


Para la mayoría de las personas, las situaciones en las

que existe un alto riesgo de volver a fumar son las

siguientes:

>> 69

Muchas recaídas se deben a un exceso de seguridad.

Cuando haya ya superado los primeros días, no pien-

se que ya está todo ganado, sería un error.

Cuanto más inconscientes son nuestros actos, más

“ automática ” es nuestra conducta y menos capacidad

tenemos de elegir conscientemente lo que queremos

hacer; pero este proceso no es inevitable. Los automa-

tismos se pueden romper. 

Cuanto más consciente sea de los momentos en los

que puede presentarse la “tentación”, mayor será su

capacidad de controlar sus actos, mayores serán sus

posibilidades para escoger qué va a hacer. Hay for-

mas eficaces para incrementar su capacidad de elec-

ción y se resumen en: la identificación y anticipación

de las situaciones de riesgo, junto a la clara definición

de alternativas.

68 >>

Recuerde siempre que:
1. El deseo de fumar se puede presentar en el momento más inesperado.

2. Durante su fase de preparación aprendió a hacer consciente el acto, antes

automatizado, de encender un cigarrillo. Ahora, ante la posibilidad de encender

un nuevo cigarrillo o no, siempre tiene la opción de escoger alguna de las

conductas alternativas que preparó inicialmente.

3. Si enciende un cigarrillo, pensando que será uno y nada más, tiene entre un 80 

y un 90% de probabilidades de iniciar una recaída, ¿cree que vale la pena?

> >
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> Al despertarse por la mañana 
> Al tomar café 
> Después de comer 
> Viendo la televisión 
> Al ir de copas 
> En una celebración 
> Al leer el periódico o un libro 
> Si siente cansancio 
> Cuando se enfada por algo 
> Cuando alguien le irrita 
> Por pura tensión o ansiedad 
> Conduciendo el coche 
> Cuando fuman otras personas 
> Cuando le ofrecen tabaco 
> Al hablar por teléfono 
> Cuando tiene hambre 
> Cuando todo sale mal 
> Cuando se aburre 
> Cuando intenta concentrarse 
> Cuando está alegre 



Situaciones que requieren especial atención

Ya conoce cuáles son las situaciones que, en general, presentan mayor riesgo 

para las recaídas. Ahora amplíe el ejercicio que ya inició en la Tabla 1 (ver página 52),

apuntando a continuación aquellas situaciones en las que cree usted que puede 

tener mayor riesgo de volver a fumar, repasando qué hará en lugar de encender 

un cigarrillo:
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En casa:

En el trabajo:

Durante el tiempo libre:

Situaciones de riesgo Alternativas que tendré previstas

> >
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que el organismo se adapta a una nueva condición y

para ello utiliza sus sistemas de limpieza de impure-

zas y recupera funciones que había perdido debido al

tabaco (respiración, olfato, gusto). Una vez haya ter-

minado este proceso intensivo de limpieza, estos sín-

tomas desaparecerán.

Lo estoy consiguiendo, ha sido más fácil de lo que 

creía, por ello, en esta fiesta me fumaré un cigarrillo,

por uno no pasará nada

Error. Es estupendo si está siendo más fácil de lo que

creía, pero no se confíe, muchas recaídas ocurren por

un exceso de confianza. No piense que puede fumar

algún cigarrillo ahora que ya ha visto que puede vivir

sin fumar. Ese cigarrillo supone entre un 80 y un 90% de

probabilidades de recaída. En poco tiempo volvería a

fumar lo mismo que antes o más. Las personas que creen

 controlar o limitar el consumo a “determinadas situa-

ciones”, al poco tiempo están fumando en “cualquier

situación”. Por tanto, no ceda nunca, ni por una sola

calada.

He vuelto a fumar un cigarrillo, ya no vale la pena 

continuar el esfuerzo, lo he echado todo a perder

No ha sido una buena idea, pero está a tiempo aún de

remediarlo. Si se para en el primero, no lo considere

como una recaída, considérelo como un serio aviso para

no repetir. Los bebés tropiezan muchas veces hasta que

aprenden a caminar sin caerse.
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Las dudas de los primeros días

No logro concentrarme en nada desde que 

he dejado de fumar

Es un síntoma normal que remitirá a las pocas semanas

de haber dejado de fumar. Más adelante verá que pue-

de realizar cualquier actividad más fácilmente que cuan-

do fumaba, su mente estará más despejada y no depen-

derá del tabaco para encontrarse a gusto. 

