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El segundo folleto estd destinado al compaiiero o persona que da apoyo
a la embarazada o madre reciente. El folleto muestra porqué el apoyo
del compaiiero es importante para la mujer que intenta dejar de fumar
y no recaer. Ademds, habla de formas de ayuda y de apoyo mutuo
durante la transicion para no volver a fumar. Le pedimos que en su
calidad de compariero también lea los demas folletos de la serie “Libres
para siempre por mi bebé y por mi”’. Sin embargo, este folleto se ha
diseiiado solo para usted, y su objetivo es enseriarle a ayudar a

su pareja.




Libres para siempre...por mi bebé y por mi

I
JPor que he recibido este folleto?

Tener un bebé sano no es sélo responsabilidad de la madre. Como compaiiero de
la embarazada o madre reciente, usted forma una parte muy importante del
embarazo y de la salud del bebé. Ser el compafiero o persona de apoyo puede
significar ser el conyuge o novio. Ser el compaiiero también puede significar que es
un amigo o familiar intimo de la embarazada o madre reciente. Al darle este folleto,
la embarazada le estd diciendo que sabe que usted se preocupa por ella y le estd
pidiendo ayuda y apoyo.

Un compaiiero puede ser el marido, novio, familiar, ango

o cualquier otra persona cercana que apoya a la e 6@3&&
o madre reciente, es decir, es alguien que se por ella.

Todo el mundo sabe que una mujer tiene-bastante estrés durante el embarazo y
tras el parto, especialmente jsi estd. dejando de fumar! Como compaiiero de la
embarazada o madre reciente, usted también se enfrenta a muchos factores de estrés
y desafios. He aqui una lista-de varios ejemplos:

# Meénos tiempo para si.

@ Preocupaciones econdmicas (citas con el médico, ropa de maternidad del
bebé, etc.)

€ Menos tiempo para tener intimidad con su pareja.

@ Lidiar con los cambiantes estados de dnimo de su esposa embarazada

o madre reciente.
v

€ Mayor sentido de la responsabilidad.

€ Menos horas de suefio.

Como puede ver, el embarazo y el dejar de fumar
pueden resultar estresantes tanto para la madre como
para su compafiero. Durante este periodo, su
compafiera embarazada necesitard su ayuda y apoyo,
aunque es cierto que usted quizd también necesite

apoyo.
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JPor qué un folleto para el companero?

Estudios demuestran que una persona tiene mds probabilidades de dejar de fumar
cuando cuenta con el apoyo de muchas personas. Como compaiiero, usted puede
comunicar uno de los mensajes que la embarazada o madre reciente necesita oir para
tomar la decisién de dejar de fumar y de no recaer.

Su apoyo y palabras positivas pueden influir de forma considerable en los intentos
de la mujer de no volver a fumar. El conversar sobre las maneras en las que usted
puede ayudarla y apoyarla mejorard de forma importante las posibilidades de que la
mujer siga sin fumar.

(Por qué es importante que la mujer deje de fumar y no vuelva a hacerlo durante
el embarazo? Ahora es buen momento para hablar con ella de los motivos. Le hemos
proporcionado algunos ejemplos aqui: para mejorar su salud, para proteger la salud
del feto (el bebé que todavia no ha nacido), para proporcionar un ambiente saludable
para el nifo, para ahorrar dinero y para oler mejor. Para saber mds informacion sobre
los efectos del tabaco alrededor de nifios y seres queridos, le sugerimos que lea el
cuarto folleto: Fumar y salud.

Gran parte de este folleto trata de como puede ayudar usted a su compafiera

embarazada. Pero entendemos que usted tenga su propio estrés y sus propias
inquietudes durante el embarazo y tras el nacimiento del bebé.

(Cudles son sus propias inquietudes sobre el embarazo, el bebé y fumar?

Después de leer el resto del folleto, es posible que desee hablar de estas
inquietudes con su compaiera.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Probablemente sepa que dejar de fumar es bueno para su compaiiera
embarazada y para el bebé, pero el que ella haya dejado de fumar ;jtambién es
bueno para usted! Usted, como compaiiero, se beneficia de muchas maneras por
apoyar los esfuerzos de su compafiera por no volver a fumar, entre ellas:

@ Un espacio més saludable donde vivir todos: usted, su compafiera
embarazada, el bebé y la familia.

