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El Canal del Paciente Presenta – Dejar de Fumar Ahora 

Narradora
La historia de cómo se involucró la gente en el tabaco data de hace 18,000 años.  En esa época, el tabaco era famoso por sus características medicinales y ritualistas, en especial entre los indios americanos.  Fue en los 1700 cuando el cultivo del tabaco se convirtió en lo que conocemos actualmente -- el cigarrillo.  Y con el tiempo, fumar cigarrillos formó, cada vez más, parte de la moderna sociedad estadounidense. 

Mary Ella Douglas

American Lung Association
“En esa época, fumar era visto como algo sofisticado o de onda, era lo que había que hacer.  Recuerdo haber visto los anuncios en la televisión sobre médicos que decían: “fume para curar su tos”.  Era socialmente aceptable.  Era lo que se esperaba, ciertamente, de la mayoría de los hombres e incluso de las mujeres”. 

Sonido Natural

“Den una vuelta y no se caigan. Den una vuelta en  la sala. Lucky Strike es  primero…”

Narradora
Gracias a la publicidad y las presiones sociales, casi la mitad de la población fumaba cigarrillos, y fumaban debido a una sustancia muy adictiva que se encuentra en el tabaco.

Sonido Natural

“Fume algo que seguramente le gustará, no hay nada como Lucky Strike.”

Dr. Andrew Cuddihy
American Lung Association

“La nicotina es un veneno de la familia de venenos conocidos como alcaloides. Es un tipo de producto químico.  La planta del tabaco, durante millones de años, pasó por muchos problemas para crear un insecticida muy efectivo para que se depositara entre sus hojas, para que cuando un insecto comiera el tabaco, muriera”.  

Narradora
La nicotina es considerada como la sustancia más abusada en el mundo.  Y tiene un poderoso efecto en el cerebro.

Dr. Andrew Cuddihy
American Lung Association

“La nicotina provoca que la persona se sienta bien.  Hace que la persona se sienta relajada y que experimente una sensación de bienestar.  Esto es muy distinto a lo que el cuerpo experimenta.  La manera en que una persona se siente emocionalmente o mentalmente, es muy distinta a lo que le ocurre en su cuerpo, exactamente al mismo tiempo.  Así que lo que los fumadores describirían como un alivio del estrés, al cuerpo le ocasiona estrés”. 

Paula Mathis

51 años / Ex fumadora

“Recuerdo ocasiones en las que podría haber tenido algo que hacía que me sintiera nerviosa, y fumaba un cigarrillo, y me calmaba”.

Sonido Natural


(Perro ladrando)

Narradora
A Paula Mathis, de 51 años de edad, madre de cuatro hijos, le encanta pasar tiempo con su perro Eddie, disfrutando de sus melodías favoritas en la cocina.  La mayor parte de su vida adulta, Paula fumó -- un hábito que adquirió cerca de su casa.  

Paula Mathis

51 años / Ex Fumadora

“Empecé a fumar debido a la conveniencia. Mi padre fumaba, y yo sabia dónde escondía sus cigarrillos, y veía fumar a la gente y a los amigos en la escuela, y por curiosidad y porque tuve fácil acceso.”

Narradora
La adicción al cigarrillo de Paula se convirtió en una parte rutinaria de su vida, en especial de su vida social.

Paula Mathis

51 años / Ex Fumadora

“Podías sentarte y simplemente fumar un paquete de cigarrillos. Si pasabas varias horas en el club o algo así, podías fumar un paquete de cigarrillos y no te dabas cuenta de que lo estabas haciendo porque formaba parte de la vida social”. 

Narradora
Cada año, casi medio millón de estadounidenses mueren debido a complicaciones por el uso del tabaco, incluyendo los cigarrillos, pipas, puros, tabaco sin humo o inhalado, y el tabaco para mascar.

Cuando regresemos, veremos los Tres Eslabones de la Cadena de Adicción de la American Lung Association, y posteriormente identificaremos las formas en que la gente puede dejar de fumar para siempre.

###

Sonido Natural

(Tosiendo)

Narradora
El uso del tabaco es causa de un tercio de todas las muertes por cáncer en este país, incluyendo las muertes debido a:

· Cáncer de pulmón 

· Cáncer de la garganta y de la boca  

· Enfermedades del corazón 

· Infarto

· Enfermedad obstructiva crónica o EPOC y
· Enfisema

Dr. Andrew Cuddihy

American Lung Association

“Cáncer de pulmón -- ésa es la enfermedad. Infartos -- ésa es la enfermedad. Pero hemos llegado a reconocer que en realidad la enfermedad de la que hablamos es sin duda la de la adicción a la nicotina.  Y todas estas cosas -- el cáncer de pulmón, el enfisema, las enfermedades del corazón, en fin, el infarto -- son los resultados de la enfermedad conocida como ‘adicción a la nicotina’”. 

