ara.cat

Medio: ARA
Fecha: 31/05/2012

Autor:

Péagina: 18 Documento: 1/1
MONICA L. FERRADO

Valor (vpe): 4.621,04€
15.662
62.648
Ocupacion aprox. (%) :

Difusion:
Audiencia:
83,94

Sis de cada deu fumadors que busquen
assessorament medic deixen el tabac

Tres quartes parts dels fumadors volen deixar de fumar, pero molts fracassen perque
ho intenten fer sols, sense un metode que els ajudi a desintoxicar-se i canviar d’habits

Un 70% dels fumadors volen deixar
de fumar. La majoria ho intenten
diverses vegades. Dels que ho pro-
ven sols, gairebé tots fracassen.
Quan hi ha assisténcia professio-
nal, éxit és d’entre el 60% i el 80%.

MONICA L. FERRADO

BARCELONA. Faquatre anys que no
fumaila seva salut ha millorat tant
que espera no tornar-hi. Amb 42
anys, el tabac s’estava convertint
peraLidia Vidal en una forma d’es-
clavatge que condicionava cada gest
de la seva vida diaria. Ja feia anys
que eralamillor garantia per passar
cada hivern uns quants constipats
terribles, amb mucositats indes-
criptibles, mals de cap cada tarda i
una pell envellida que feia que apa-
rentés més anys dels que tenia.

Ho va deixar amb un programa
de deshabituacié al seu centre
d’atenci6 primaria (CAP), amb pe-
gats de nicotina i algunes sessions
de suport. Era el tercer intent i, no
sap ben bé explicar per que, perd
aquest cop ho vaaconseguir. Va tri-
ar una data assenyalada per fumar-
se I'tlltim cigarret: una festa de Cap

d’Any, just abans que sonessin les
campanades que anunciaven el nou
any. “A la festa, tothom se’n fotia i
em convidaven a fumar; crec que
vaig aguantar per que s6c molt tos-
suda”, recorda Vidal.

El cas d’aquestafumadoraes tro-
ba entre l'alt percentatge d’éxits
dels que es prenen seriosament ai-
x0 de deixar de fumar. Els seus fra-
cassos anteriors estan cientifica-
ment documentats. Molts dels fra-
cassosenl’intent de deixar de fumar
vénen els primers cops, quan s’in-
tenta en solitari. Entre els que in-
tenten deixar de fumar solsles taxes
d’exit sén molt baixes: només ho
aconsegueixen entreun 3% iun 5%,
segons dades d’'un estudi del British
Medical Journal (BM.J). Quan hiha
assessorament medic, I'éxit se situa
entre el 60% i el 80% dels casos.

Desintoxicar-se i canviar d’habits
“Deixar de fumar és molt facil, joho
he deixat unes cent vegades”, vaar-
ribar adir Mark Twain. Els especia-
listes, pero, avui no considerarien
cada intent de ’escriptor com un
autentic abandonament de I'habit.
Els metges només qualifiquen una

persona com a exfumadora quan fa
unany que no ha tastat niuna cigar-
reta. Durant aquests 12 mesos, se
succeeixen simptomes fisics i psico-
logics relacionats amb la sindrome
d’abstinéncia. Com passaamb totes
les drogues, en el tractament hi ha
un aspecte fisiologic i un altre de
psicologic. Els especialistes en taba-
quisme coincideixen que la depen-
dénciafisiologica passa, mentre que
lapsicoldgica sempre ésel principal
repte. Les crisis acostumen a apa-
réixeral cap d’'unasetmana, dos me-
sos il’any de 'abstinéncia.

Totes les accions, siguin les que
siguin, han d’anar acompanyades de
la tutela d’'un especialista. Hi ha di-
ferents eines amb un mateix objec-
tiu: alleugerir ’angoixa que genera
deixar de fumar, generar motivacié
ifer evidents els beneficis. Es a dir,
pal-liarladependénciafisica que ge-
nera la nicotina i la dependéncia
psicologica, relacionada sobretot
amb els habits adquirits. Hi ha tan-
tes maneres de deixar de fumar com
fumadors. Creant trucs propis, fent
servir aplicacions informatiques es-
pecifiques, llibres d’autoajuda o
acupuntura. Pero sovint cal fer ser-

Els testimonis

Exfumadors: contents, orgullosos i amb més bona salut

A
Angel Suarez
66 DIES SENSE FUMAR

A Angel Suérez hi ha amies que
T’han felicitat per haver deixat de
fumar, ja que ho han sabut a través
del seu fill d’11 anys, que els expli-
ca que esta orgullds del seu pare.
Els fills sén la millor motivacid per
no tornar-hi. Fa servir pegats de
nicotina i caramels. El controla
Anna Ricobenne, coordinadora del
programa de deshabituacié del ta-
bac de I'Institut Catala d’Oncolo-
gia (ICO). Suérez fumava dos pa-
quets diaris. Calcula que s’ha estal-
viat 2.263 cigarretes i 509 euros.