€ Menos enfermedades, citas médicas, facturas médicas y ausencias del
trabajo.

@ Facturas del seguro mds bajas.

*

Mas dinero.

€ Menos estrés en casa. (Dejar de fumar de hecho reduce el estrés
después de que el ex fumador se acostumbra.) Cuando ella siente
menos estrés, usted, también.

€ ;Una compafiera agradecida!

Solamente para uso personal. No duplicar.
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¢En qué puedo ayudar yo como
compamnero?

1. Pregunte en qué puede ayudar. Todos tenemos necesidades distintas. Su
compaiiera puede decirle qué da mejor resultado para ella. Puede que
simplemente necesite que usted la escuche. Intente estar a su disposicién tanto
como pueda, especialmente al principio.

2. Sea paciente, compasivo y escuche. No la sermonee ni aconseje. Preparese
para la irritabilidad y los cambios de estado de dnimo debidos a las molestias
fisicas que pueden ser una parte normal del sindrome de abstinencia y del
embarazo. Haga lo posible por ser paciente si ella estd de mal humor. Muchas
mujeres tienen la tentacion de fumar porque piensan que no es justo que su
pareja tenga que lidiar con la irritabilidad que sienten. Animela a hablar de sus
sentimientos y digale que usted estd dispuesto a apoyarla durante sus cambios
de humor. Los cambios de humor son temporales, pero la buena salud que
resulta de no fumar, jes permanente! Ademds, puede apoyarla habldndole de
los cambios positivos que ve en ella.

Lupita, la mujer de Diego, dejo de fumar hace dos meses. Diego y la familia de
Lupita ha intentado apoyarla mucho y le ha hecho comentarios relativos a lo
bien que huele su ropa o a lo sana que le luce la piel. Esas cosas han dado
dnimos a Lupita para seguir sin fumar. A ella le gustan los comentarios
positivos de Diego y su familia porque le demuestran que ellos se ha dado
cuenta del esfuerzo que ella hace por no fumar. Ademds, los comentarios le
animan a seguir sin fumar.

3. Ella es lo primero. Ayudela a evitar el humo y a otros fumadores. Defiéndala si
otros fuman a su alrededor. Si usted ¥ ‘
fuma, no lo haga a su alrededor. b
Ademads, intente no oler a cigarrillo,
por ejemplo, enjudguese la boca con
enjuague bucal, ldvese las manos o
cambiese de ropa. Muchas mujeres
sefialan que es dificil no fumar si su
compaiiero fuma. Cree reglas del tipo
"prohibido fumar" en su casa y
automovil. Intente participar en actividades sanas que no supongan fumar, como
por ejemplo, caminar. Intente ir a lugares donde esté prohibido fumar, por
ejemplo, al cine o a centros comerciales. 5
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4. Aytdela a reducir el estrés en su vida. El embarazo es un periodo de
estrés para todas las mujeres, y el dejar de fumar puede empeorarlo. A su
vez este estrés puede sumarse al que tiene usted. Busque formas positivas de
afrontar el estrés y de ayudarla a afrontar el de ella. El ejercicio es una
buena forma de aliviarlo. Las mujeres indican que hacen maés ejercicio si sus
compafieros también lo hacen. Recuerde hablar con un médico de los tipos
de ejercicio que ambos pueden hacer. Otras formas de reducir el estrés son
la respiracién profunda, hablar de sus preocupaciones, comer bien y
descansar lo suficiente.

Monica, la mujer de Pedro José, llevaba sin fumar un par de meses durante
el embarazo. Un dia tuvo un dia muy dificil en el trabajo, se sintio estresada
y se le antojo un cigarrillo. Monica le dijo a Pedro José como se sentia, y
éste le respondio con comentarios hirientes. La menosprecio por ser débil y
la sermoneo por el dafio que le haria al bebé. A Monica estos comentarios le
dieron todavia mas ganas de fumar y hubiera preferido que su compaiiero le
dijera alguna otra cosa por ejemplo, dar un paseo y hablar del dia tan
estresante que habia tenido.

