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=3 ?‘ Las personas con VIH o SIDA estan

. [ viviendo vidas mas largas y saludables.
i N Pero muchas (entre el 60% y 70% de
' ellas) aun fuman cigarrillos. Si usted
Jl tiene VIH 0 SIDA y fuma, esta
sobreexigiendo a su cuerpo. El
tabaquismo puede causar muchos
problemas graves de salud, como
# cancer de pulmdn, accidentes
cerebrovasculares y enfermedades
{ cardiacas. Dejar de fumar es uno de los
pasos mas importantes que puede dar
para mantenerse sano.

Este folleto le indica cdmo se combinan
el VIH y el tabaquismo para dafiar su

§l organismo. Explica como mejora su
salud en cuanto deja de fumary le
aconseja cdmo hacerlo.



Coémo danan el VIH y el fumar
Su organismo

El tabaquismo dafa mas que la garganta y los pulmones — dafa el
corazon, el flujo sanguineo y muchas otras partes de su organismo.
Fumar es mas dafino para las personas con VIH que para las personas
que no lo tienen. A continuacién enumeramos algunas de las maneras
en que el tabaquismo afecta su organismo cuando tiene VIH.

Llagasycancerenlaboca.......................

Las personas con VIH pueden tener llagas e
infecciones (como afta) dentro de la boca, en la
lengua y en los labios. El tabaquismo empeora
estas afecciones y puede causar problemas
dentales, enfermedad de las encias y cancer en
la boca.
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Sistemainmunitario. - - -« ccc it ci e

Los medicamentos para el VIH pueden ayudar
a fortalecer su sistema inmunitario de manera
que no se enferme. Pero si fuma, su sistema
inmunitario se debilita y le resulta mas dificil
combatir las enfermedades.

Enfermedadespulmonares .....................
y cancer de pulmén

Las personas con VIH que fuman tendran cancer
de pulmén, bronquitis y otras infecciones pulmo-
nares con mayor frecuencia que los fumadores
que no tienen el VIH. Los fumadores también
corren un riesgo mayor de sufrir neumonia y
neumonia por pneumocystis carinii.

Un “factor de riesgo” es cualquier cosa
que aumenta sus posibilidades de contraer
una enfermedad.




«.....Enfisema

Es mas probable que las personas con
VIH que fuman padezcan enfisema. Esta
enfermedad lesiona las paredes de los
pulmones y dificulta la respiracion. Puede
causar otras infecciones pulmonares que
pueden llevar a la muerte.
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. .. ......Problemas cardiacos y de flujo sanguineo

Los medicamentos para el VIH pueden
elevar la cantidad de grasa y colesterol en la
sangre. Las grasas y el colesterol obstruyen
el flujo sanguineo, aumentan la presién
arterial y sobreexigen al corazén. Esto
puede aumentar sus posibilidades de sufrir
enfermedades cardiacas, un infarto o un
accidente cerebrovascular. El tabaquismo
puede empeorar todos estos problemas.

.+ .....Problemas paralas mujeres

Las mujeres con VIH que fuman corren
mayor riesgo de contraer el virus del
papiloma humano (HPV), que puede causar
cancer en el cuello del utero. El fumar
durante el embarazo aumenta el riesgo

de que su bebé muera o tenga graves
problemas de salud.

i e.ee......0tras enfermedades y tipos de cancer

El tabaquismo dana el estbmago, los
rinones, el higado, el pancreas y la vejiga.
Si tiene VIH y hepatitis C, y fuma, su higado
puede sufrir dafios graves.




Qué es lo que usted
introduce en el organismo
cuando fuma

Los cigarrillos contienen aproximadamente 1 5
4,000 sustancias quimicas. Muchas de ellas
causan graves problemas de salud, incluido
el cancer. También contienen nicotina.

La nicotina no produce cancer,

pero causa adiccion al cigarrillo.
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El fumary el estrés:
“Asi le hago frente a mi VIH"

Ser VIH positivo puede causar estrés, ansiedad y depresién. Usted
puede sentir que fumar lo ayuda a relajarse y aleja su mente de estos
problemas. Lo ayuda a sobreponerse al estrés que significa ser VIH
positivo. Pero el tabaquismo afecta el “cuadro general” de su salud.
Si puede dejar de fumar, dard un gran paso hacia conservar la salud.
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Todo el mundo

aprecia a quien deja de fumar:

diagnos-
ticaron el
VIH en 1989,
cuando
tenia 22
anos. Me
resulté

muy dificil
aceptar

que tenia el
virus. Pero
comencé a trabajar con

un médico, dejé de fumar y me
uni a grupos de apoyo. Cinco o
seis anos después volvi a fumar.
Sabia que me estaba haciendo
dafo, pero tantos amigos mios
con VIH fumaban que supuse
que estaba bien”.

