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El lujo de respirar 

El aire limpio lo es todo, es la esencia de la vida, sabemos 
que está ahí sin reflexionar mucho sobre ello. Pues tenemos 
el aire, aunque quizás no tan limpio, y lo respiramos conti-
nuamente, aunque quizás no a «pleno pulmón», y con eso 
funcionamos. Se puede aguantar algún tiempo sin agua, sin 
comida, con menor volumen de la sangre, pero sin aire no. 
Se estima que solo podemos vivir sin respirar unos pocos 
minutos.

Muchas cosas importantes y determinantes en nuestra vida 
las empezamos a valorar, apreciar y buscar en cuanto las per-
demos; lo mismo pasa con las personas que padecen enferme-
dades crónicas del sistema respiratorio, ellos echan de menos 
este placer, tan sencillo para muchos, de llenar con fuerza y 
libertad el pecho con el aire dulce, a pleno pulmón, y después 
poder correr. Sueñan con estas sensaciones.

Capítulo VIII

 
AMAZÓNICA DEL CUERPO
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Nosotros no controlamos la respiración y no es necesario, 
todo está maravillosamente organizado y regulado por nuestro 
sabio cuerpo sin que tengamos que preocuparnos.

En las enseñanzas orientales de meditación, relajación, 
atención plena, a los principiantes se les enseñan un ejercicio 
que consiste en centrarse intensamente en la propia respi-
ración, concentrándose solo en estos movimientos vitales 
del pecho, como si no existiese nada más en el mundo. Es 
difícil, a mí me costó al principio, casi me angustié, porque 
cuando empecé a acompañar conscientemente con mi mente 
a las oleadas de aire que llenaban y abandonaban mi pecho 
me costaba mucho mantener el ritmo, la profundidad y la 
regularidad natural que tenemos todos mientras respiramos; 
ansiosamente lo intentaba dominar, controlar, aumentar o 
reducir y eso me dejaba agotada. Pero cuando por fin apren-
des a seguir cada movimiento respiratorio propio como un 
observador curioso y atento, sin intentar influir ni cambiar el 
flujo natural del aire, admirando nada más la perfección con 
la que respiramos, eso te relaja, te calma y te centra en algo 
positivo. Es igual que cuando te encuentras en la orilla del 
mar, tranquilo, en un amanecer. Tú te sientas cómodamente 
en la arena y miras el juego o baile de las olas; las olas nun-
ca se cansan ni fatigan, ni se equivocan en su dirección ni 
tampoco en sus movimientos suaves; las sigues con la mirada 
y te hipnotizan y relajan, ayudan a calmar tu mente. Pues 
tenemos dentro de nosotros las oleadas de aire que pueden 
calmarnos y relajarnos en cualquier sitio y momento. Esta 
«paz» y calma seguro que duraría un periodo muy corto, 
porque la mente es inquieta y empieza a volar y a viajar 
perdiéndose en todas nuestras ocupaciones y pensamientos. 
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Pero este instante es igual de bonito y esos minutos de con-
centración valen oro.

Curiosidades anatómicas y funcionales

Al sistema respiratorio lo comparan con frecuencia con un 
árbol, que extiende sus raíces en nuestro pecho y nos da estabi-
lidad para la vida. Es verdad que la arquitectura de nuestra red 
bronquial, que es muy densa, con sus múltiples ramas de todos 
los calibres y tamaños, recuerda a una raíz fuerte y extensa.

De todas formas, me gustaría ofreceros otra visión y darle 
 la raíz estaría fuera por-

que el sustrato vital para nuestro pecho es el aire y la conexión 
con el universo, el mundo exterior. El medio ambiente en 
donde vivimos respirando es como una tierra para nuestro 
sistema respiratorio, que crece y se desarrolla según qué le 
propongamos.