(De qué otra forma podria haber actuado Pedro José? Y lo que es mas
importante, ;de qué otras formas puede contribuir usted a que su compaiiera
embarazada afronte el estrés? Cada persona es distinta. Pregtntele qué
funcionaria mejor para ella. Escriba algunas formas que usted piensa podrian
ayudarla a no volver a fumar:

5. Brindele apoyo practico. Ayude con las tareas
de la casa y con otras obligaciones. La reduccién
de algo de estrés en su vida contribuird a que no
fume. Elabore un botiquin de supervivencia para
ayudarla a sobrellevar los sintomas de
abstinencia, por ejemplo, incluya palitos de
zanahoria, chicle, caramelos, palillos higiénicos
y juegos. Pregtntele qué necesita e intente
ayudarla de esa forma. Planifique por
adelantado.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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6. No se burle. Muchas veces las personas se sienten tentadas a hacer burlas para
aliviar la tensién. Usted podria bromear con que preferia a su compafiera
embarazada cuando fumaba porque estaba de mejor humor. O a lo mejor
bromea después de nacer el bebé con que su compafiera ya no come por dos.
Este tipo de burlas, incluso cuando se hacen de modo divertido, posiblemente
hieran sus sentimientos y podrian hacerle pensar en volver a fumar sélo para
complacerle a usted.

7. No espere resultados de la noche a la manana. Muchas personas que intentan
dejar de fumar no lo consiguen al primer intento. Si su compafiera recae y se
fuma un cigarrillo, animela a volver a dejar fumar de nuevo lo antes posible.
Recuérdele las razones por las que dej6 de fumar (la salud, de ella del bebé, la
salud de usted, etc.). Hable con ella de lo que la hizo fumar de nuevo. Hable de
formas de afrontar el problema en el futuro. No le dé molestias ni se enoje con
ella. Més bien, ofrézcale apoyo con palabras amables.

8. Celébrele los éxitos. Celebre las pequefias metas que su compaiera logre, por
ejemplo, no haber fumado durante cuatro dias, una semana, un mes, seis meses,
después del parto, etc. Prepdrele la cena, l1évela al cine, paseen juntos por el
parque, enviele flores o globos, escribale una tarjeta o regélele un certificado de
regalo para un masaje o para hacerse las ufias. Digale lo orgulloso que estd de
lo que ella intenta hacer, sin importar si es mucho o poco.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Escriba las recompensas que podria dar a su companera por
cada una de estas cosas:*

@ No haber fumado en una semana mds.

& ... en otro mes.

@ ... en otro mes después del parto.

@ ... en otros tres meses después del parto.

@ ... en un aiio después del parto.

* Sugerencia: Podria ser buena idea preguntarle a ella qué recompensas le
gustarian.

9. Aguante. No abandone. Siga. No se rinda. Bueno, ya entiende. Es facil dar
apoyo al principio, pero es posible que ella
necesite su apoyo todavia mds después de
nacer el bebé. Si quiere ayudarla a no volver
a fumar, usted necesitara estar ahi después de
que nazca el bebé. Ese periodo es muy dificil
para muchas mujeres, y se tienen muchos
antojos de querer volver a fumar. Una madre
reciente nos dijo...

Tomads, mi marido, fue fantdstico al principio
cuando dejé de fumar durante el embarazo.
Siempre estaba intentando ayudarme. Ojala
hubiera dejado de fumar él también, aunque
al menos nunca fumaba a mi alrededor, sino
que se iba a dar un paseo. Se deshizo de
encendedores y ceniceros, y no dejaba que
otros fumaran en nuestra casa. Pero después
de nacer Elena, Tomds empezo con sus
antiguos hdbitos. No de una vez, sino poco a
poco. Primero, encendia el cigarrillo segin salia por la puerta o dejaba la
cajetilla por la casa. Pero ahora ya estd fumando en casa otra vez. A Tomds
no le interesa ni siquiera que la mamd de Elena se queje. Con Elena
llorando toda la noche, mds mi cansancio y estrés, los cigarrillos me estan
empezando a apetecer otra vez. De verdad que ahora necesito su ayuda.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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{Qué ocurre si yo, como compainero, fumo?

Plan A: Deje de fumar con ella.

Tal y como indicamos antes, muchas
mujeres sefialan que estar alrededor de otros
fumadores era lo que mads les tentaba para
fumar de nuevo. De hecho, estudios
demuestran que lo mds util que puede hacer
el compafiero de la mujer es dejar de fumar
también.

