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Este es el quinto folleto de la serie “Libres para siempre por mi bebé y
por mi”’, en el que se trata de los muchos cambios que experimentard
al pasar del embarazo a la maternidad. El folleto trata de las formas en
que estos cambios pueden darle ganas de fumar, y también abarca la
forma de prepararse para los proximos meses.
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Tiempo de cambios

Este folleto trata del momento justo después de tener al bebé, cuando esta
acostumbrandose a ser madre. Es un momento especial para usted y para su bebé,
porque tiene muchos sentimientos nuevos. Ademds, puede ser un momento muy
esencial en lo que se refiere a seguir sin fumar. Empecemos repasando en qué punto
se encuentran sus planes de no volver a fumar. ;Ya ha alcanzado el 10?

Solo voy a dejar de fumar No estoy segura. Quiero dejarlo
durante el embarazo. para siempre.
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En este periodo de transicion del embarazo a la maternidad, va a sentir muchas cosas
maravillosas. Ademads, tendrd muchos tipos de estrés que son parte de criar a un recién
nacido. Es posible que tenga la tentacion de fumar. Recuerde'que.en los meses después
de la llegada del bebé, es posible que necesite esforzarse:todavia mas por no volver a
fumar.

Eloisa dejo de fumar al principio desu embarazo. Siempre habia dicho que dejaria
de fumar si se quedaba embarazada y le preocupaba la salud del bebé en desarrollo.
Nueve meses después, estabdmuy contenta por haber dejado los cigarrillos
satisfactoriamente=Se sentia segura de que ahora que habia dado a luz, podria seguir
sin fumar de.porwida. Pero en los primeros meses después del parto, se encontré con
que, queria\fumar. El bebé estaba sano y era muy activo, y Eloisa estaba muy
cansdda. Empezo a decirse que no pasaria nada si se fumaba solo un cigarrillo, asi
que se fumo uno, y luego otro y otro. Eloisa pensé en los motivos por los que habia
dejado de fumar. Sabia que todos ellos todavia eran vdlidos y mds importantes que la
solucion rdapida de fumarse un cigarrillo. Sabia que no se habia preparado para
todos los cambios después del nacimiento del bebé y que necesitaria ayuda para
hacer frente a las cosas nuevas de su vida con el fin de volver a dejarlo.

Tener un bebé le cambia la vida. Es el momento en que necesita cuidar de si misma.
Tener poco estrés le ayudard a tener energia para pasar momentos felices con su bebé y
estar bien fisica, mental y emocionalmente. Bajar el estrés también le ayudard a no
volver a fumar.

Sus necesidades posiblemente también cambien. Le sugerimos que comparta este
folleto con su pareja o con la persona que le ha estado brindado apoyo. El folleto podria
ayudarles a los dos a entender lo que sienten. Les sugerimos que vuelvan a leer el
Segundo folleto: Apoyo del compariero y que hablen de la forma en que sus
necesidades han cambiado y en lo que pueden hacer para ayudarse el uno al otro en este
momento. Su pareja también podria tener otras necesidades. Al ser francos y hablar de
lo que desean, tienen mas probabilidades de lograr seguir sin fumar.
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¢POR QUE ES IMPORTANTE SEGUIR SIN FUMAR?

Usted podria haber dejado de fumar para que el bebé estuviera sano mientras
crecia dentro de usted. Ahora ya ha llegado el bebé, asi que, ;para qué seguir sin
fumar? Muchas mujeres se hacen esta pregunta. Ahora imaginese que esta
aconsejando y apoyando a otras mujeres. ;{Qué tipo de cosas les diria acerca de por
qué ellas deberian seguir sin fumar?

A otras mujeres les diria...

Lea lo que acaba de escribir. Este consejo también le sirve a usted. De hecho,
algunos estudios demuestran que las mujeres que encuentran motivos por si
mismas (asi como por otros), tienen mas €xito a la hora de no volver a fumar.
Incluso aunque haya dejado de fumar por la salud de su bebé, debe saber que dejar
de fumar y no volverlo a hacer también jes por su bien!

