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Abandono del habito de fumar

Fumar puede dafar su salud de muchas maneras, pero puede ser dificil dejar
de fumar. Esto se debe a que la mayoria de las personas que fuman se vuelven
adictas a la nicotina, una sustancia quimica del tabaco. Sin embargo, hay
tratamientos disponibles que pueden ayudarle a dejar de fumar.

Puede utilizar nuestra informacion para hablar con su médico o farmacéuticoy
decidir qué tratamientos son los mejores para usted.

Por qué deberia dejar de fumar?

Probablemente ya sepas que fumar es una de las peores cosas que puedes hacer por tu
salud.

La buena noticia es que el tabaquismo estd disminuyendo en muchos paises. Por ejemplo,
en el Reino Unido, solo 15 de cada 100 personas fuman ahora. Aun asi, alrededor de
80.000 personas mueren cada afio en el Reino Unido por enfermedades causadas por el
tabaquismo.

» Cada vez que inhalas humo, inhalas venenos que dafian tu cuerpo. El alquitran y
los productos quimicos del humo del tabaco dafian los pulmones, lo que dificulta la
respiracion.

* Los fumadores tienen mas tos e infecciones pulmonares que los no fumadores.

*  Puede sufrir dafio pulmonar permanente, como enfermedad pulmonar obstructiva
cronica (EPOC) o cancer de pulmén.

+ El'monéxido de carbono del humo del tabaco ingresa a la sangre e impide que la sangre
transporte tanto oxigeno como necesita. Esto ejerce presion sobre el corazén y puede
hacer que se sienta cansado.

*  El humo dafa los vasos sanguineos y los hace mas estrechos. Esto aumenta la
probabilidad de sufrir un ataque cardiaco o un derrame cerebral.

*  Aproximadamente la mitad de todos los fumadores mueren de una enfermedad causada
por el tabaquismo. Los mas comunes son el cancer de pulmén, las enfermedades
cardiacas y los accidentes cerebrovasculares.
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* Ademas del cancer de pulmon, los fumadores tienen mas probabilidades de contraer
cancer de intestino, garganta, pancreas, rifiones, vejiga o cuello uterino.

+  En promedio, las personas que fuman viven unos 16 ainos menos que las personas que
no fuman.

Su humo también puede dafar a otras personas a su alrededor. A esto se le llama
tabaquismo pasivo o humo de segunda mano.

Por ejemplo, el asma de los nifos empeora cuando inhalan el humo del tabaco. Y fumar
cerca de los nifos significa que contraen mas tos, infecciones en el pecho e infecciones de
oido.

Si fumas durante el embarazo, puedes danar la salud de tu bebé.

Por qué es tan dificil dejar de fumar?

Si eres adicto a la nicotina y pasas mas tiempo de lo habitual sin un cigarrillo, es posible que
te sientas deprimido, irritable, ansioso, incapaz de concentrarse o inquieto.

Son estos sentimientos los que te hacen buscar otro cigarrillo. Pero una vez que rompes tu
adiccion, dejas de tener estos sintomas de abstinencia. Dejaras de necesitar un cigarrillo
para sentirte mejor.

Ciertas cosas parecen aumentar las posibilidades de que una persona se vuelva adicta a la
nicotina. Entre estas se incluyen:

*  Fumar en la adolescencia

* Tusgenes

*  Problemas familiares

» gsentirse deprimido o tener otros problemas de salud mental

* Tener problemas de abuso de sustancias

+  Tener padres fumadores.

Qué tratamientos existen?

La buena noticia es que la gente deja de fumar todos los dias. Y hay tratamientos que le dan
una mejor oportunidad de dejar de fumar que si confia solo en la fuerza de voluntad.

Es posible que deba intentarlo varias veces, o incluso muchas, antes de poder dejar de
fumar para siempre. Pero lo importante es seguir intentandolo. Podria salvarle la vida.