Por dentro, este árbol se extiende y se divide en miles de 
ramas; primero grandes y después pequeñas y luego aún más 

-
tos terminan en los alveolos que se pueden comparar con hojas 
redondas o quizás frutos parecidos a las uvas. A través de estos 
últimos asimilamos el oxígeno y eliminamos el dióxido de carbo-
no. Igual que hace la naturaleza verde durante su vida nocturna.

Imaginemos que nuestro árbol respiratorio es como una 
jungla tropical que vive en su medio ambiente húmedo, calu-
roso, misterioso y a veces peligroso.

¿Por qué es tan complicado? Nuestros pulmones tienen 
que beneficiarse al máximo del aire cogido con cada inspira-
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ción aunque no sea muy profunda. Este aire es canalizado por 
una tubería bronquial complicadísima hacía los alveolos, el 
único lugar donde el oxígeno puede ser recogido por nuestras 
células de la sangre para ser distribuido por todo el cuerpo y 
el dióxido de carbono, que ha sido recogido a su vez en todo 
el cuerpo, pueda ser eliminado. Todo este sistema complejo, 
construido desde la nariz hasta los alveolos, que sirve de ca-
mino al aire, además se encarga de filtrarlo, limpiarlo, humi-
dificarlo y calentarlo, antes de ser entregado a los delicados 
alveolos. Y la función «estrella» y de vital importancia de las 
mucosas respiratorias es realizar un control inmunológico, ser-
vir de «aduana» para nuestra defensa, una función que es muy 
parecida a la que realiza nuestro sistema digestivo.

En Inteligencia digestiva os he comentado cómo funciona 
el control de nuestras fronteras, que son las mucosas, y hay 
mucha similitud entre la respiración y la digestión. Ambos 
sistemas están permanentemente expuestos al mundo exterior 
y a las sustancias extrañas, uno al aire, que contiene de todo, y 
otro a los alimentos. Las mucosas, tanto las digestivas como las 
respiratorias, tienen que procesar, reconocer, asimilar o recha-
zar todo lo que les toca y con eso formar nuestra base de datos 
inmunológicos, que nos van a servir para las futuras defensas 
y para realizar una nutrición/oxigenación adecuada.

Cuando las mucosas respiratorias son tapizadas por algu-
nas bacterias agresivas o virus y/o sustancias químicas conta-
minantes, la función de defensa y de aduana se debilita y nos 
enfermamos. Esto puede ser un episodio ocasional después 
del cual recuperamos el equilibrio o puede transformarse en 
un circuito de recaídas frecuentes e infecciones recurrentes, 
especialmente en el caso de los niños.
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Cuando el epitelio bronquial se encuentra expuesto a 
una irritación y a una inflamación prolongada, se sensibiliza, 
produce demasiado de su propio moco protector, que llega 
a tapar las vías aéreas delgadas, y adquiere una espasticidad 
e irritabilidad exagerada que termina a menudo en un desa-
rrollo de asma.

La superficie de las mucosas bronquiales está tapizada con 
millones de «pestañas», filamentos inteligentes que realizan 
movimientos coordinados, y a través de «las olas» que gene-
ran, promueven el flujo de aire y de las secreciones. Es como 
si fuera nuestra «escoba» interna que se encarga de barrer toda 
la suciedad que se encuentra atrapada, todas las partículas y 
«visitantes» no deseados, y los expulsa hacia la salida; dichas 
«pestañas» están bien lubricadas con una secreción gelatinosa 
y cubiertas con las células del sistema inmune.

Los alveolos, como ya hemos comentado, se parecen a 
las uvas, son como unas vesículas envueltas en una tela de 
araña, tejida a partir de los vasos sanguíneos, que a su vez son 
penetrables con facilidad. Aquí, misteriosamente, la sangre 
venosa se convierte en la arterial, es decir, la sangre libera en 
los alveolos todas aquellas moléculas residuales volátiles, que 
iban a formar parte del aire que exhalamos, que en su mayoría 
es el dióxido de carbono.