Iván Montoya
Instituto Nacional de Abuso de Drogas

“Si alguien es adicto a los estupefacientes o es adicto a la nicotina, el cerebro tiene una adicción. El cerebro no distingue entre una adicción u otra.  En cuanto a las consecuencias médicas y las consecuencias psicológicas, existen diferencias.” 

Niki Karantoni

50 años / Fuma Actualmente

“Para una persona que no fuma, ellos nunca entienden. ‘¿Por qué fuma la gente?’”

Narradora
Niki Karantoni, estilista de Nueva Jersey y madre de dos hijos, ha fumado cigarrillos por más de 35 años.  
Niki Karantoni

50 años / Fuma Actualmente

“A través de los años -- entre los 20, 25 o 30 años, yo era una fumadora normal. Fumaba un paquete, paquete y medio, ni siquiera eso.  Hacia finales de mis 30 años, yo diría que fumaba un paquete y medio.  Después de mis treinta años, fumaba de 4 a 5 paquetes al día”. 

Narradora
La adicción de Niki comenzó como una forma de integrarse con los otros chicos y observando fumar a su hermano y hermana mayores.

Lo que Niki no sabía entonces era lo poderosa que era la adicción a la nicotina.  A medida que continuaba fumando para integrarse, se encontró deseando los cigarrillos aún más.

Dr. Andrew Cuddihy
American Lung Association

“Es una droga potente. Y la gente piensa a menudo en la nicotina como una droga inocente, una droga de juego, y no lo es”.

Narradora
Cuando una persona enciende e inhala el cigarrillo, la nicotina y más de otras cuatro mil sustancias químicas se absorben en el cuerpo en un lapso de 7 a 11 segundos.

Mary Ella Douglas

American Lung Association 

“El cigarrillo contiene más de 4.300 sustancias químicas, y 69 de ellas son conocidas como carcinógenos o aditivos causantes de cáncer -- cosas tales como el formaldehído, el arsénico, cosas que uno nunca elegiría introducir en el cuerpo.”

Dr. Andrew Cuddihy
American Lung Association 

“Una de las cosas que hace el humo del cigarrillo es inhibir la capacidad de los pulmones para limpiarse.  Los cilios que se mueven hacia delante y hacia atrás, que limpian tus pulmones, esos cilios se paralizan por una serie de razones. Se cubren de moco, y pueden dejar de moverse.  Así que esas cosas se asientan ahí”.

Narradora
El hábito o la rutina promueven la adicción al tabaco.  Frecuentemente, la gente fuma mientras hace las mismas cosas todos los días: conducir y fumar, hablar por teléfono y fumar, beber café y fumar, y estar con otros fumadores también promueve el hábito de fumar.  Los fumadores están en piloto automático cuando se trata de fumar, en lo referente a que lo encienden sin siquiera pensar en ello.

Niki Karantoni

50 años / Fumadora Actual

“El hábito hace que sea incontrolable. Es una adicción incontrolable. No la puedes controlar, no puedes”. 

Narradora
Los investigadores han dividido las adicciones en tres categorías.  La American Lung Association llama a esto “Los Tres Eslabones de la Cadena de la Adicción”. 

. 

Mary Ella Douglas

American Lung Association
“Eso incluye la adicción física a la nicotina, la adicción mental a fumar, donde las personas relacionan el fumar con ciertos comportamientos cotidianos que hacen todo el tiempo.  Hay muchos comportamientos que los fumadores no pueden imaginar hacer sin un cigarrillo en la mano.  Y luego el tercer eslabón de la cadena de la adicción es la parte social.  Muchas personas comienzan a fumar para formar parte de un grupo o una vez que son fumadores, comienzan a tomar descansos con sus compañeros fumadores”. 

Sonido Natural


“No he tenido…”
Narradora
Paula Mathis intentó dejar de fumar varias veces, después de que un vecino desarrolló una enfermedad relacionada con el fumar. 

Paula Mathis

51 años / Ex Fumadora

“Mi vecino que vivía a dos casas de la mía tenía enfisema, y recuerdo que me mostró una foto de un pulmón, y yo dije: ‘Caramba, ¿así están mis pulmones?  He fumado desde que tenía 16 años de edad’.  Así que me asustó eso”.