“Cuando supe mas acerca de los
efectos que el tabaquismo tiene
sobre la salud de las personas
con VIH, decidi volver a dejar

de fumar. Fue dificil. Reduje la
cantidad durante varios meses y
después dejé, con mucho apoyo
de las personas a quienes les
importaba y de otros fumadores
VIH positivos que estaban
dejando el cigarrillo. ;Ya hace
tres aflos que no fumo y me
siento fantastico!”
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!7 “Cuando
me
diagnos-
ticaron
elVIHen
1987, aun
fumaba,
hacia
aquello
que me
hacia
feliz, lo que me “parecia bien”
y segui fumando durante

15 ahos. Pero en el afio 2002
comencé a tener problemas
respiratorios. Después de varias
consultas con mi médica, me
dio dos opciones: o dejaba

de fumar o corria el riesgo

de morir”.

“Ese consejo me motivd a
averiguar mas acerca del
virus del VIH y los problemas
de salud relacionados con el
tabaquismo. Luego, dejé de
fumar de golpe. Hace ya tres
anos y seis meses. Haber dejado
de fumary tener una gran red
de amigos es lo que me ayuda a
mantenerme sanay a enfrentar
la vida con actitud positiva.
Como persona activa en la
comunidad transexual, quiero
retribuir y ayudar a quienes
desean dejar el habito”.



Dejar. de fumar es bueno para tu organismo

Asi es como dejar de fumar puede ayudarle
a usted y a las personas que lo rodean.

Para usted

« Su sistema inmunitario y el flujo
sanguineo mejoran en un plazo de tres
meses.

« Dejar de fumar permite que sus medi-
camentos para el VIH actien mejor.

+ Después de un afio, su riesgo de morir
de un ataque cardiaco se reduce a la
mitad.

- Tiene mas energia y se resfria y enferma menos.
+ Mejoran los sentidos del gusto y el olfato.

« Ahorrard mucho dinero. El habito de
fumar un paquete al dia le cuesta
entre 3,000 y 3,500 délares al afo.

Para los familiares y amigos

« Protege su salud. Las
personas que respiran el
humo de otros son mas
propensas a contraer cancer
de pulmén y enfermedades
cardiacas que las personas que
no estan rodeadas de fumadores.

« Protege alos nifos contra el asma
y otros problemas respiratorios —
y también les da el ejemplo.

« Pueden hacer mas cosas juntos,
como hacer ejercicio e ir a lugares
en los que no se fuma.



Como prepararse paradejar de fumar

Fumar es una adiccién y dejar de hacerlo puede ser muy dificil. La
mayoria de las personas sélo lo logra después de varios intentos. Para
algunos puede ser tan fuerte como ser adictos a cualquier droga o

al alcohol. Usted puede lograrlo si se prepara bien. A continuacion le
mostramos algunos pasos que le ayudaran a planificar como dejar de
fumar y continuar asi.

1. ;Esta listo para dejar de fumar?
Tiene mejores posibilidades de hacerlo si est4 preparado y
realmente quiere dejar de fumar. Primero, prepare un plan. Haga
una lista con todas las razones por las que quiere dejar y todas las
cosas que hard en lugar de fumar.

2. Elija una fecha para dejar de fumar.
Elija una fecha en el calendario, apro-
ximadamente dentro de un mes.
Dése tiempo para prepararse para
dejar de fumar en esa fecha.

3. Pidales a sus familiares y amigos
que lo ayuden.

Inférmeles de su
plan a sus familiares, amigos y a las personas con
las que trabaja para que puedan ayudarle
a cumplirlo.

4. Pidale ayuda a su médico

o a su profesional de salud.
Hable con su médico, el adminis-
trador de su caso o su profesional
de salud acerca de su deseo de
dejar de fumar. Pueden expli-
carle acerca del reemplazo
de la nicotina y otros trata-
mientos que lo ayudaran.
También pueden referirlo
a un consejero que ayuda
a las personas que dejan
de fumar.



Consejos para cumplir su plan de dejar
de fumar

Saque de la casa, el automévil y su lugar de
trabajo todos los ceniceros, cigarrillos u otros
objetos que le recuerden al cigarrillo.

No permita que otras personas fumen en su

casa. Pida a los fumadores que no lo hagan
frente a usted.

- Trate de evitar el alcohol, el café u otras cosas
que solia hacer mientras fumaba.

+ Su cuerpo atravesara muchos cambios
positivos, como respirar con mayor facilidad
y mejorar los sentidos del gusto y el olfato. Algunos cambios pueden
hacerlo sentir muy incémodo — como el deseo de fumar (cuando
realmente quiere un cigarrillo), la tos, el estado de nerviosismo o los
problemas para pensar con claridad o dormir. Pero
estos efectos no duraran mucho tiempo.