Y el oxígeno, este elixir vital, se conjuga con la hemoglo-
bina, su transporte exclusivo, y lo lleva a todos los rinconcitos 
del cuerpo. La hemoglobina es una molécula proteica grande 
y muy compleja, constituida por cuatro cadenas que incluyen 
la coenzima y el hierro, entre otras cosas. Los niveles sanos de 
hemoglobina en la sangre y su calidad dependen de nuestra 
absorción digestiva de hierro, y del trabajo coordinado del 
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hígado y del bazo. Con la falta de hemoglobina o de hierro 
sufrimos más episodios de cansancio y de fatiga porque la 
oxigenación corporal se vuelve más pobre. De nuevo obser-
vamos que todo se encuentra interconectado e influye en la 

sangre y la respiración. La salud es un puzle donde no puede 
faltar ni una sola pieza.

La función depurativa

El sistema respiratorio es depurativo porque, en primer 
lugar, nos libera del dióxido de carbono y otras toxinas volá-
tiles como la acetona, por ejemplo. La red del árbol bronquial 
atrapa y después elimina la «suciedad» del aire entrante que 
está relleno con una mezcla de todo (además del aire mismo y 

-
cias extrañas procedentes del medio ambiente urbano, tabaco 
incluido.

La mucosidad viscosa que cubre las mucosas bronquiales 
se renueva de forma continua; a la antigua y «sucia» la ex-
pectoramos y eliminamos. Esto normalmente sucede de una 
manera bien discreta, natural y nada molesta. Sucede a tra-
vés de episodios de tos ocasional, con el deporte y la higiene 
diaria. Sin embargo, en aquellos casos en que se produce una 
secreción excesiva; uno dice que tiene «muchas flemas», que 
a menudo necesita «aclarar» la voz y la garganta y siente la 
necesidad de toser. 

Si las mucosas de las vías respiratorias sufren una irrita-
ción y una inflamación continua van a intentar deshacerse 
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de la molestia y desprender todo mediante una producción 
aumentada del moco-protector. Si las expectoraciones de las 
vías respiratorias son de color amarillento, verdoso o a veces 
rojizo oxidado, esto alude a la presencia de una infección, 
toxicidad y a un proceso inflamatorio importante que precisa 
un estudio especializado y un diagnóstico/tratamiento más 
exhaustivo, que no siempre tiene que ser la administración de 
antibióticos.

Si, como me dicen mis pacientes, «las flemas» son den-
sas y frecuentes por las mañanas, pero son de color blanco o 
transparentes, solemos pensar en una alergia oculta, alguna 
intolerancia o sensibilidad a algo que está presente y persiste 
en la alimentación, en el aire o en el medio ambiente de la 
persona que lo padece.

Esta fragilidad y sensibilidad de las mucosas también nos 
indica un desequilibrio del ecosistema, de la microflora corpo-
ral con una respuesta errónea y exagerada del sistema inmune 
a los factores irritantes habituales.

Repito, esto representa un gran problema en los niños.

Sobre el asma infantil

Desde muy pequeño, mi hijo ha sido asmático y de los 
graves. Hace más de veinte años los protocolos de los tra-
tamientos del asma bronquial eran muy rígidos, en ellos se 
empleaban los fármacos broncodilatadores. Pasamos unos 
años de infierno, con infinidad de pruebas, restricciones, 
controles, tratamientos, recaídas. Es muy doloroso y difícil 
ver a tu propio hijo sufrir, no respirar y tener que limitarle 
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todas las actividades deportivas divertidas y las comidas «ri-
cas» según sus criterios infantiles. Y los peques, desesperados 
por ser «normales», se entregan a cualquier medicina, pero 
son muy vulnerables a las pequeñas corrientes de aire o a la 
presencia de un olor nuevo fuerte, y eso te rompe el corazón 
todos los días.

Nosotros finalmente pudimos superarlo, no fue nada fácil 
pero lo logramos; por eso quiero dejar constancia de mi pro-
funda comprensión hacia las personas aquejadas con este mal 
y decir a todas las madres que tienen hijos asmáticos que es 
posible combatir y superar este malestar asfixiante.