Usted podria verlo como el momento ideal
para que usted deje de fumar. Al dejar de
fumar con su compaiiera, ustedes podrin
apoyarse el uno al otro y animarse cuando uno tenga problemas para seguir sin
fumar. Al dejar de fumar juntos, aumentan las posibilidades de éxito para los dos.

Cuando Mauricio y Susana se enteraron de que Susana estaba embarazada,
ambos decidieron dejar de fumar. Mauricio lo dejo para respaldar a Susana. No le
parecia bien seguir fumando cuando ella tuvo que dejarlo por la salud del bebé.
Al dejar de fumar juntos, se podian entender mejor el uno al otro, dado que
ambos estaban haciendo ese cambio al mismo tiempo. Cuando uno tenia un
momento de debilidad y le apetecia fumar, el otro podia darle fuerza y animos.
Ademads, los dos se dieron cuenta de que dejar de fumar era una forma de ahorrar
dinero para el bebé en camino.

Quedar embarazada quiza haya sido la motivacién principal para que su compaiiera
dejara de fumar. Pero hay muchos otros beneficios aparte de la salud del bebé, entre
ellos, mejor salud para su compaiera, ahorro de dinero y un aspecto personal méas
atractivo. Estas inquietudes probablemente le afecten a usted también. Asi que, de
nuevo, aunque usted no tuviera intencion de dejar de fumar ahora, seria buena idea
pensar en aprovechar esta oportunidad y dejar de fumar con su compafiera. Es muy
importante mantenerse saludable en el transcurso de los afios para estar ahi para ella
y para el bebé.

iLa mejor forma de apoyar a su ser querido

es que usted deje de fumar!

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Al no fumar, usted reduce la cantidad de humo en el aire. EI humo pasivo
afecta a la salud de la madre y a la del bebé, tanto antes como después de haber
nacido. No hay diferencia entre que el bebé respire el humo de la madre o de
otra persona. Un bebé que inhala el humo de forma pasiva corre el riesgo de
tener muchos problemas, entre ellos, asma, neumonia, bronquitis, infecciones del
oido medio, atrofia del crecimiento y menor coeficiente intelectual. Los no
fumadores sanos, como sus hijos, quiz4 corran un mayor riesgo de sufrir cincer
de pulm6n como resultado del humo pasivo. Por ultimo, los nifios que ven fumar
a uno de los padres tienen mds probabilidades de fumar ellos mismos cuando son
mas mayores.

Carlos decidio dejar de fumar poco
tiempo después de que su esposa quedara
embarazada. Lo dejo por la salud de la
nifia y porque sabia que era perjudicial.
No queria que su hija tuviera un padre
Jfumador. Carlos sabia que le seria dificil
prohibir a su hijo fumar si fumaba él
mismo. Sabia que los nifios que ven
fumar a sus padres tienen mds
probabilidades de fumar ellos mismos
porque ven a los padres como un ejemplo
al que imitar. Ahora que Isabella tiene 3
aiios, Carlos estd contento porque ahora
ellos son sanos como resultado de su
decision de de fumar.

Dejar de fumar es dificil, pero serd més facil para los dos si lo dejan juntos.
Lea el primer folleto: Informacion general que su compaiiera recibio.

Plan B: Si usted no deja de fumar, protéjala del humo.

Como se indic6 antes, dejar de fumar con su compaiiera embarazada es la
mejor forma de ayudarla a que no vuelva a hacerlo. Pero, si usted tiene
problemas para dejarlo, puede ayudar a la futura mama protegiéndola del humo:
intente fumar en otro lado; no fume a su alrededor; no fume en la casa ni en el
automovil, ni siquiera cuando ella no esté. Oler el humo o ver a otra persona
fumar puede hacerla sentir mal o tentarla a fumar también. Deshédgase de objetos
relacionados con fumar tales como cigarrillos, encendedores, fésforos, ceniceros,
etc. Pida a otras personas que tampoco fumen alrededor de la embarazada. Y lo
mads importante, recuerde preguntarle a ella cudles son las formas mads utiles con
las que usted puede respaldar sus esfuerzos de no volver a fumar.