Narradora
Los consumidores de tabaco pueden intentar varias formas para dejar de fumar, buscando una que realmente funcione para ellos.  Pero la verdad es que la mayoría de los fumadores en realidad sólo tienen éxito después de que han intentado y han fracasado varias veces.

Cuando volvamos, les mostraremos cómo pueden dejar el tabaco ahora, y permanecer así toda la vida.

###

Sonido Natural

Mujer: “Elegimos la fecha en que dejará de fumar, la cual será la próxima semana.  ¿A partir de la próxima semana, se comprometerá a estar libre de tabaco y abstenerse de usar el tabaco?”. 

Hombre: “Me comprometo totalmente”.
Narradora
La mayoría de los fumadores necesitan “practicar” dejar de fumar varias veces antes de que tengan éxito.

Dr. Andrew Cuddihy
American Lung Association

“Uno de los errores más comunes que veo entre las personas que intentan dejar de fumar es que no lo han reflexionado. No lo han pensado realmente.  Piensan: ‘Dejaré de fumar el martes’, o: ‘Voy a intentar dejar de fumar’, y ése es el único esfuerzo que han hecho”.

Narradora
Los investigadores sugieren a los consumidores de tabaco que hagan un plan detallado para dejar de fumar y considerar los tres aspectos de la adicción. Piensen cómo van a tratar con el aspecto físico de la adicción, la parte mental de la adicción y las cuestiones socio-culturales asociadas con esta adicción.

Dennis Penzell, DO, FACP, CTTS

Nova Southeastern University

“La mayoría no entiende que esto es, en realidad, una adicción química. No entienden que esto no es una falta de voluntad o que son incapaces de mejorar su situación por ellos mismos y acabar con eso”. 

Narradora
Con los años, varias terapias han desarrollado una trayectoria comprobada de éxito.  En los tratamientos de venta libre, como las terapias de reemplazo de nicotina, o NRT, funcionan bien para muchos.  Los productos NRT que la FDA ha aprobado comúnmente son la goma de mascar con nicotina, el parche de nicotina y pastillas de nicotina.
Dr. Andrew Cuddihy
American Lung Association

“Uno de los mayores errores que veo que la gente comete al usar la NRT es que la utilizan mal.  En primer lugar, leer las instrucciones, no tirar la caja después de comprarla.  Para que la NRT funcione, al menos la goma de mascar, debe mascarla y después dejarla entre la mejilla y las encías, que es donde se absorbe la nicotina.  Si usted sólo masca el chicle como goma de mascar común y se traga los jugos, todo lo que va a lograr es que tendrá un caso de náusea muy caro.

El segundo tipo de NRT, o terapia de reemplazo de nicotina, y probablemente la más comúnmente usada hoy en día, es el parche transdérmico de nicotina”. 

Narradora
Las terapias de reemplazo de nicotina que se usan comúnmente son el inhalador de nicotina y el rociador nasal de nicotina.  Además, también están las que no contienen nicotina.

Mary Ella Douglas

American Lung Association
“Uno es el Bupropión, que es en forma de píldoras, y es una sustancia que no contiene nicotina que realmente ayuda a los centros de placer y dolor del cerebro.  También está disponible la vareniclina, y es un producto que tampoco contiene nicotina”. 

Narradora
Paula Mathis intentó dejar de fumar varias veces por su cuenta, pero nunca tuvo un éxito total.  Pero continuó intentándolo y finalmente lo logró.

Paula Mathis

51 años / Ex Fumadora

“(Cantando)  Me uní al coro de Gospel y comencé a cantar, y me di cuenta que no podía respirar.  Cuando uno comienza a cantar, comienza a darse cuenta de lo importante que son los pulmones.  ‘Necesito ayuda.  Tengo que dejar de fumar. Esto me está matando’.  Realmente sentí como que me estaba matando, así que oré.  Tuve una charla y oré y dije: “Dios, por favor, tienes que ayudarme. No quiero fumar.  Ya no quiero fumar nunca más”.

Narradora
Paula cree que la intervención divina la ayudó a dejar de fumar y permanecer libre de tabaco.  Y desde que dejó los cigarrillos, disfruta mucho más lo que ve y los olores de la vida.

Paula Mathis

51 años / Ex Fumadora

“Aprendí algo de mí misma con cada fracaso.  Lo que aprendí es que soy la clase de persona que no puede hacerlo poco a poco, o lo hago o no lo hago”.  