Pero hace falta trabajar a 
de la alimentación, del sueño, los ejercicios de respiración, 
masajes, la actividad física a diario, centrarse en el ecosistema, 
la microflora corporal y el aumento de las defensas. Merece 
la pena dejar de lado otras cuestiones y centrarse en el plan 
de recuperación. Los cuerpecitos de los niños poseen un gran 
potencial de autocuración y regulación si les ayudamos.

Lo que es muy común entre las madres es intentar retirar 
el medicamento (en este caso se trata de un inhalador o dos 
que combinan fármacos broncodilatadores con los corticoides) 
lo antes posible, aunque el médico no lo permita. Una fantasía 
de poder, de proteger, de salvaguardar al niño y aislarlo del 
mundo para que «descanse» de las medicinas y de los nuevos 
brotes que le esperan en este mundo violento fuera de casa. 
Y solo vuelven a administrar la medicación cuando llega el 
siguiente espasmo. Con eso únicamente se tratan las conse-
cuencias, y no es lo correcto.

En primer lugar, tenemos que confiar en los médicos y no 
temer a los inhaladores, ser muy prudentes y disciplinados y 
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no caer una y otra vez en la compasión excesiva. El árbol bron-
quial del niño tiene que crecer, ampliar su superficie y adquirir 
su máxima elasticidad y capacidad, esto es clave. Para eso tie-
nen que poder respirar hondo, con libertad y sin obstáculos, 
y realizar deportes, con lo cual todo el pecho se estira, ventila 
y renueva sus mucosas de forma más rápida y eficaz; el riego 
sanguíneo llega a todos los lugares y existe la posibilidad de 
reforzar y estabilizar el sistema respiratorio en crecimiento.

Y para mantenerlo en este camino de curación hay que 
prevenir los espasmos y no esperar a que vuelva a aparecer para 
después tratarlos. Esto es lo que me explicó una destacada neu-
móloga-alergóloga hace muchos años, cuando, ya desesperada, 
conseguí llegar a un centro especializado en Suiza. En aquella 
época, a mí, una médica joven, esto me pareció un concepto 
y un protocolo muy rompedores, que me costó aceptar, pero 
ahora entiendo que tenía toda la lógica del mundo.

El tratamiento tenía que ser seguido durante unos me-
ses de forma continuada y regular, por lo cual, cada doce 
horas, con un propósito preventivo, debíamos administrar 
el inhalador que llevaba una combinación de los fármacos 

-
latar, desinflamar y bajar la sensibilidad excesiva. Esto le 
permitió al niño realizar una actividad física gradual y con-
trolada, todos los días, era mejor al aire libre y sin importar 
los cambios térmicos leves. Protegidas con los fármacos, las 
vías bronquiales se ventilan a pleno pulmón y se depuran, 
en primer lugar, de todo el moco denso acumulado y de 
todas las bacterias residentes no deseadas. La microcircula-
ción activada nutre los tejidos, permite el crecimiento de los 
músculos y entrega continuamente nuevas células de defen-
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sa del sistema inmune. Todo está interconectado, con esto 
se puede conseguir que niño esté feliz, sin miedos, más aún 
por poder estar al aire libre, con más apetito y sin complejos 
emocionales. A todo eso hay que añadir suplementos pro-
bióticos, remedios naturales, las inhalaciones con vapores, 
saunas y tener paciencia. 

Unos meses de administración continua de los medica-
mentos localizados hace menor daño y es recuperable, en 
comparación con las limitaciones físicas y emocionales y los 
espasmos que suceden durante el mismo periodo. Es solo mi 
opinión personal y profesional.