Bebé sano, mama sana

A muchas mujeres les resulta mds facil no
fumar durante el embarazo que después de
haber nacido el bebé. Cuando hablamos con
embarazadas y mujeres que acaban de ser
madres, la mayoria nos dijo que dejaron de
fumar por la salud de su bebé. ;Le suena?
Muchas personas entienden que cuando se
estd embarazada, lo que se hace a si misma,
también se lo hace al bebé. Pero después de
nacer el bebé, muchas mujeres con frecuencia
piensan que no pasa nada por que fumen. No
es verdad! Fumar afecta al bebé incluso
después de su nacimiento. El humo de otros
fumadores es muy dafiino para los bebés y
para otras personas.
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La siguiente lista enumera algunos de los problemas que pueden tener los bebés y
los nifos de padres fumadores:

@ Sindrome de muerte stbita del lactante (SIDS, por sus siglas en inglés)

@ Tos

@ Resfriados crénicos, bronquitis, otras
infecciones respiratorias

@ Alergias

@ Infecciones de oido

@ Hiperactividad

@ Irritacion de ojos y nariz

¢ Asma

@ Colico (dolor en el abdomen, gas, llanto) @ Neumonia (infeccién pulmonar)
@ Problemas para dormir @ Irritabilidad

@ Peores calificaciones en la escuela @ Dolor de garganta

Este es también el momento en
que tiene que empezar a pensar
en que estar sana es bueno no
sOlo para el bebé, sino también
para usted. Igual que ley6 en el
Cuarto folleto: Fumar y salud, la
salud empieza a mejorar de
inmediato una vez que deja de
fumar. Al dejar de fumar,
probablemente haya agregado
afnos a su vida y haya mejorado
su calidad de vida. Esto le
permitird vivir mds tiempo para
ver a sus hijos crecer. Piénselo
asi: mantenerse sana es s6lo una
forma mads de cuidar bien de
su familia.

Solamente para uso personal. No duplicar.




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

iSocorro! Me han vuelto las ganas de
fumar...

iNo he fumado durante meses! ;Por qué tengo ganas de fumar ahora?

Algunas mujeres nos dicen que las ganas de fumar vuelven o son mds intensas durante
algtin de tiempo después del parto. Hay varias razones para explicarlo. En primer lugar,
las primeras semanas después de dar a luz pueden ser estresantes, y el estrés puede
provocar antojos. Usted se estd acostumbrando a muchos cambios en su cuerpo y en su
vida. En segundo lugar, si dejé de fumar sélo porque estaba embarazada, puede que le
parezca que ha logrado su objetivo y que tenga la tentacién de volver a fumar. En tercer
lugar, las hormonas cambian y esos cambios quiza causen antojos de fumar.

Como posiblemente recuerde del Tercer folleto: Impulsos de fumar, l1os impulsos
podrian venir causados por el sindrome de abstinencia a la nicotina, por las situaciones
asociadas con el habito y por los recuerdos asociados con la actividad de fumar. Muchas
mujeres que dejan de fumar durante el embarazo quizd se den cuenta de que han dejado
de tener impulsos asociados con el sindrome de abstinencia a la nicotina. Sin embargo,
los impulsos asociados con el habito quiza sigan ddndoles problemas. Después de que
nazca el bebé, puede reanudar las actividades que solia hacer antes de quedarse
embarazada. Los impulsos de fumar pueden causarlos personas, lugares, cosas e incluso
estados de animo. Recuerde que cuanto méds tiempo pase
sin fumar, menos ganas tendra. Si tiene muchas ganas de
fumar después del parto, puede que se deba a que estd en

una situacion por la que no ha pasado desde que dej6 de =
fumar. Después de pasar por esa situacion sin fumar, 1os
impulsos van disminuyendo hasta desaparecer. (ﬂ
(Qué ocurre si ya ha empezado a fumar? Ahora es buen
momento de dejarlo otra vez. Convierta esta situacion en L

un nuevo comienzo con su recién nacido. Al no fumar,

usted estd mds cerca de tener un cuerpo sano y ha tomado

una decision sana por el bien de su bebé. En el folleto titulado: ;Qué ocurre si se fuma
un cigarrillo? se ofrecen ideas para hacer frente a las recaidas y para que el segundo

intento de dejar de fumar dé resultado. Casi todos los fumadores desean dejar de fumar
tarde o temprano: ahora le resultard mucho més fécil dejarlo que més adelante.

