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10 sitios web para
eliminar la adiccion
al cigarro

Ofrecen tratamientos y tips para lograrlo.
Destacan aquellas que ofrecen testimonios y
juegos en linea para hacer mas amena esta
experiencia

Por: Rodrigo Fraga | 2010-08-23 | 17:40
Especial
(En México fallecen diariamente 167 personas por

39 ) . » . alguna de las 25 enfermedades relacionadas con el
tweets Segun la Organizacién Mundial de la tabaquismo)

Salud, el tabaco es la primera causa
de enfermedad, invalidez y muerte
prematura a nivel mundial.

retweet

21

shares  El tabaquismo es la adiccion al tabaco

provocada, principalmente, por uno de
sus componentes activos, la nicotina.

Notas relacionadas

Share * Tips para quitar el vicio del cigarro a otros de10.mx

. L * El cigarro "extinguié" sus voces de10.mx
El secretario de salud del Distrito Federal,
Armando Ahued Ortega, sefialé que en México
fallecen diariamente 167 personas por alguna de
las 25 enfermedades relacionadas con el
tabaquismo, informé el manana.

* Calvicie, una razén mas para dejar de fumar de10.mx

* Dejar de Fumar: ¢ Misiéon imposible? de10.mx

El Instituto Nacional de Salud Publica indica que 53 por ciento de las enfermedades respiratorias y
25 por ciento de las neoplasias estan asociadas al tabaquismo.

Segun estadisticas hechas por el Instituto Nacional de Salud Publica ha aumentando el publico
consumidor de tabaco en lo sectores juveniles y femeniles.

Dejar de fumar es una tarea dificil; sin embargo, el primer paso para poder conseguirlo es tener la
voluntad de hacerlo. Para lograrlo, existen varios programas vy sitios de internet que ayudan a la
sociedad en esta tarea. En De10.mx te enlistamos 10 sitios que te ayudaran a vivir libre de humo.

1. Dejardefumaresfacil.com. Esta pagina cuenta con testimonios de ex fumadores que hablan de sus
experiencias y consecuencias que les dejo el cigarro. El sitio fue abierto por Allen Carr, un fumador
que durante 33 afios vivié con el vicio. Este hombre desarrollé un programa para eliminar la
dependencia al tabaco que dura seis horas. El proceso combina estrategias de la psicoterapia y la
hipnoterapia. En la pagina se ofrecen programas para las empresas.

2. Novolaser.net. Es un sitio que cuenta con su propio método para dejar de fumar: un tratamiento a
base de rayo laser frio, el cual se ha utilizado con éxito en Estados Unidos y Canada. Esta terapia
consiste en dos sesiones de 20 a 30 minutos. El Iaser se aplica en los puntos de energia
relacionados con la adiccién a fin de liberarlos de la dependencia.

3. Stopsmoking.ucsf.edu. Aqui los fumadores encontraran un curso totalmente gratis que dura
aproximadamente 8 semanas. Para tener acceso a la clase, el fumador debe de inscribirse y
posteriormente responder un cuestionario. Una vez finalizado obtendra varios métodos que le
ayudaran a dejar de fumar. El estudio esté patrocinado por la Universidad de California, San
Francisco y el Hospital General de San Francisco.

4. Quitometro.org. Es un programa que se descarga de manera gratuita y se instala en la
computadora. Sélo tienes que ingresar la cantidad de cigarrillos que fumas y el precio del paquete.
Mientras intentas dejar el habito, el sistema actia como diario personal: mediante alertas, te
recuerda cuanto dinero estas ahorrando y el tiempo que llevas sin fumar.
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5. Enplenitud.com. Este sitio dedicado a la salud, ofrece un curso gratuito en donde el Unico requisito
es registrase y posteriormente se obtendra una guia dividida en 15 clases.

6. Theartofquitting.com. Es un sitio creativo, que reline imagenes creadas por disefiadores de todo el
mundo. Segun los desarrolladores, es un lugar donde puedes encontrar y compartir la inspiracion
para dejar de fumar.

7. Help-eu.com. Esta pagina de la Unién Europea es interactiva y apunta al entretenimiento. Incluye
videos con consejos brindados por ex fumadores: serios o absurdos. También hay juegos "de
emergencia", para distraerte cuando aparecen las ganas de fumar.

8. Pfizer.com.mx. Estos laboratorios ofrecen dos programas: uno a base de tabletas libres de
nicotina, que reducen la ansiedad por el cigarro. Tiene una duracién de 12 semanas. También ofrece
un curso para vivir libre del tabaco, en el cual se recibe consejos, por mail, sms o por teléfono. No
tiene una duracion aproximada y para tener acceso a él, solo se requiere entrar a la pagina y dar de
alta una serie de datos.

9. Facmed.unam.mx. La Facultad de Medicina de la UNAM ofrece un tratamiento que consiste en un
programa que integra aspectos de los llamados programas de Tratamiento Multicomponente del
Tabaquismo (TMT), los cuales consideran de manera fundamental la interaccion de los factores
socioecondmicos, psicolégicos y farmacolégicos que intervienen en la dependencia a la nicotina. El
Centro maneja dos modalidades de tratamiento: grupal o individual. Para ser parte del tratamiento
solo es necesario llamar o inscribirse al programa, via su pagina web.

10. Hablemoshoydetabaquismo.com.mx. En esta pagina el paciente podra encontrar tips, consejos
breves para erradicar el tabaquismo. También ofrece tratamientos en linea.

¢Conoces otros sitios que ofrezcan tratamientos y consejos para eliminar la dependencia al
cigarro?

¢Dejaste de fumar? Comparte tu experiencia
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Que bueno que hay articulos con la verdadera funcion de ayudar a los lectores en
un problema comolo es la adiccion al tabaco....saludos y espero alguien deje de
fumar con esta informacion

Responder Enviar A favor (0) En contra (0)

es bien interesante lo que plantea el articulo, sin embargo creo que el mejor
tratamiento a todo esto se llama FUERZA DE VOLUNTADO esa que te hace mirar
al espejo y ver en lo que te convertiste para dar marcha atras a todo esto. lo digo
por experiencia. el cigarro fastidio mi vida durante mucho tiempo y un dia sin mas
sencillamente lo deje. ahora vivo con una cajetilla de mis ex preferidos en el buro
de mi cuarto... tienen ahi 9 afios.
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