Tengo pocos pacientes-niños con asma, y lo más difícil 
no es entrar en contacto con los peques, sino enfrentarse a 
las madres, que parecen unas tigresas que defienden sus niños 
de todo y de todos, están muy cansadas y son escépticas con 
los médicos. Y, cuando llegan a una consulta privada de me-
dicina holística y complementaria y me oyen decir que hay 
que volver a la medicación sin esperar ningún nuevo brote, se 
enfurecen y no sabéis cómo…

Por eso aprovecho la oportunidad para hablar en este libro 
sobre mi postura con respecto al asma infantil.

La depuración respiratoria

Si hablamos de una depuración corporal global tenemos 
que pensar asimismo en cómo limpiar y desintoxicar el árbol 
respiratorio. No es tan fácil como la depuración digestiva o 
renal, pero seguramente se puede contribuir con algún apoyo 
a esta jungla escondida en nuestro pecho.
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Los principios son ventilar, estirar y activar el árbol res-
piratorio, llenarlo con un aire cálido y enriquecido con las 
moléculas aromáticas naturales que tienen poder depurativo y 
terapéutico, administrar infusiones expectorantes, como tam-
bién masajes especializados de aromaterapia.

Naturalmente, si nos encontramos sanos, pasamos los fi-
nes de semana en la naturaleza y practicamos deportes al aire 
libre; conseguimos, de este modo, ventilar bien y eliminar las 
partículas contaminantes de nuestras mucosas respiratorias. 
Si la vida es sedentaria, urbana y el cuerpo sufre de algunos 
malestares crónicos o infecciones respiratorias recurrentes y/o 
tabaquismo, entonces tiene sentido crear los rituales de un 
cuidado respiratorio.

¿Qué hacer?

1.  Ejercicios de respiración abdominal. Los beneficios 
de una respiración abdominal ya los expliqué en mi 
anterior libro. Allí mismo, al igual que en la web 
www.inteligenciadigestiva.com, se puede encontrar 
información sobre las técnicas. De esta manera, es-
tiramos y forzamos a ventilar y a activar las bases de 
los pulmones, que se encuentran acostados sobre el 
diafragma, así logramos oxigenar mejor todo el cuer-
po. Y las mucosas de estas zonas «dormidas» pueden 
barrer y eliminar los residuos estancados.

2.  Ejercicios de estiramientos especialmente del tronco; 
me refiero a realizar movimientos suaves que estiran los 
músculos intercostales, pectorales y de la espalda.
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3.  Sauna seca suave tipo finlandesa, aplicada una vez 
por semana. Si existe la posibilidad de tener dentro 
de la sauna un cuenco o tazón con agua y diez gotas 
de aceite esenciales de eucalipto, diez de pino silvestre 
y tres de tomillo, entonces las moléculas aromáticas 
se difundirán rápidamente con el calor en el aire y 
penetrarán en tus circuitos respiratorios. Desde los 
tiempos antiguos en una sauna rusa (que sea autén-
tica), se utilizan masajes con ramas de eucalipto y/o 
de abedul, a veces también de roble, previamente re-
mojados en agua muy caliente. En cuanto el cuerpo 
ya está caliente, transpira y te encuentras relajado y 
estirado en el banco de madera, el encargado de la 
sauna (es un cargo que la gente lleva con gran orgullo 
y que supone poseer una enorme sabiduría y expe-
riencia en el tema) entra con un balde lleno de agua 
caliente y ramas de abedul, de eucalipto o de roble ya 
preparados. Con movimientos suaves, el «terapeuta» 
utiliza y alterna las ramas para masajear y golpear sua-
vemente todo el cuerpo; las hojas calientes te miman 
y te limpian y liberan un aroma curativo. Como si 
fuera el arte de la brujería, quien hace el ritual de vez 
en cuando rompe el aire con unos movimientos rápi-
dos circulares de las ramas y con eso se generan unas 
oleadas muy precisas de vapor caliente destinadas a tu 
espalda, que resultan difíciles de aguantar; al terminar 
el masaje activo te frotan la piel con la planta caliente 
y te ofrecen acostarte y descansar en una cama de 
hojas suaves de abedul y te cubren con ramas de eu-
calipto. Este proceso es todo un ritual, casi sagrado 
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incluso, que es mejor entregarse y absorber este poder 
del vapor de la planta. Después te sientes como un 
niño recién nacido. Hace años que no he tenido esa 
experiencia y ahora solo al contároslo a vosotros han 
vuelto a mí los recuerdos y las sensaciones muy vivas 
y agradables. La bebida que acompañaba el ritual era 
una infusión de los frutos y de las hojas del frambue-
so. Bueno, como podéis imaginar, eso depura todo, 
incluida el alma.
 La inhalación con vapor hecha de forma casera, rea-
lizada del mismo modo que describo en el capítulo 
sobre los cuidados de la piel.