Si no ha vuelto a fumar, jfelicidades! Pero recuerde que después del parto, puede que
le vuelvan las ganas de fumar. Ahora que tiene un bebé, muchas cosas son diferentes y
queremos que se prepare para ello. A continuacién hablamos de como hacer frente al
estrés y de qué forma su estado de dnimo puede cambiar después del parto.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Los cambios de genio de la mujer que
acaba de dar a Iuz

Después de nacer el bebé, posiblemente tenga mas estrés y esté de peor genio. Esto
puede ser dificil de aceptar porque le parece que deberia ser un momento tinicamente de
felicidad. A veces el estrés es el resultado de cambios hormonales en el cuerpo que
ocurrieron durante el embarazo y después del parto. Puede que llore mds o que se sienta
muy cansada. En casi todos los casos, este tipo de estrés desaparece después de
descansar. Asimismo, algunas mujeres tienen sentimientos de depresion més seria,
conocida como “depresion posparto”. Aunque esto también puede ser temporal, se
afronta mejor con ayuda profesional. Hable con su médico si tiene
mucho estrés o se siente muy deprimida o triste.

Puede que tenga estrés y peor genio como resultado del
importante cambio que acaba de experimentar en su vida. Tener
un bebé puede ser un acontecimiento maravilloso de la vida, pero
también le quita mucho tiempo propio. Ademads, puede traerle
sensaciones nuevas a las que no estd acostumbrada.

Su vida con un recién nacido es diferente y va a aprender cosas
nuevas. Muchas mujeres se sienten abrumadas y cansadas al
principio. Ademas quiza se sienta preocupada por buscar una guarderia o por decidir si
volver a trabajar o no. Puede que le preocupe el dinero. Todos estos factores de estrés
podrian causar el impulso de fumar para hacerles frente. Pero esto no soluciona los
factores de estrés. Volver a fumar simplemente le causa mas problemas. jEste es un
momento magnifico para aprender a afrontar el estrés y el mal genio de una forma
sana! Usted puede hacer frente al problema directamente: haga otras cosas para distraer
la mente de los problemas o para levantarle el &nimo (por ejemplo, dé un paseo o dese
un baiio largo). Hable con alguien (su pareja, un amigo o un profesional si su estrés y
estados de 4nimo negativos son serios).

Ademas del estrés, otro obsticulo para seguir sin fumar es no tener confianza en si
misma. Eche un vistazo a la escala a continuacion, y piense en la seguridad que tiene
de que no volverd a fumar después del parto. Puede marcar en la escala lo segura que

se siente.
{Qué seguridad tiene de que seguira sin fumar?
0 5 10
- | | | | | | | | | L
I I I I I I I I I I I
No estoy en absoluto segura. Estoy algo segura. Estoy extremadamente segura.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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(Marcé algo con menos de 10? No estd sola: muchas mujeres no se sienten muy
seguras de que seguirdn sin fumar después de que nazca el bebé. Piense en el tiempo
de embarazo durante el cual no fumé. Durante ese tiempo tuvo que hacer frente a
factores de estrés, y lo hizo sin fumar.

Enumere a continuacién los factores de estrés o los problemas que tuvo durante el
tiempo en que no fumd. Al lado de cada factor de estrés, escriba como le hizo frente.

[

Como ve, en el pasado hizo frente a las situaciones sin fumar, por lo que, jpuede
tener éxito en el futuro! Siga diciéndose que puede conseguirlo. No se olvide de todos
los éxitos que ha alcanzado, tanto grandes como pequeiios. Recuerde que dejar de
fumar y no volver a hacerlo es el mayor triunfo. En el Séptimo folleto: Fumar, el
estrés y los estados de dnimo, recibird mas informacion sobre como afrontar el estrés y
los estados de dnimo.

:TENGA CONFIANZA EN SI MISMA!