Toso más y me encuentro peor ahora 

que lo he dejado

En los primeros días  y hasta las tres o cuatro primeras

semanas después de dejar de fumar, toser más de lo

habitual es normal. También pueden aparecer flemas e

irritación de garganta. Estos problemas son debidos a

Frente a todas estas circunstancias y frente a otras que a lo mejor ahora no prevé,

debe estar especialmente alerta y saber que no debe ceder, ni por un solo cigarrillo,

ni tan siquiera por una simple calada.

En general, le será útil:

> Revisar las actividades alternativas que planeó durante su fase de preparación

(vaya a la página anterior).

> Cambiar sus rutinas y actividades habituales, los itinerarios y los escenarios,

hacer algo relajante y placentero.

> No preocuparse por el hecho de que hoy y durante esta primera semana deba

cambiar muchas de sus costumbres diarias. No se alarme, no será para siempre.

> Repasar la lista de motivos para dejar de fumar, añadiendo nuevos motivos si los

descubre.

> Practicar alguna técnica de relajación sencilla, que pueda hacer en su casa, en

el trabajo, etc.
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¿Cuándo podré considerar que he dejado de fumar 

con éxito?

No hay un periodo establecido para poder decir que

se ha conseguido el éxito. Los distintos estudios reali-

zados entre miles de personas que han dejado de fumar,

consideran que se ha conseguido el éxito a partir de los

doce meses de abstinencia. Después de eso, sólo que-

da recordar lo fácil que fue empezar a fumar y los moti-

vos para no volver a hacerlo jamás.

Esta vez lo intenté en serio, pero he vuelto a caer… 

estoy fumando como antes

Dejar de fumar es un proceso en el que a veces inter-

viene la recaída, pero cada intento es un paso adelan-

te hacia el objetivo que se ha propuesto. Si ha conse-

guido estar un tiempo sin fumar (horas, días, semanas),

ya sabe que puede vivir sin tabaco. Aprenda de los fallos

anteriores, piense en qué se equivocó. Y dentro de unos

meses, vuelva a coger esta guía.
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>>>77Disfrute de sus logros

Valore lo que está ganado

Al dejar de fumar no todo serán dificultades. Es cierto que durante unos

días tendrá que mantenerse alerta para no volver atrás, que deberá afron-

tar situaciones difíciles, que experimentará un cierto sentimiento de pér-

dida, de vacío, por haberse distanciado de algo que le ha acompañado

durante mucho tiempo.

Sin embargo, centre su atención en lo que está empezando a experimentar.

Mejoras en su salud que empieza ya a disfrutar:
> Pasados 20 minutos: usted recupera su presión san-

guínea y su pulso cardíaco normales. Empieza a

mejorar la circulación de la sangre en sus piernas.

> A las 8 horas de abstinencia: sus niveles de oxíge-

no en sangre se normalizan. Desde ese mismo ins-

tante empieza a disminuir su riesgo de sufrir un ata-

que cardíaco. Si tenía alguna enfermedad relacionada

con el consumo de tabaco, aumentan desde ahora

mismo sus posibilidades de recuperación.

> En un par de días: ya ha eliminado la nicotina de su

organismo. Recupera algunas capacidades de per-

cepción atrofiadas hasta ahora, notando mejoras

inmediatas de los sentidos del gusto y del olfato.

> Al tercer día: comprueba que puede respirar mejor,

debido a la relajación de los circuitos bronquiales.

Por ello, se siente mejor y con más energía.
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> Al cabo de 3 semanas: disminuye o desaparece la

tos. Los pulmones trabajan mejor y también su cir-

culación sanguínea ha mejorado sensiblemente.

> Al cabo de 2 meses: tiene más energía y agilidad.

Experimenta la satisfacción de haber recuperado la

dirección de una parte de su vida que hasta ahora

dependía del tabaco.

> A los 3 meses: sus pulmones funcionan ya del todo

normalmente.

> Después de 1 año: su riesgo de muerte repentina

por ataque al corazón se ha reducido a la mitad.

> En 10 años: su riesgo de sufrir un ataque al corazón

o un infarto de miocardio se ha equiparado al de las

personas que nunca han fumado.

Su riesgo de padecer un cáncer de pulmón ha dis-

minuido a la mitad.

Además…
> Respete el derecho a respirar aire limpio de quienes

le rodean. 