5.  Las plantas medicinales para preparar el baño de va-

tomillo, salvia, gordolobo, manzanilla amarga, flor 
de tilo. Si se trata de niños, puedes hervir estas hier-
bas y añadir gotas de aceite de eucalipto y colocar el 
recipiente caliente con el vapor debajo de la cama del 
niño. Las moléculas volátiles curativas llenarán el aire 
de la habitación con una aroma muy agradable y cal-
mante. Asegúrate, por favor, de que el niño no vaya a 
buscar en ese momento a su peluche ni a esconderse 
debajo de la cama. En las estaciones frías o en casos 
de problemas frecuentes de las vías respiratorias altas 
se recomienda realizar los baños de vapor una vez por 
semana.

6.  Baños para los pies. Muy eficaces en los comienzos 
de cualquier resfriado. En este método aplicamos los 
conocimientos sobre la capacidad de absorción de los 
poros de la piel limpia y caliente. La idea es entre-
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garle a la piel las moléculas aromáticas volátiles que 
pasaran al flujo sanguíneo y serán liberadas en los 
alveolos. «¡Qué insólito! —me dirás—, dos extremos 

-
nes». En el curso posgrado de aromaterapia clínica, 
cursado en una conocida escuela de Oregón (Estados 
Unidos), nos pidieron que cada uno de nosotros rea-
lizáramos en nuestras casas un experimento. Había 
que hacerlo con un familiar o con uno mismo. Era 

un recipiente de agua bien caliente habría que echar 
diez gotas de aceite esencial de ajo (¡¡!!), sumergir los 
pies hasta cubrir los tobillos, tapar todo este «baño» 
por encima con una toalla grande y quedarse relajado 
diez minutos como mínimo. Y en menos de diez mi-
nutos se podía notar un fuerte sabor a ajo en la boca 
como si hubieses comido y masticado recientemente 
un ajo fresco. Los familiares podrían comprobar que 
no solo toda la habitación olía a ajo picado sino tu 
boca también. Era un ejemplo de cómo las moléculas 
de aceite de ajo habían sido absorbidas por la piel de 
los pies, transportadas por la sangre y exhaladas con 
el aire pulmonar. Te aseguro que funciona. Y de he-
cho, en la Antigüedad, era un método para tratar las 
bronquitis y las neumonías, sobre todo en los niños, 
pues el ajo en la fitomedicina se considera como un 
antibiótico muy potente.
 Infusiones de plantas medicinales depurativas y ex-

tomillo, malvavisco, llantén, gordolobo, malva.
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8.  Masaje de aromaterapia, fácil de hacer en casa. Pre-

200 mililitros de aceite de almendra dulce añadir diez 
gotas de aceite de limón, cinco gotas de tomillo, cinco 
gotas de romero, cinco gotas de pino silvestre, diez 
gotas de lavanda. Mezclar bien. Aplicar en toda la es-
palda con movimientos suaves empezando en la zona 
lumbar hacía el cuello. Para que uno pueda expectorar 
y ventilar mejor sus pulmones, en algún momento se 
puede continuar con el masaje con el cuerpo inclina-
do, es decir la pelvis levantada (se pueden doblar y re-
coger las rodillas) por lo cual se creará un desnivel con 
la boca más abajo que el resto del cuerpo. Después de 
realizar un masaje de unos quince o veinte minutos 
con aceite, asegurándonos que este último se absorba 
bien por la piel, pasar a unos golpecitos y unas pre-
siones más fuertes para hacer vibrar las paredes de las 
vías respiratorias; en el caso de los niños pedirles en 
este momento que hagan sonidos con la boca abierta, 
la voz surgirá como vibrando, como consecuencia de 
los golpecitos en la espalda, y todo esto normalmente 
divierte a los niños.