Preocupacion por el peso

La preocupacion por el peso puede ser otro factor de estrés que muchas mujeres
tienen después del parto. Durante el embarazo, el aumento de peso fue positivo y
predecible, porque habia un bebé creciendo en su interior. Ahora que ha dado a luz,
podria parecerle que no luce igual que antes de estar embarazada. Puede que eche la
culpa de engordar a haber dejado de fumar. Si crefa que fumar le controlaba el peso, es
posible que tenga la tentacion de fumar de nuevo. Puede que le parezca que volver a
encender un cigarrillo es la unica forma de adelgazar.

Pero fumar NUNCA es buena opcion. Después del parto, casi todas las mujeres
pesan més que antes de estar embarazadas. Esto es normal tanto en el caso de las
mujeres que dejan de fumar como en el caso de las que nunca fumaron. Por lo general,
se tarda de 8 a 12 meses en perder el peso del embarazo. Aunque le pueda parecer
mucho tiempo, es lo que debe tardar para perderlo de forma sana y segura. Con una
alimentacion sana y haciendo una cantidad adecuada de ejercicio, puede perder el peso
no deseado. Pero no se olvide de hablar con su médico sobre cuando puede empezar
un plan de ejercicio y qué tipo de ejercicios puede hacer. Ademas, el ejercicio es una
forma fabulosa de reducir el estrés en general.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Fumar probablemente no le ayude a adelgazar, y si empieza a fumar otra vez,
empeorard sus problemas de la salud, en vez de resolverlos. Dejar de fumar puede ser
dificil, pero eso ya lo sabe y logré dejarlo con éxito una vez. Fumar es mucho mas
dafino para su salud que tener unos kilos de mds. Piense en mantenerse sana por usted,
por su bebé y por su familia. ;Céntrese en estar saludable!

Recuerde comer suficiente comida, especialmente si amamanta (da pecho). Este no es
el momento de reducir las calorfas diarias que ingiere; de hecho, puede que su médico
le aconseje que aumente las calorias que toma. Sin embargo, ain puede tomar
decisiones sanas a la hora de seleccionar los alimentos que come. Algunos estudios
demuestran que la lactancia puede ayudar a adelgazar tras el parto, pero no cuente con
ello como tnico método. Una alimentacion equilibrada junto con algo de ejercicio le
ayudard a llevar una vida sana y a lograr sus objetivos de alcanzar un peso saludable.

En el Noveno folleto: Fumar y el peso, encontrard ideas para hacer cambios

saludables de estilo de vida. Esas ideas pueden ayudarle a perder peso y a no
recuperarlo.

El centro de atencion es USTED

Muchas mujeres nos han dicho que fumar era el
unico momento que tenian para si mismas. Al
enfrentarse a los problemas diarios y al estrés, el
tiempo que se tarda en fumar un cigarrillo se
convierte en algo que hacen por si mismas. Sin
embargo, estas mujeres también nos dijeron que
dejaron de fumar porque cuesta mucho dinero y
porque sabian que no era sano ni para ellas ni para
sus familias.

Después del nacimiento de su bebé, es frecuente que la madre se centre en los deseos
y las necesidades de sus hijos. No queremos que cambie sus inquietudes por su familia
y seres queridos. Pero es muy importante que tome tiempo para si misma durante esta
transicion. Es importante que también se ocupe de sus propias necesidades.

Carla, que acaba de ser madre, nos dijo: Nunca me habia dado cuenta del control
que fumar tenia sobre mi. Me encantaba compartir almuerzos en la casa de mi
abuela, pero ella no permitia que nadie fumara. Por esa razon dejé de ir con
Jfrecuencia. Ahora el cigarrillo no puede impedirme hacer las cosas que son
importantes para mi. Desde que dejé de fumar siento que mi familia esta mds
contenta y yo me siento mds querida y respetada por ellos. Cada fin de semana nos
vemos y disfrutamos de la deliciosa comida que mi abuela prepara.

8

Solamente para uso personal. No duplicar.




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

Este es un momento magnifico para pensar en las cosas que a usted le gusta hacer
y de las que disfruta. Haga tiempo para ellas. Lea un libro, dese un bafio de
burbujas, vea una pelicula o la television o pase tiempo con sus amigos. Todas ellas
son una buena manera de dedicarse algo de tiempo a si misma. Le sugerimos que se
dé un lujo especial como un masaje o una manicura o que salga a ver una pelicula.
Al no fumar, ahorra dinero que puede gastar en opciones mds saludables jpara usted!