> Es un ejemplo positivo para sus hijos y nuevas gene-

raciones en general. 

> Tiene la satisfacción de haber recuperado la direc-

ción de una parte de su vida que hasta ahora depen-

día del tabaco.

> Ha ganado en salud.
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En: he ahorrado:
1 día ..................................... €

1 semana ..................................... €

1 mes ..................................... €

6 meses ..................................... €

1 año ..................................... €

10 años ..................................... €

Finalmente: está ahorrando dinero
> Ahora que ya no compra tabaco, está empezando a

poder disponer del dinero que gastaba en cigarrillos

para otras cosas. Calcule sus ahorros a partir de aho-

ra y piense en dedicar este dinero a hacerse un rega-

lo (un perfume, unas flores, un DVD, una bicicleta,

un libro, un equipo de sonido, unas vacaciones…)
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1 Disfrute de sus mejoras físicas inmediatas: se can-

sa menos, ha desaparecido la tos, tiene más ener-

gía, respira mejor...

2 Disfrute de su nuevo entorno, más fresco y despe-

jado. Mantenga encendedores, cerillas, ceniceros

y tabaco fuera de su presencia.

3 Disfrute de la compañía de sus amigos que no

fuman. Cuénteles las ventajas de dejar de fumar a

aquellos que todavía fuman.

4 Si ya se ha hecho una limpieza dental, mire cómo

han mejorado sus dientes, note cómo ha mejora-

do su aliento. Si no se ha hecho todavía esta lim-

pieza, hágalo, vale la pena.

5 Contenga el deseo imperioso de fumar, que cada

vez será más esporádico y menos intenso. Tenga

siempre a punto algo para picar o masticar: fruta

fresca, frutos secos, chicles sin azúcar, una zana-

horia... cualquier cosa menos cigarrillos. Inicie acti-

vidades que le distraigan, le gusten y le gratifiquen.

>>>81Para no olvidar

Diez principios para consolidar el cambio

Haga una copia de esta lista y colóquela en lugares estratégicos para

verla con frecuencia y recordarla de forma permanente.
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Consejos para una alimentación saludable
Para evitar engordar, trate de comer racionalmente, evitando

grasas, dulces e hidratos de carbono. Por ejemplo:

> Si siente la necesidad de tener algo en la boca, los

caramelos o chicles sin azúcar son un buen recurso.

Puede utilizar también tentempiés bajos en calorías como:

naranjas, fresones, manzanas, zanahorias…

> Beba agua en abundancia, le ayudará a sentir saciedad,

además de contribuir a limpiar su organismo de nicotina.

> Intente mantener una dieta saludable; la adopción de la

dieta mediterránea —rica en frutas, verduras y pescado—

contribuirá a ello. 

> Modere el consumo de alimentos de origen animal, sobre

todo las carnes más grasas y los embutidos.

> Añada algún tipo de ejercicio razonable en su rutina

diaria, aunque sea andar un poco, coger la bicicleta o

pasear.

> Descanse adecuada y suficientemente.
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6 No piense que tendrá que estar toda la vida sin

fumar. Valore lo que ha conseguido hasta ahora, y

concéntrese en superar las ganas de fumar cada vez

que se presenten. No se confíe, durante los prime-

ros meses continuarán presentándose momentos

peligrosos, los pequeños descansos del trabajo,

cuando va a tomar algo… Tenga mucho cuidado y

muy claras las conductas alternativas con las que

afrontará el peligro. 

7 Aprenda a relajarse sin cigarrillos. Haga respira-

ciones profundas soltando el aire lentamente y

diciéndose a sí mismo ‘tranquilo’, cada vez que se

sienta tenso.

8 Recuerde su lista de razones para no fumar, tén-

gala a mano y repásela de cuando en cuando. Pien-

se si ahora que no fuma puede añadir nuevas razo-

nes a su lista inicial.

9 Aparte el dinero que ahorra cada día. Calcule lo que

ahorrará en unos meses. Después de unos meses de

abstinencia, hágase un regalo: algo que nunca se

permitió anteriormente. 

10 No ceda nunca, ¡ni siquiera por un solo cigarrillo!
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Consejos para un ejercicio físico moderado
> La mejor opción de ejercicio moderado es caminar a buen

paso, o simplemente pasear.

> No es recomendable, al menos al principio, realizar

ejercicios fuertes puesto que el sistema cardiovascular

está deteriorado por el tabaco y hay que darle tiempo

para que se recupere.

