado. Si observa un salpullido o una
inflamacion por todo el cuerpo, quitese el parche, lave la zona donde
estaba colocado y llame al médico. Cambiar a otra marca de parche
puede resultar util.

3. Si usted esta usando un parche de 24 horas y tiene problemas para
dormir o suefios extrafios, consulte con su médico sobre quitarse el

parche por las noches.

4. Consulte con el médico si siente dolores de cabeza, trastornos
estomacales o cualquier otro efecto secundario.

5. Si usted continta fumando, quitese el parche y llame al médico.
Las sugerencias al principio de esta Guia para Dejar de Fumar
puede ayudarle a dejar de fumar otra vez.

6. Consulte el folleto informativo que viene en el envase para informarse
sobre cualquier programa de apoyo que pueda ofrecer el fabricante.

¢Como usar el aerosol nasal de nicotina?

1. Comience con 1 6 2 dosis por hora, pero no use mas de 5 dosis
por hora o mas de 40 dosis al dia.

2. Al principio usted puede sentir efectos secundarios tales como ardor
en la nariz, secrecion nasal, dolor de garganta, lagrimeo, estornudos
o tos. Si usted continta usando el aerosol con regularidad, estos
efectos secundarios deben mejorar en unos pocos dias. Informe

a su médico si algin efecto secundario no mejora.




Si usted va a utilizar el tratamiento de
reemplazo de la nicotina o a usar Zyban®:

3. Pida consejo a su médico sobre cudnto tiempo debe usar el aerosol
y siga cuidadosamente todas las indicaciones que vienen con el
aerosol. Consulte con el médico o en la clinica si se le presenta
cualquier problema. Empiece a reducir el uso del aerosol después
de 6 a 8 semanas. Trate de eliminarlo en 3 meses.

4. Consulte el folleto informativo que viene en el envase para informarse
sobre cualquier programa de apoyo que pueda ofrecer el fabricante.

¢Como usar el inhalador de nicotina?

1. Sujete el inhalador entre los dedos y aspire una bocanada. Cuando
usted inhala o aspira a través de la boquilla, la nicotina se convierte
en vapor y es absorbida por la boca y la garganta. El inhalador lo
prefieren los fumadores que necesitan tener algo que sustituya al
cigarrillo tanto en la mano como en la boca.

2. Al principio, use el inhalador mas tiempo y mas a menudo para
ayudar a controlar el deseo apremiante de fumar un cigarrillo.
Comparado con un cigarrillo, el inhalador libera menos nicotina por
bocanada. El inhalador usa cartuchos de nicotina que proporcionan
aproximadamente 20 minutos de inhalaciones o aproximadamente

80 bocanadas profundas o cerca de 300 bocanadas ligeras.

3. Su médico puede ajustar el nimero de cartuchos del inhalador que
usted va a utilizar durante las primeras semanas. La mayoria de las
personas que tuvieron éxito en las investigaciones realizadas usaron
entre 6 y 16 cartuchos al dia. El mayor efecto se obtuvo con la
inhalacion frecuente y continua (20 minutos). Usted puede sentir
efectos secundarios tales como irritacion en la garganta y la boca,
tos y malestar estomacal. Cuando su cuerpo se adapte a estar sin
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fumar, el médico le dird si debe dejar de usar el inhalador o reducir
lentamente su uso. No utilice mas de 16 cartuchos cada dia a menos
que su médico asi le indique. El tratamiento recomendado es de tres
meses y, si es necesario, se hace una reduccion gradual durante las
siguientes 6 a 12 semanas. El tratamiento total no debe exceder

seis meses.

4. Consulte el folleto informativo que viene en el envase para informarse

sobre cualquier programa de apoyo que pueda ofrecer el fabricante.

¢Como usar Zyban®?

1. Zyban® (bupropion de liberacion sostenida, vendido también como
Wellbutrin SR) es un antidepresivo aprobado para ayudar a los
fumadores a dejar de fumar. Las investigaciones han demostrado
que Zyban® ayuda a todo tipo de fumadores a dejar el cigarrillo,
aun a aquellos fumadores que no experimentan depresiéon. Asimismo,
puede evitar el aumento de peso mientras los pacientes lo estan
tomando, pero este efecto cesa después de interrumpirse el

tratamiento con Zyban®.

2. Siga las indicaciones de su médico para usar Zyban®. El tratamiento
habitual con Zyban® es empezar a tomarlo 8 a 14 dias antes de su
fecha de dejar de fumar para alcanzar asi concentraciones eficaces

en su cuerpo en el momento en que deje el cigarrillo.

3. La dosis habitual para los 8 a 14 dias antes de la fecha de dejar de
fumar es empezar tomando 150 mg una vez al dia durante 3 dias.
Luego tomar 150 mg dos veces al dia hasta el dia de dejar de fumar.
Usted debe continuar tomando Zyban® por lo menos 8 a 12 semanas.
Entre cada dosis debe transcurrir un minimo de 8 horas. El calendario
que aparece mas adelante muestra un ejemplo de cuando comenzar
con Zyban® y cuando dejar de fumar. Si tiene dificultad para dormir,
tome la dosis temprano durante el dia, pero nunca menos de 8 horas

de haber ingerido la dosis anterior.