Ayuda profesional
Pedirle ayuda a su médico es un gran primer paso. Las investigaciones demuestran que

obtener consejos, asesoramiento y apoyo de un médico, enfermera o consejero aumenta las
posibilidades de dejar de fumar con éxito.
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Hay muchos tipos diferentes de asesoramiento. Estos son algunos ejemplos:
+ Consejos puntuales de su médico, respaldados con folletos y los nimeros de teléfono de
las lineas de ayuda

+ Una sesion semanal regular con alguien capacitado para ayudar a las personas a dejar
de fumar (una enfermera, un psicélogo o un consejero)

+ Terapia de grupo con un consejero, en la que usted y otras personas se reinen
regularmente para compartir sus experiencias de abandono.

Es posible que desee probar otros tipos de ayuda, asi como el asesoramiento: por ejemplo,
tomar medicamentos. Sin embargo, no se recomienda tomar medicamentos, incluidos los
productos de reemplazo de nicotina, para las mujeres embarazadas o en periodo de
lactancia.

Terapia de reemplazo de nicotina (NRT, por sus siglas en inglés)

Los productos NRT proporcionan un pequerio suministro de nicotina a su cuerpo. Si usa
NRT, se recomienda que lo use hasta tres meses después de dejar de fumar.

La presentacidon de la NRT es en forma de parches, goma de mascar, inhaladores, pastillas,
tabletas que se colocan debajo de la lengua y un aerosol nasal. Puede comprar estos
productos en una farmacia o puede obtenerlos con receta de su médico.

Pero si recientemente has tenido un ataque cardiaco o tienes un ritmo cardiaco inusual (una
afeccion llamada arritmia), debes hablar con tu médico antes de probar la NRT.

Algunas personas tienen algunos efectos secundarios mientras usan NRT. Por ejemplo

+ Lagomade mascar de nicotina puede causar hipo, malestar estomacal, dolor de
mandibula o problemas dentales

*+ Los parches de nicotina pueden causar picazén en el lugar donde ha usado un
parche, y

* Losinhaladores y aerosoles de nicotina pueden irritar la boca o la nariz.
Pero estos efectos secundarios solo duran el tiempo que necesite usar los productos NRT.

Los productos NRT no se recomiendan si esta embarazada o amamantando, o si es menor
de 18 anos.

Medicamentos

El bupropidén es un medicamento que generalmente se usa para tratar la depresion, pero
también puede ayudar a las personas a dejar de fumar. Necesitara una receta de su médico
para este tratamiento.

Comienzas a tomar bupropién una o dos semanas antes del dia en que planeas dejar de
tomarlo y contindas tomandolo durante siete a 12 semanas después de dejar de fumar.
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Algunos antidepresivos, incluido el bupropion, pueden aumentar el riesgo de suicidio
o autolesion, especialmente en los jévenes. Si le preocupa cualquier pensamiento o
sentimiento que tenga mientras toma bupropidn, consulte a su médico.

Si esta embarazada o amamantando , no debe tomar bupropién. Otras personas que no
deben tomar bupropion son:

*  Personas con diabetes

* menores de 18 anos

* Personas con antecedentes de convulsiones

*  personas con trastornos alimentarios, y

* personas que toman medicamentos llamados inhibidores de la monoaminooxidasa.

La vareniclina es otro medicamento que puede ayudar a las personas a dejar de fumar.
Necesita una receta de su médico para este medicamento. Ayuda a aliviar los sintomas de

abstinencia y bloquea los efectos de la nicotina si comienzas a fumar nuevamente. Parece
ser el medicamento mas eficaz para ayudar a las personas a dejar de fumar.

Comienzas a tomar vareniclina una o dos semanas antes de que planees dejar de fumary la
tomas durante 12 semanas. Si deja de fumar, puede seguir tomandolo durante 12 semanas
mas.

La vareniclina puede causar efectos secundarios en algunas personas. Los mas comunes
son nauseas y vomitos, dolores de cabeza y problemas para dormir.

