Actividades positivas

ola, me llamo Ramiro y tengo 59 afios.

He pasado cinco afios sin fumar.
Cuando dejé el cigarrillo, nunca pensé
que llegaria a este punto pero aqui estoy.
Los ultimos cinco afios me han dado la
oportunidad de disfrutar de los placeres de
la vida sin cigarrillos. Me gustaria contarle
cémo lo logré.

éCémo dejé de fumar?

Durante 40 afios no pude dejar de fumar
porque era adicto a la nicotina. A medida
que pasaban los afios me convenci de que
nunca podria dejarlo. Hace cinco afios
me enfermé y pensé que tenia neumonia,
pero resulté que tenfa un caso grave de
bronquitis y estaba en las primeras etapas
de una enfermedad pulmonar llamada
enfisema. Segui con dificultad para respirar
y con una tos tan fuerte que me causaba
dolor. Temia acostarme por la noche, porque
me daba tos, me silbaban los bronquios y
me tenia que sentar para poder respirar. La
sensacién era aterradora. Mi esposa estaba
muy preocupada y ninguno de los dos
dormfamos bien. Al poco tiempo, mi familia
se enteré de mi enfermedad y se preocupd
también. Mis familiares me hacfan muchas
preguntas sobre mi salud en las cenas y
en las ocasiones especiales en que nos
reuniamos. Yo sabia que el cigarrillo me
estaba enfermando y causando problemas
respiratorios, asi que decidi de una vez por
todas que era hora de dejar de fumar.

A veces la gente me pregunta si lo dejé “en
seco” o si usé alguna ayuda.

Lo que me ayudd durante las primeras
semanas fueron una enfermedad terrible y
la dificultad para respirar y que ambas eran
consecuencia de haber fumado durante 40
afios. La idea de encender un cigarrillo me
producia nduseas. Aunque esto me hizo dejar
de fumar, no recomiendo a ningin fumador
esperar a este punto.

Cuando comencé a sentirme mejor, los
deseos intensos de fumar volvieron.
Al principio me preguntaba si podria pasar
siquiera unos pocos dias sin pensar en los
cigarrillos a todas horas. Luego, uno de mis
primos, que habia dejado de fumar unos
afios antes, me dijo que tratara de distraerme
participando en actividades de la iglesia o
practicando algiin pasatiempo.

La transicién a actividades
positivas

Los deseos mas fuertes de fumar me atacaban
después de la cena y durante los fines de
semana. No era facil encontrar formas de
distraerme de ellos a esas horas, asi que
comencé a salir a caminar con mi esposa
después de la cena. Al principio saliamos una
o dos veces por semana. Era una buena forma
de no pensar en el cigarrillo y, ademas, nos
daba la oportunidad de hablar de lo que habia
pasado durante el dia. En poco tiempo me di
cuenta de que esperaba con ilusién nuestra
caminata diaria. Ademds, era una ocasidén
excelente para que los dos hiciéramos
ejercicio.

Un fin de semana, mi nieto de 4 afios estaba
de visita y encontrd el bate y el guante que yo
utilizaba hace afios para jugar al béisbol.

Acababa de inscribirse en un equipo de
béisbol que jugaba los sdbados por la
mafiana y me pidié que le ensefiara. Hacia
mas de 20 afios que no jugaba al béisbol, pero
al ensefiarle a mi nieto las reglas del juego
recordé cuénto lo habifa disfrutado. Lo mejor
de todo es que practicamente no me acordé
del cigarrillo mientras jugaba con él a atrapar
la pelota. Muy pronto esto se convirtié en
una actividad semanal que a los dos nos
entusiasmaba.

Hacer cosas que me gustaban me distraia de
los deseos de fumar. Ademés, reemplazaba
la peligrosa adiccién al cigarrillo. Creo que
haber encontrado otras cosas agradables
que hacer me ayudé mucho en los primeros
meses sin fumar, que son muy dificiles.



Cinco anos de libertad

Cuando pienso en que he pasado cinco afios
sin fumar, siento muchas emociones. La
maés agradable de ellas es que finalmente
me libré del cigarrillo después de haber
fumado durante 40 afios. Me despierto
cada mafiana sin deseos de fumar. Puedo
tomarme una taza de café mientras leo
el periédico sin sentir ganas de salir
a la calle a encender un cigarrillo. La
idea de fumar no se me ocurre nunca.

Cinco afios después de haber dejado el
cigarrillo, fumar es simplemente algo que
yosoliahacery que novolveré ahacerjamaés.
Este es el objetivo final de toda persona que
quiere dejar de fumar. Es una sensacién de
libertad que nunca crei que volveria a tener.
Sin embargo, con el paso del tiempo, con
mucha dedicacién y con la ayuda de unas
cuantas formas agradables de pasar el rato,
es posible que todo fumador consiga esta

libertad.

Gracias por escucharme. iBuena suerte!

u ie fu inspi:

Las personas que aparecen en esta serie fueron inspiradas

por personas reales, pero los datos fueron cambiados para
proteger su privacidad.
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