“iHola!
me llamo José Luis.

Ya no fumo
y esta es mi historia”

Un fumador rebelde

ola, me llamo José Luis y fui fumador

durante 23 afios. En general, siempre
he sido rebelde. Como no queria seguir a la
multitud me negué a fumaren la secundaria
cuando muchos de mis amigos lo hacian.
Me sentia orgulloso de ser la tinica persona
de mi grupo que no fumaba, pero empecé
a salir con una persona que fumaba, y al
cabo de pocos meses estaba fumando
entre media cajetilla y una cajetilla diaria.
Realmente me gustaba hacerlo. Para
entonces, muchas de las personas que
conocia estaban dejando el habito. De
nuevo me comportaba como un rebelde.

Cuando mis padres y mis amigos me
fastidiaban con los problemas de salud
debido a fumar creia que no se aplicaban
a mi caso. AUn era joven y podia dejar
de fumar cuando se convirtiera en un
problema.

¢Cédmo me rebelé contra
los cigarrillos?

Cuando tenia unos 45 afios empecé a
quedarme sin aire al jugar fiitbol. Esto era
poco comun, porque siempre fui muy buen
jugador de futbol. Ademds, comencé a
resfriarme con mucha frecuencia e incluso
cuando me sentia mejor, tenia una tos
molesta que no desaparecia.

Lo que me hizo tomar la decisién de dejar
de fumar fue el deseo de encontrar a
alguien con quien compartir mi vida. Sabia
que la mayoria de las mujeres no saldrian
con un fumador.

Hice el primer intento de dejar el cigarrillo
un dia en que volvi a casa después
de una cita. Decidi que a la mafiana
siguiente dejaria de fumar. Los primeros
dos dias transcurrieron sin problema.
Me dieron muy pocos deseos de fumar.

Esa sensacién duré unos 3 dias y luego los
deseos de fumar se incrementaron. Decidi
fumar dos cigarrillos diarios pero en poco
tiempo estaba fumando casi una cajetilla
diaria, pero me irritaba la forma en que
el cigarrillo me controlaba, asi que traté
de dejarlo otras veces. Sin embargo, en
cada ocasién volvia a la misma situacién
después de unos pocos dias. Incluso
compré unas pastillas de nicotina para
chupar pero los deseos de fumar eran
todavia demasiado fuertes. Les dije a mis
familiares y amigos que, a fin de cuentas,
no necesitaba dejarlo. En el fondo me
sentia frustrado conmigo mismo por no
vencer la adiccidn, al tiempo que tenia que
lidiar con la desilusién obvia de mi familia.

Al cabo de un afio de intentar dejar de
fumar muchas veces, conoci a mi futura
esposa. Con su ayuda decidi llamar a una
linea telefénica de ayuda. La asesora de
este servicio me explicé que en vez de
mantener en secreto mis intentos de dejar
el hdbito, hablar de ellos con otras personas
podria servirme para no fumar. El servicio
de ayuda para dejar de fumar me dio maés
pastillas de nicotina para chupar. Les
conté a mis padres, amigos y compafieros
de trabajo que iba a dejar el cigarrillo para
siempre. Compartir el plan me dio el incentivo
que necesitaba para alejarme del cigarrillo.

Pensar en que mi familia y mis amigos me
vieran fallar era demasiado vergonzoso, pero
lo que realmente me sirvié6 fue contarles
algunas de mis dificultades a familiares
y amigos que habian dejado el cigarrillo.

Me sorprendié escuchar muchos consejos
ttiles. Un dia comencé a charlar del tema con
algunos vecinos y compafieros de trabajo
y en poco tiempo estaba hablando con
alguien casi todos los dias. Me asombrd lo
significativo que fue pasar por la experiencia
de dejar de fumar con otras personas que
estaban pasando por lo mismo. También me
sorprendié el apoyo que me ofrecieron mi
jefe y mis compafieros de trabajo. Durante las
primeras semanas me animaban a diario y
tenian paciencia cuando estaba de mal humor.