Hay muchas formas de gastar el dinero que ha ahorrado al no fumar*

Se podria permitir comprar

Para el bebé Si solia fumar Si solia fumar
1 cajetilla al dia 2 cajetillas al dia

Juguete ($7) en 2 dias en 1 dia

1 semana de paiales ($18) en 6 dias en 3 dias

Un traje nuevo ($25) en 8 dias en 4 dias

Para usted Si solia fumar Si solia fumar
1 cajetilla al dia 2 cajetillas al dia

Traje nuevo ($40) en 13 dias en 7 dias

Manicura y pedicura ($50) en 16 dias en 8 dias

1 semana de guarderia ($150) en 48 dias en 24 dias

Crucero de 3 dias para

1 persona - ($500) en 6 meses en 3 meses
Automovil usado ($8,000) en 7 afnos en 4 afos

* Los dias se calcularon basédndose en una cajetilla de cigarrillos que cuesta $3.10

Como puede ver, no se tarda mucho en ahorrar dinero para prem —

su bebé. <" e&

Anote algunas de las cosas para las cuales le gustaria ahorrar:
1.
2.
3.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Otra pregunta que muchas veces les surge a las mujeres después de tener un bebé es,
“/Quién soy yo?” Muchas madres recientes nos han dicho que luchan con la sensacién
de pérdida de personalidad después del embarazo. A veces esos sentimientos estan
asociados con fumar, especialmente si fumaron durante bastantes afios antes del
embarazo. El intento de una mujer de enfrentarse a esos sentimientos se muestra en la
siguiente historia:

Aunque Luisa sabia que no era bueno para ella, aplazo el momento de dejar de fumar
durante mucho tiempo. Antes de quedarse embarazada, Luisa pensaba que ser
fumadora era una parte importante de su personalidad y estilo de vida. Le daba miedo
que si dejaba de fumar para siempre, perderia su personalidad totalmente ahora que se
habia convertido en madre. Luisa hablo de sus miedos con su mejor amiga, que también
acababa de ser madre. Su amiga recordo a Luisa que ella era una mujer especial e
interesante con muchas cualidades maravillosas. Describio a Luisa como una amiga
especial con un buen sentido del humor, a quien le gustaba la miisica de salsa y
merenque y las telenovelas, cuya comida favorita era el chili de frijoles negros, etcétera.
Luisa se dio cuenta de que ella era mucho mds que simplemente esposa o madre, y que
era mucho mds que fumadora. Se dio cuenta de que no necesitaba fumar para ser su
propia persona.

En el folleto octavo, titulado Estilo de vida equilibrado se describe como hacer
pequefios cambios en su vida para alcanzar el equilibrio entre hacer las cosas que debe y
las cosas que desea hacer. Ademads, el folleto le ofrece una lista de actividades para buscar
maneras mds saludables de encontrar tiempo para si misma.

Una vez més, jfelicidades por
su maternidad! Esperamos
que el folleto le ayude a
disfrutar de los muchos
cambios que se le avecinan
en su vida y ojald le ofrezca
maneras de afrontarlos.
Nuestros mejores deseos para
que no vuelva a fumar por su
bien, el de su bebé y el de su
familia.
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Resumen

L.

Después del nacimiento de su hijo, puede que le sea mas dificil seguir sin fumar.
Recuérdese lo beneficioso que no fumar es para usted, su bebé y otras personas.

. Los impulsos asociados con el habito posiblemente empeoren después del parto:

use las técnicas mentales y conductuales de afrontamiento para sobrellevarlos e
impedirle que fume.

. Crea en si misma: USTED PUEDE dejar el cigarillo de por vida.
. Fumar NUNCA es una opcién para adelgazar.

. El gjercicio, bajo supervision de un médico, puede ayudarle a disminuir el estrés y

a adelgazar.

. El dinero que ahorre al no comprar cigarrillos puede usarlo para premiar sus

logros.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Notas:

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

iNo vuelva a fumar!
12
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