No puede tomar vareniclina si esta embarazada o amamantando, o si es menor de 18 afnos.
Cigarrillos electronicos (vapeo)

Muchas personas prefieren los cigarrillos electronicos (cigarrillos electrénicos o vapeo) a
otros métodos de NRT, porque es mas como fumar un cigarrillo real.

Pero, ademas de la nicotina, los productos de vapeo pueden contener muchas sustancias
que podrian ser dafiinas. Por lo tanto, vapear no es completamente seguro y no es tan
seguro como otros métodos de NRT.

Se cree que vapear es mas seguro que fumar cigarrillos reales. Pero el vapeo no ha existido
durante el tiempo suficiente como para conocer sus efectos a largo plazo.

Si esta embarazada o amamantando

La NRT y los tratamientos farmacol6gicos no se recomiendan para las mujeres embarazadas
0 en periodo de lactancia.

Pero esto no significa que no haya ayuda disponible. Los médicos estan muy interesados en
ayudar a las mujeres embarazadas o en periodo de lactancia a dejar de fumar, asi que pida
ayuda. Probablemente, el tratamiento recomendado sera el asesoramiento.

© BMJ Publishing Group Limited 2025. Todos los derechos reservados.



Abandono del habito de fumar

Si no puedes parar, intenta reducir
Dejar de fumar es dificil, tanto que algunas personas piensan que no pueden hacerlo.

Pero si cree que no puede dejar de fumar por completo, puede reducir el dafio que le causa
fumar fumando menos (reduciendo la produccidn). Y las investigaciones sugieren que las
personas que comienzan por reducir el consumo a menudo dejan de fumar por completo.

Obviamente, lo mejor para la salud es no fumar en absoluto. Pero reducir es la mejor opcion.
Muchas personas descubren que el uso de productos NRT les ayuda a fumar menos. Puede
hablar con su médico sobre el enfoque que es mejor para usted.

Qué esperar en el futuro

Dejar de fumar es lo mejor que puede hacer por su salud. Casi tan pronto como dejas de
fumar, tu cuerpo comienza a limpiarse de los quimicos venenosos que se encuentran en el
humo. Esto es lo que sucede:

« Lapresion arterial y la frecuencia del pulso bajaran dentro de los 60 minutos posteriores
a la detencién

* La cantidad de monéxido de carbono en la sangre volvera a la normalidad en 48 horas
+ Tu sentido del gusto y el olfato mejoraran en pocos dias
*  Su circulacion sanguinea mejorara en dos a 12 semanas.

Dejar de fumar reduce las probabilidades de contraer cancer de pulmén o cualquiera de los
otros problemas de salud relacionados con el tabaquismo. Si dejas de fumar antes de los
35 anos, evitas la mayoria de los problemas de salud relacionados con el tabaquismo. Pero
incluso si deja de hacerlo después de los 50 afos, reduce sus probabilidades de morir de
una enfermedad relacionada con el tabaquismo.

Es posible que enfrente algunos problemas temporales cuando deje de fumar y esté
superando su adiccion a la nicotina. Por ejemplo, algunas personas se sienten deprimidas y
ansiosas, o les resulta dificil concentrarse. Algunos fumadores que dejan de fumar pueden
tener dolor de garganta, tos y otros sintomas de resfriado.

Sin embargo, estos sintomas parecen durar solo unas pocas semanas después de dejar de
fumar. Para muchas personas, el mayor inconveniente de dejar de fumar es el aumento de
peso. El aumento de peso promedio es de aproximadamente 4.2 kilogramos (10 libras).

Pero podrias trabajar en un plan para minimizar el aumento de peso a través de una mejor
dieta y ejercicio. De hecho, muchas personas optan por dejar de fumar como parte de un
enfoque més general para una vida mas saludable.

Donde obtener mas ayuda

Si desea dejar de fumar, su médico es un buen lugar para comenzar. Los médicos estdn mas
que felices de ofrecer ayuda a las personas que quieren dejar de fumar. Por ejemplo, en el
Reino Unido, el NHS ofrece ayuda y asesoramiento gratuitos a las personas que quieren
dejar de fumar.
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