Sonido Natural


(Paula cantando)

Paula Mathis

51 años / Ex Fumadora
“Las cosas se ven más bonitas. Las flores huelen más dulces.  Puedo oler todo”.

Narradora
Si bien la experiencia de Paula es genuina, la mayoría de los fumadores que dejan de hacerlo usan una gran variedad de caminos. .

SonidoNatural

Mujer: “Hemos hablado acerca de algunas de sus barreras, así que ahora hablemos de algunos de sus beneficios a corto y largo plazo”. 

Dr. Andrew Cuddihy
American Lung Association 

“El uso de una sola terapia no es el mejor camino a seguir.  El medio más eficaz para dejar de fumar es una combinación de algún tipo de terapia conductual con una terapia de medicamentos aprobados por la FDA”.  

Sonido Natural


Hombre:  “¿Qué te trae por aquí hoy?”


Mujer:  “Ah, he estado fumando durante unos 7, 8 años…”

Narradora
La American Lung Association ofrece un programa nacional para dejar de fumar, Libre de Tabaco, para ayudar a las personas a dejar de fumar por voluntad propia y el manejo del estrés, los cambios de estilo de vida y el apoyo social.

Sonido Natural


Hombre: “…y otros espacios del tabaco”.
Narradora
Muchas ciudades en todo el país ofrecen programas para dejar el tabaco y programas de ayuda en línea. Programas como “Dejar de Fumar Ahora” han tenido éxito en el sur de la Florida.  Los programas como “Libre de Tabaco” y “Dejar de Fumar Ahora” también ayudan a la gente a identificar factores provocantes que pueden hacer que los fumadores regresen a la adicción. 

Sonido Natural

Mujer: “Pero quiero decir: ¿habló con su marido acerca de no fumar cerca de usted?”
Dr. Andrew Cuddihy
American Lung Association 

“Alguien logrará pasar los primeros días, y generalmente lo que pasa es que habrá un factor provocante, un factor ambiental desencadenante.  Por ejemplo, quizá tenga un grupo de amigos con los que siempre fuma, o siempre fuma cuando se siente estresada sobre ciertas cosas del trabajo o usted siempre fuma cuando tiene una pelea con su cónyuge”. 

Narradora
Estos desencadenantes pueden conducir a los ex fumadores al tabaco otra vez. Otras cosas que pueden llevar a los fumadores a la adicción son los síntomas de abstinencia,  como irritabilidad, insomnio, fatiga, falta de concentración y tal vez aumento de peso.
Mary Ella Douglas

American Lung Association

“Básicamente, el aumento promedio de peso al dejar de fumar es de unas 7 libras, así que si alguien aumenta más de 7 a 10 libras después de que hayan dejado de fumar, es por el aumento de calorías, quizá por consumir azúcar  o probablemente por comer comidas grasosas”.

Narradora
A menudo, a los fumadores se les dice que dejen de hacerlo por razones de salud.  Eso es lo que sucedió a la estilista Niki Karantoni.

Niki Karantoni

50 años / Fuma Actualmente

“Me dijeron que tenía enfisema.  Encontraron un nódulo en mi pulmón.  Yo dije: ‘Bueno, es hora de dejar de fumar’”.

Narradora
Niki no ha probado ningún medicamento. En cambio, ha estado usando terapias alternativas. Ella no ha tenido éxito todavía pero está decidida a dejar de fumar, por ella  y por sus hijos. 
Niki Karantoni

50 años / Fuma Actualmente

“Tengo dos maravillosos hijos. Y mi trabajo como madre no se ha terminado, no está acabado. Todavía me necesitan los dos. Así que no me veo yéndome a ninguna parte durante mucho tiempo todavía”.

Narradora
La American Lung Association sugiere hacer cambios de comportamiento, además de las eficaces terapias aprobadas por la FDA para ayudar a los consumidores de tabaco a romper totalmente con el hábito.  Ellos no defienden alguna terapia alternativa en este momento.  

Narradora
A continuación, unas palabras acerca del fumador pasivo y un vistazo a lo que el uso del tabaco de los padres hace a sus hijos.

###

Narradora
Aimee Kurry, residente de Florida, había dejado de fumar varias veces antes, pero nunca fue capaz de mantenerse libre de tabaco.  Cuando se enteró que estaba embarazada, dejó de fumar otra vez, pero el estrés de ser mamá fue demasiado para ella.  Ese estrés fue el detonante que la llevó de nuevo a fumar. 