> Es recomendable andar todos los días. Empezar por 10

minutos los primeros días e ir aumentando

progresivamente hasta llegar a media hora o una hora

diaria.

> El ritmo mantenido es más importante que la velocidad.

No debe pararse, por ejemplo, a mirar escaparates. El

ritmo del paso adoptado debe hacerle sentir que está

haciendo un ejercicio físico, pero éste no debe dificultar la

respiración. Por ejemplo, si camina en compañía, debe

poder mantener la conversación.

> Es conveniente fijar una hora en que todos los días saldrá

a caminar, para incorporarlo como una pauta habitual. Si

lo deja para cuando tenga tiempo, nunca saldrá a

caminar.

> Este ejercicio físico, además de gastar calorías, sirve de

distracción, calma la ansiedad y aumenta la liberación de

opiáceos endógenos, con lo que se produce una

sensación de bienestar y se alivian los posible síntomas

de depresión.
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De algo hay que morir

Totalmente cierto. Lo definió muy bien el Dr. John

McCormick, de la Universidad de Dublín: “La vida es

una enfermedad de transmisión sexual, que empieza

con un sollozo y cuya mortalidad es del 100%”.

Sin embargo, nuestro estilo de vida es clave para que

podamos vivir más años y, sobre todo, para que los poda-

mos vivir mejor. Dejar de fumar es uno de los elemen-

tos básicos para mejorar nuestro estilo de vida y vivir

más satisfactoriamente.

Es mucho peor la contaminación ambiental

La contaminación ambiental constituye uno de los

grandes retos que tanto los gobiernos como  los ciuda-

danos de todos los países industrializados debemos

conocer y paliar para dejar un mundo más habitable a

las siguientes generaciones. Sin embargo, si usted fuma

>>>87Más dudas,
más respuestas

Si usted ve todas las advertencias relacionadas con la peligrosidad del

tabaco con escepticismo, seguramente se habrá planteado alguna de

las siguientes cuestiones. Es normal que lo haya hecho, pero sepa que las

respuestas que le vamos a dar no son opiniones. Como le dijimos al comien-

zo de esta guía, nos basamos en hechos. Por su bienestar y el de los suyos,

le irá bien considerar estos hechos.
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Si fumar hace tanto daño ¿de qué me servirá dejarlo

tras 20 años de consumo?”

Independientemente del deterioro que haya podido

causarle el tabaco, sepa que desde el mismo momen-

to en que deja de fumar comienza a disminuir su ries-

go de padecer todas las enfermedades derivadas del

consumo de tabaco. Además, al cabo de 5-10 años, este

riesgo es casi el mismo que el de una persona que nun-

ca ha fumado. Cuanto antes lo deje, más años disfru-

tará de su vida, y mejor será la calidad de los años que

viva.

¿No es mejor continuar fumando y morir antes pero

con tranquilidad?

Los efectos nocivos del tabaco producen enfermedades

de larga evolución, que además son responsables de

que se produzca un importante deterioro de la calidad

de vida durante años. Por tanto, la cuestión es que vale

la pena dejar de fumar, no sólo para vivir más años, sino

para vivirlos mucho mejor. Su vida le pertenece, pero

también pertenece, en cierta medida, a las personas que

le quieren. Si no lo hace por usted, hágalo por sus seres

queridos.

>> 89

debe saber que, al inhalar humo de tabaco, introduce

en sus pulmones unas concentraciones tóxicas 400

veces superiores a las máximas permitidas por la legis-

lación en las plantas industriales que soportan mayo-

res concentraciones de contaminación ambiental.

La concentración de monóxido de carbono en el

aire que espira una persona que fuma es entre 30 y 50

veces superior a la de una persona que no fuma y vive

en una ciudad sometida a altos niveles de contamina-

ción atmosférica.

Si el tabaco es tan perjudicial, ¿por qué no se prohíbe?

Seguramente sabe lo que sucedió en EE.UU. cuando se

implantó la Ley Seca que prohibía la venta y consumo

de bebidas alcohólicas: se disparó el mercado negro

hasta tal punto que el gobierno de aquel país tuvo que

derogar la Ley.