« Cuando sienta necesidad de fumar, haga algo que . \\\(\
lo distraiga — respire profunda-mente, salga a
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;Cual es lamejor.manera
para que la gente con VIH deje de fumar?

Mucho depende de lo preparado y dispuesto que esté a dejar de
fumar. Las personas con VIH pueden necesitar ayuda adicional para
dejar porque toman medicamentos y tienen necesidades especiales en
cuanto a la atencion de su salud. Los grandes fumadores (un paquete
por dia 0 mas) pueden tener mayores dificultades para dejar el habito.
A continuacién encontrard algunas maneras de hacerlo.

Héagalo de golpe.

Si puede dejar de fumar de golpe, usted tiene muchisima fuerza
de voluntad. A la mayoria de las personas les resulta mejor dejar y
mantenerse con un reemplazo de la nicotina, medicamentos

y orientacion.

Terapia con reemplazo de la nicotina
El reemplazo de la nicotina le administra pequenas cantidades de esta
sustancia hasta que usted supera el anhelo de fumar. La nicotina no lo
danard como la nicotina que inhala de los cigarrillos. No debe fumar

mientras utiliza el reemplazo de la nicotina.

Existen cuatro tipos de reemplazos:

1. Parche de nicotina. Se aplica directa-
mente sobre la piel como una curita.
Incorpora pequenas cantidades de
nicotina al organismo hasta que desa-
parece el deseo de fumar. Existen
parches de venta libre y con receta.

2. Goma de mascar o pastillas para
chupar con nicotina. Usted mastica
la goma o chupa la pastilla cada vez
que siente la necesidad de fumar.
Son de venta libre y con receta.

3. Aerosol nasal con nicotina.
Se aplica en la nariz. Son de venta
libre y con receta.

4. Inhalador con nicotina. Se aspira por la boca.
Los inhaladores no son de venta libre. Se necesita
una receta del médico. 9
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Asesoramiento psicolégico

Si estds tomando medicamentos contra el VIH y
ves a un médico u otro proveedor de atencién

de la salud, ellos pueden asesorarte y apoyarte, y
ayudar a encontrar un consejero para las personas
que quieran dejar de fumar. Un consejero te
puede dar la ayuda extra que necesitas para dejar
de fumar y permanecer abstinente. La Linea para
dejar de fumar del estado de Nueva York
(1-866-697-8487) puede proporcionarte una
lista de asesores, incluidos aquellos que hablan
espanol.

Si al principio no lo logras,
iVuelve a intentarlo!

Si la primera vez te resulta dificil dejar
de fumar, no eres el Unico. Son
muchas las personas
que necesitan
varios intentos
para lograrlo.
Sivuelves a
fumar, trata de
entender por
qué lo hiciste y
aprende de tus
errores. No pierdas
la esperanza. Pon
una nueva fechay
vuelve a intentarlo.
Millones de personas
han dejado de fumar.

iTu también puedes!

n



Para obtener mas ayuda
para dejar de fumar

New York State Department of Health
(Departamento de Salud del Estado de Nueva York)
Smokers’ Quitline (Linea para dejar de fumar)
1-866-NYQUITS (1-866-697-8487)
www.nysmokefree.com

The Lesbian, Gay, Bisexual, and Transgender
(LGBT) Community Center (NYC)

(Centro Comunitario de Lesbianas, Gays,
Bisexuales y Transexuales [LGBT] de NYC)
LGBT SmokeFree Project
(Proyecto SmokeFree de LGBT)
212-620-7310
www.gaycenter.org

National Cancer Institute
(Instituto Nacional del Cancer)
(y otros organismos del
gobierno federal)
1-800-QUITNOW
(1-800-784-8669)
www.smokefree.gov

American Cancer Society
(Sociedad Estadounidense
del Cancer)

1-800-ACS-2345
www.cancer.org

American Lung Association
(Asociacion Estadounidense
del Pulmén)
1-800-LUNG-USA
www.lungusa.org

Centers for Disease Control and
Prevention (Centros para el Control y
Prevencion de Enfermedades)

Office on Smoking & Health (Oficina de Tabaquismo y Salud)
www.cdc.gov/tobacco

Para ver y descargar el material educativo sobre VIH/SIDA u ordenarlo,
visita el sitio web del Departamento de Salud del Estado de Nueva York
www.health.ny.gov/diseases/aids/publications o llama al (518) 474-9866
0 envia un correo electrénico a HIVPUBS@health.state.ny.us.

NEW YORK

state department of

HEALTH

9549 (Spanish)
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