10
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Juan apoyo la decision de su esposa de dejar de fumar cuando se entero de que
estaba embarazada. Sin embargo, él no estaba preparado para dejarlo. Alabo a
su esposa por no fumar, y entendio lo dificil que era para ella dejarlo, por lo
que quiso facilitarle las cosas tanto como fuera posible. Juan no fumaba
enfrente de su esposa ni en la casa ni en el automovil. No queria tentarla con el
olor del humo, y por eso, usaba enjuague bucal y se lavaba las manos para
reducir el olor del tabaco. Su mujer apreciaba estos detalles muchisimo, porque
le ayudaban a no fumar.

El embarazo y el dejar de
fumar pueden ser estresantes
tanto para la madre como para
su compafiero. Los amigos,
familiares y colegas pueden
ser utiles durante este periodo.
No piense que los dos tienen
que lograrlo solos, sino que la
ayuda de estas personas puede
facilitar un poco més el no
volver a fumar.

Digale a a sus amigos o seres queridos la manera cémo ellos pueden ayudarle. No
puede esperar que le lean la mente ni que sepan lo que necesita. Digales lo que
necesita y como pueden ayudarle. Todos queremos y necesitamos algo diferente, por
eso es importante hablar de lo que usted necesita.

/NO TEMA PEDIR AYUDA!

Recuerde que el dejar de fumar y el estar embarazada puede ser dificil. Tener el
apoyo y dnimo de otra persona puede ser muy provechoso. Tanto usted como la
futura madre necesitan ser francos el uno con el otro sobre sus necesidades y deseos.
Cuanto mds puedan hablar de ello, mds sélido serd el compromiso que tienen el uno
con el otro.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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I
Ejercicio para Ios dos

Ahora es buen momento para pensar en las maneras de ayudar a que su
compaiiera embarazada deje de fumar y no vuelva a hacerlo. En la primera
seccion, anote todas las formas en las que usted puede darle apoyo. En la
segunda, pida a su pareja que escriba sus propias ideas sobre como usted puede
mostrarle su apoyo. Cuando terminen los dos, comparen las listas y hablen de
ellas. Vean si se ponen de acuerdo en cudles son las mejores maneras de
apoyarla. Este es un momento magnifico para compartir sus ideas el uno con el
otro.

Cosas que yo, el compaiiero, puedo hacer para mostrar apoyo:

Cosas que a mi, la embarazada o que recién dié a luz, me
gustaria que mi pareja hiciera para respaldar mis intentos de no
volver a fumar:

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Y por ultimo, si usted (el compaiiero) también va a dejar de fumar-...

Maneras en las que me gustaria que mi compaiera (la futura
madre) respalde mis propios intentos de dejar de fumar:

*

RECUERDE...Dejar de fumar no sélo es bueno para su
compafiera embarazada o madre reciente,
sino que jtambién lo es para usted!

13
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Resumen

Un compaiiero es cualquier persona que tenga una relacion estrecha con la
mujer embarazada o madre reciente y que respalda sus intentos de no volver a
fumar. Sabemos que las mujeres tienen mds probabilidades de dejar de fumar de
forma permanente si oyen a otras personas decirles que deberian dejarlo. Como
persona importante que es en la vida de la embarazada o madre reciente, su
apoyo sirve de mucho a la hora de que la mujer se esfuerce por dejar de fumar
para siempre. Hable de las razones por las que dejar de fumar es importante para
ella. Entre las demds cosas que usted puede hacer se incluyen:

Preguntar en qué puede ayudar.
Ser paciente, compasivo y escuchar.

No esperar resultados de la noche a la manana.
Ayudarle a reducir el estrés.
Proporcionar apoyo practico.

Poner a la embarazada en primer lugar.
Celebrarle los éxitos.
No rendirse.

Sabemos que lo mads util que el compafiero de una mujer puede hacer es dejar
de fumar también. Sus esfuerzos le demuestran que la apoya y entiende. Ademés,
es importante recordar que dejar de fumar supone muchos beneficios para usted.
Al dejar de fumar con su pareja, los dos pueden trabajar juntos y darse apoyo el
uno al otro.

Sin embargo, si usted decide no dejar de fumar ahora, es importante proteger
del humo a la embarazada o madre reciente. jPida que otros hagan lo mismo!

14
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Notas:

15
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.
Notas:

Disfrute de una mejor salud para
usted y para su bebé.

iNo vuelva a fumar!
16
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