Si usted va a utilizar el tratamiento de
reemplazo de la nicotina o a usar Zyban®:

4. Zyban® resulta probablemente mads eficaz combinado con un
programa de comportamiento que le ayude a controlar la adiccion.

5. Las convulsiones son el efecto secundario mas grave, por lo cual
Zyban® no debe ser usado por nadie con una historia de epilepsia
o por quien tenga probabilidad de sufrir convulsiones (debido a
una grave lesion o golpe en la cabeza ocurridos previamente). Debe
usarse con cautela en fumadores que beben grandes cantidades de
alcohol o presentan anorexia o bulimia. No hay pruebas de que cause
dafio durante el embarazo y la lactancia. Menos de un 10% de los
pacientes dejaron de tomar el medicamento debido a los efectos
secundarios. Los efectos secundarios mas comunes incluyen dificultad

para dormir, agitacion o ansiedad, boca seca y dolor de cabeza.

6. Zyban® puede usarse solo o combinado con los tratamientos de
reemplazo de la nicotina, tales como el parche de nicotina, el chicle,
el aerosol o el inhalador. Pregunte a su médico si esto es conveniente

para usted.

7. Consulte el folleto informativo que viene en el envase para informarse

sobre cualquier programa de apoyo que pueda ofrecer el fabricante.
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Ejemplo del calendario para el tratamiento con Zyban®

Recibir la
receta del
médico y
fijar el dia
para dejar
de fumar

150 mg/dia 150 mg/dia Aumentar a 300 mg/dia 300 mg/dia
de Zyban® de Zyban® 300 mg/dia de Zyban® de Zyban®
de Zyban®

Medicamentos adicionales

Otros medicamentos, tales como la nortriptilina y la clonidina, han sido
utiles en algunos pacientes para ayudarles a dejar de fumar, pero no se
usan con tanta frecuencia como los tratamientos de reemplazo de la
nicotina o el Zyban®.

Si usted y su médico deciden usar uno de estos medicamentos adicionales,

asegurese de tener un plan inicial para dejar de fumar.
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Recoger la Dia para
medicina empezar
con
150 mg de
Zyban®

300 mg/dia iDIA DE

de Zyban® DEJAR DE
FUMAR!
300 mg/dia
de Zyban®
por 8 a 12
semanas,
ino mas
cigarrillos!




Completar el tratamiento

Tratamiento de reemplazo de
la nicotina o uso de Zyban’

Completar el tratamiento de reemplazo de nicotina o el tratamiento con
Zyban® es mucho mas facil que dejar los cigarrillos!

Si usted esta usando un parche de nicotina:

El médico puede recomendarle que cambie a un parche de dosis mas
baja 2 a 4 semanas después de haber dejado de fumar. Incluso, puede
cambiar de dosis mds de una vez antes de abandonar el parche.

No se sorprenda si se siente en el limite de sus fuerzas, abatido o tenso
durante un dia o dos mientras disminuye la dosis o deja el parche. Estas
son reacciones normales del dejar de fumar; indicio de que su cuerpo

se estd liberando de toda la nicotina.

Si usted esta usando el chicle de nicotina:

Empiece a reducir el chicle lentamente después de 3 6 4 semanas. Cada
semana, reduzca su cuota diaria en 1 6 2 pedazos. También podria tratar
partir los chicles por mitad, alternando con chicle comun o reduciendo la
dosis de 4 mg a 2 mg. Consulte con el médico qué es lo mejor para usted.

Su meta es dejar el chicle 3 a 6 meses después de haber dejado de fumar.
Hable con el médico si le resulta dificil dejar de usar diariamente el chicle
después de 6 meses. Sin embargo, aun después de que haya dejado el
chicle, asegurese de tener alguno a la mano para los momentos dificiles.
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Si usted esta usando el aerosol nasal de nicotina:
Puede ser mas dificil dejar el aerosol nasal de nicotina que los parches o
el chicle. Si usted tiene dificultades para hacerlo, consulte con el médico

o en la clinica. El médico puede sugerirle dividir la dosis usual a la mitad.

Si usted esta usando un inhalador de nicotina:

El nimero de inhalaciones que usted usa debe ser el mismo durante
aproximadamente 3 meses; luego rediizcalo de manera gradual durante
los 3 meses siguientes. No se recomienda su uso continuado por mas de
6 meses. Si usted esta teniendo dificultades para reducir el nimero de
inhalaciones que necesita, consulte con el médico para que le aconseje.

Si usted esta usando Zyban®:
No deje de tomar Zyban® antes de hablar con el médico. Cuando el
médico determine que usted ya no necesita Zyban®, puede dejar de

tomarlo sin necesidad de disminuir gradualmente la dosis.
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Las versiones anteriores de esta Guia las produjo el Programa Latino
para Dejar de Fumar de San Francisco, California, con fondos recibidos
del Acta de Proteccion de la Salud, Impuesto al Tabaco de 1988—
Proposicion 99, bajo la subvencion 90-1 1575 del estado de California
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