Joana Salinas
DEIXAR DE FUMAR JUST ABANS DE MORIR

El nom és fictici, pero el cas és re-
al. L’ha viscut Ana Ricobenne, de
I'ICO. Ella intenta que deixin el
tabac fumadors malalts als quals
els queda poc temps de vida. Al
darrere de molts cancers -no no-
més del de pulmé- hi ha el tabac.
Recorda el cas d’'una pacient ter-
minal que va deixar-ho setmanes
abans de morir. “Em va dir que
seria I"iltima cosa que faria, que
volia matar la cigarreta abans
que lamatés a ella; deia que sabia
que aix0 faria feli¢ la seva pare-
1la”, explica Ricobenne.

Anna Lucas
6MESOS SENSE FUMAR

Té 39 anys i la seva addiccid al ta-
bac era tan gran que finsi tot havia
fumat durant ’embaras. “Era el
moment per deixar-ho, perd no
vaig poder; només fumava 2 0 3 ci-
garretes al dia, per aix0”, puntua-
litza. Ho ha intentat deixar diver-
s0s cops, perd sempre ha fracassat.
Els pegats no li van funcionar. “Ara
jano tine 20 anys, quan ets més jo-
veno et planteges res, perd ara veig
que ha arribat el moment de dei-
xar-ho”, afirma. Pren bupropid, un
farmac que bloqueja al cervell els
receptors de la nicotina. Compta
amb l'assessorament de I'ICO.

X g
Gisela Alvarez
1 ANY SENSE FUMAR

Gisela Alvarez ha estat fumadora
durant12 anys. Ara jafamés d’'un
any que ha deixat el tabac.Thoha
aconseguit amb el meétode del
doctor Alberto Seoane, que con-
sisteix a establir vuit proves per
deixar-ho a poc apociamb I'ajut
de farmacs. Eslabase de 'aplica-
cié Arasensetabac per a iPhone i
Blackberry. Tan incondicional es
va tornar del métode que actual-
ment treballa com a psicologa
amb el doctor Seoane.

viralgun tipus de farmac comaajut.
Els més utilitzats sén els substituts
de la nicotina, en forma de pegats,
xiclets, caramels o pastilles. Tam-
bé el bupropidé, un antidepressiu
amb propietats psicoestimulants, i
la vareniclina. També s’ha demos-
trat que 'acupuntura pal-lial’angoi-
xa. En aquests casos, el metge se-
gueix els progressos del fumador.
Per a alguns, pero, haver d’anar al
metge pot ser un obstacle. Posar-ho
més facil és tenir el metge al costat
quanesvolicom esvol. Ultimament
s’han creat aplicacions per a mobil
que fan de doctor, itils per ferun se-
guiment de 'exfumador i per moti-
var-lo amb missatges imaginatius.

Abans de comengar cap tracta-
ment, pero, el més important és es-
tar realment motivat per deixar-ho,
coincideixen els experts. Quan un
fumador convencut va a I'especia-
lista, una de les primeres coses que
esfaésavaluarelseu grau de depen-
dénciaique trii unabona época per
deixar-ho. Cal rumiar-s’ho bé per
no haver de pronunciar aquella fa-
mosa frase de la pel-licula Aterra
compuguis, en qué el pilot de 'esbo-
jarrat avié a la deriva diu: “He triat
mal dia per deixar de fumar”.

Triar un dia o fer-ho gradualment
Una de les primeres mesures que es
prenen és triar el moment de dei-
xar-ho. Hi ha metges que demanen
escollir unadata. Anar comptant dia
rere dia és una manera de sentir-se
recompensatifomentarl’esperitde
superacid. Cal evitar que coincidei-
xiamb époques d’estrés o esdeveni-
ments que afavoreixin fumar. Hi ha
meétodes més flexibles que impli-
quen deixar I’habit gradualment. La
filosofia que hi ha al darrere és que,
enel cas de fumar-se una cigarreta,
s’ha d’entendre com un obstacle,
perono unfracas descoratjador. Ai-
xiho plantegen les proves de ’apli-
caci6é per a mobils Arasensetabac
-vegeu pagina de la dreta- i alguns
bestsellers de llibres d’autoajuda.

Tot meétode implica, en la majo-
ria de casos, prendre farmacs i mo-
dificar habits. Cal repensar tot el
que fa que es desperti el desig d’en-
cendre una cigarreta. Es bo dir als
companys de feina, als amicsialsfa-
miliars que es deixa de fumar. Tam-
bé és recomanable desfer-se de tot
el tabac i dels cendrers, i evitar les
situacions que s’associen a fumar,
com el café. Resulta important
aprendre que, quan algd ofereix una
cigarreta, cal dir amb conviccié que
janoesfuma. Aixdsi, elque noésbo
és trobar sempre excuses per no fi-
xar mai una data. Segons un estudi
del British Medical Journal (BMJ),
passats els 40 anys, per cadaany que
s’endarrereixiladecisi6 de deixarel
tabac es redueix en tres mesos I’es-
peranca de vida. s

Barrera
L'exfumador
ho ésquan
superales
crisisdel
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d'abstinencia
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