Aimee Kurry

31 años / Ex Fumadora

“Cuando decidí dejar de fumar por el bebé, lo dejé por el bebé.  Nunca pensé en dejarlo por un corto plazo, pero tampoco pensé en dejarlo a largo plazo”. 

Narradora
Aimee volvió a fumar, pero nunca cerca de su hijo, Andrew.  Pero los investigadores dicen que eso no es suficiente. Los padres que fuman le están haciendo daño a sus hijos, sobre todo debido a que son fumadores pasivos.

Ser fumador pasivo se ha convertido en un problema de salud pública.  No hay ningún nivel seguro al ser fumador pasivo.  Los padres deben evitar llevar a sus hijos a un lugar público donde se permita fumar y evitar que los demás, incluyendo las niñeras y cuidadoras, fumen cerca del niño.  La investigación ha demostrado que ser fumador pasivo puede causar cáncer de pulmón, problemas respiratorios e incluso la muerte.  

Mary Ella Douglas

American Lung Association
“Es muy importante para esos padres que no fumen cerca del niño, sobre todo en el hogar o en el automóvil, en un espacio cerrado cerca de ese niño.  Las infecciones del oído son un ejemplo común del síntoma que les ocasiona o de los problemas que les causa ser fumadores pasivos.  Hay un mayor riesgo de asma al ser fumador pasivo, y también sabemos que hay más posibilidades de que un niño fume si tiene padres fumadores.”  

Dr. Andrew Cuddihy
American Lung Association

“Lo que hay que señalar acerca del humo del tabaco, es lo que llamamos una mezcla compleja, un compuesto complejo que contiene gases y partículas.  Estas partículas salen al aire y, debido a que son partículas y a que tienen peso, caen sobre las cosas, y la gente puede aspirarlo.” 

Narradora
Aunque Aimee nunca ha fumado alrededor de Andrew, sabía que necesitaba dejar de fumar para siempre una vez que su madre desarrolló una enfermedad relacionada con el hábito de fumar. 

Aimee Kurry

31 años / Ex Fumadora

“Mi madre tiene cáncer de pulmón, y, gracias a Dios, ha decidido dejar de fumar después de que se enteró. Pero ella ya sabe que tiene cáncer de pulmón, y ha tenido que pasar por dos cirugías, quimioterapia, perder el cabello, la radiación, renunciar a su carrera profesional.  Al verla pasar por todo eso, ni siquiera puedo describir con palabras lo devastador que ha sido.  No quiero que Andrew tenga que verme o tenga que sentir lo que yo sentí al ver a mi mamá batallar contra el cáncer de pulmón.  Si dejar de fumar puede evitar que pase eso, entonces ésa es una buena razón para mí.” 

Sonido Natural


Mujer: “Por favor, saquen sus libros para poder identificar los factores provocantes”.
Narradora
Aimee se inscribió en Dejar de Fumar Ahora,  un programa de seis semanas para dejar de fumar.

Aimee Kurry

31 años / Ex Fumadora

“Llevo casi 5 meses desde que dejé de fumar y me siento bien. 

Sonido Natural


Mujer: “En realidad están haciendo un montón de cosas estupendas”.
Aimee Kurry

31 años / Ex Fumadora
“Me siento diferente esta vez en comparación con las ocasiones anteriores, porque siento que estoy decidida mentalmente a ser una ex fumadora para siempre”.

Sonido Natural


Andrew: “¡Sí!”


Aimee: “¿Quieres deslizarte por el tobogán?”


Andrew: “¡Sí!”


Aimee: “Muy bien, vamos a hacerlo”.
Aimee Kurry

31 años / Ex Fumadora
“En el pasado pensé en dejar de fumar.  Voy a dejar de fumar. Yo no pensaba en cómo iba a seguir siendo una ex fumadora.”. 

Sonido Natural


Aimee: “Dile adiós a la playa”.
Narradora
Dejar el tabaco es una de las cosas más saludables que puede hacer por usted y su familia.  Si ha intentando dejar de fumar sin éxito, vuelva a intentarlo.  Dejar de fumar no es fácil, pero con ayuda, no tiene por qué ser doloroso.  Busque algún programa para dejar de fumar por donde vive o llame a una línea de ayuda para dejar de fumar.  Hay gente que puede ayudarle, paso a paso, para librarse del tabaco.

Sonido Natural

Mujer: “Antes de irnos, quisiera que todos hicieran su compromiso verbal como hacemos al final de cada clase, para asistir y participar y volver cada semana”.

   
Mujer  2: “Dejaré de fumar y volveré aquí la próxima semana”.


Mujer: “Fabuloso”.
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