Cuando un producto adictivo lleva siglos integrado

legalmente en una cultura, su prohibición crea muchos

más problemas de los que intenta solucionar. En el caso

del tabaco, la solución a la dimensión epidémica del

problema que tenemos actualmente pasa por ilegalizar

su publicidad y promoción, incrementar su precio, nor-

malizar ampliamente los espacios públicos cerrados

libres de humo, ofrecer programas educativos efica-

ces a las nuevas generaciones y apoyar a las personas

que quieren dejar de fumar.
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“¿Qué puedo hacer?”
Si la persona a quien quiere ayudar no se ha plantea-

do seriamente dejar de fumar, sugiérale la posibilidad

de que lo empiece a pensar, con tacto y con respeto.

> Pregúntele si aceptaría su ayuda para dejar de fumar.

> Incremente su confianza, dígale que puede hacerlo.

> Háblele de las ventajas de vivir libre del tabaco.

> No se pase con el tema, enfóquelo con sensibilidad

y aproveche oportunidades adecuadas para recor-

dárselo de cuando en cuando.

> No promueva sentimientos de culpabilidad, la ma-

yoría de las personas quieren dejar de fumar, pero

se sienten inseguras o piensan que no lo consegui-

rán. Lo que necesitan es apoyo, comprensión y ayu-

da, si la piden.

> Sea paciente si finalmente lo intenta y se pone inso-

portable durante unos días.

>>>91Si usted quiere ayudar
a alguien a dejar de fumar

No es una estrategia adecuada intentar obligar a nadie a dejar de fumar.

Todas las personas deben seguir un proceso personal hasta decidir que

quieren librarse del tabaco.

Sin embargo, si quiere a alguien y le duele ver cómo se está perjudican-

do con el cigarrillo, puede contribuir a que avance en el proceso perso-

nal de encontrar motivos para querer dejar de fumar.
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Si alguien le pide directamente su ayuda para
dejar de fumar
Agradézcale la confianza depositada en usted y:

> Exprésele su apoyo incondicional.

> Es importante que le pregunte por las razones per-

sonales y/o familiares que le llevan a tomar esta deci-

sión. Coméntele que le será muy útil recordarlas en

todo momento.

> Sugiérale las recomendaciones que se ofrecen en

esta guía.

> Asegúrele que podrá llamarle siempre que necesite

su apoyo. Sea paciente si alguna vez le llama a media-

noche, o se pone insoportable durante unos días.

> Mientras está dejando de fumar, invítele a hacer

ejercicio o a caminar un rato cada día con usted.

> Pregúntele cómo se siente y demuéstrele su preo-

cupación y su aprecio por los esfuerzos que está

realizando.

> Si consigue dejar de fumar, propóngale hacer algu-

na actividad agradable. Invítele al cine, a cenar, etc.

> Si vuelve a fumar, anímele a que valore el tiempo

que ha estado sin fumar y a que sea consciente de

lo que le ha hecho recaer, para que cuando lo inten-

te de nuevo pueda prepararse mejor para conseguir

su objetivo.

>> 93

“Yo fumo, pero mi pareja está embarazada y qui-
siera saber si puedo ayudarla a dejar de fumar”
Sepa que su apoyo es importante, aun si usted continúa

fumando. Puede ayudarla de distintas formas:

> Piense en dejar de fumar también usted, por ella,

por su bebé, y por usted mismo. Puede ser una bue-

na oportunidad de apoyarse mutuamente.

> Si no puede dejar de fumar, no fume cuando está

con ella. Si necesita fumar en su hogar, procure

fumar en una sola habitación, aislada del resto de

la casa y bien ventilada.

> No le ofrezca cigarrillos.

> Recuerde que vivir en un ambiente libre de humo

es especialmente importante para embarazadas y

niños pequeños.

> Pida a familiares y amigos que no fumen cuando

están con ella.

> Cuando salgan fuera, procuren pasear al aire libre,

ir al cine o a espectáculos y restaurantes donde haya

espacios libres de humo.
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Para obtener más información
Si desea más información sobre aspectos asistenciales

en tratamiento del tabaquismo, puede consultar:

> La página web del Ministerio de Sanidad y Consumo:

http://www.msc.es

> La página web del Comité Nacional para la Preven-

ción del Tabaquismo:

http://www.cnpt.es

>>>95Información adicional

La información contenida en esta guía resume los resultados derivados

de la amplia investigación realizada en todo el mundo —también en Espa-

ña— durante los últimos 50 años, sobre las opciones que se han demos-

trado científicamente más eficaces para dejar de fumar. 
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