¡Cuidado! A veces los niños asmáticos no toleran aro-
mas fuertes aunque sean curativos. Os recomiendo, antes 
de aplicarles los baños de vapor o un masaje, comprobar la 
tolerancia.

Los métodos de la depuración del sistema respiratorio son 
muy recomendables como tratamientos complementarios en 
casos de infecciones de las vías altas respiratorias estacionales, 
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bronquitis, asma (cuidado con los aromas esenciales, es im-
portante probar primero la tolerancia, aplicando una gotita 
de la mezcla preparada (no concentrado) a la piel del brazo y 
observando al reacción).

El amigo cigarrillo

Sin duda es uno de tus mejores amigos, porque es fiel, 
siempre cerca, disponible, silencioso y atento; te acompaña 
en los momentos de soledad, tensión, estrés, te sirve de buena 
excusa para hacer una pausa, salir y tomar aire (con el tabaco 
incluido); te predispone para pensar, reflexionar sobre temas 
importantes; te enfada por su precio creciente, pero lo pagas 
igual, porque lo necesitas. Él es tu ritual, algo constante que 
te pertenece solo a ti y nadie te lo puede ni quitar ni cambiar, 
salvo que tú lo decidas.

Cuando está a tu lado no te sientes ni raro ni solo, aunque 
estés parado en una esquina, en la calle sin hacer nada, solo 
fumar, o tomar un café, pero fumar lo justifica perfectamente 
todo. También está a tu lado en los momentos sociales con 
los amigos y las cervezas. ¿Te das cuenta de que solo por fu-
mar eres capaz de sacrificar la comodidad del bar y aceptar 
las restricciones actuales, tomando copas en la calle, de pie, 
alrededor de una mesita pequeña porque ya no permiten el ta-
baco en el interior de los establecimientos? Pues tú vas con él, 
hombro con hombro. ¡Qué importante es! ¡Cómo lo valoras! 
Ojalá tú seas igual de importante; completamente aceptado 
y admirado para alguien en esta vida como lo es en la tuya el 
cigarrillo.
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Todo el mundo te grita que el tabaco te mata, que hay 
que empezar a cuidarse, que es un veneno, incluso desde los 
paquetes de cigarrillos te amenazan con que este amigo es 
tramposo y peligroso. Pero si todavía no notas nada malo por 
dentro ni te provoca malestar alguno, todo lo contrario, en-
tonces, ¿cómo puedes renunciar a él? Y aparte solemos jugar 

 menos 
grave, a otros muchos quizás sí, pero no a mí». Un compor-
tamiento de avestruz que esconde la cabeza en la arena y cree 
que ya es invisible y que está a salvo.

Cada año veinte mil españoles son diagnosticados de 
cáncer de pulmón. Es mucho, pero todavía no te sacude ni 
te da miedo, excepto si le toca a alguien cercano a ti. En 
ese caso, verle sufrir te impacta mucho. Si fumas unos diez 
años no parece nada grave, sin embargo durante esa misma 
década casi un cuarto de millón de personas tienen el sello 
de cáncer del sistema respiratorio y muchos de ellos ya se 
fueron. Por favor, evita entrar en esa estadística. ¡La vida 
es tan bella!

Otra excusa muy común es pensar que tú dominas y con-
trolas a tu amigo el tabaco, que es tu libre decisión seguir fu-
mando y estás segurísimo de que lo vas a dejar cuando quieras, 
y pronto, y no te costará nada. Es una cuestión de tiempo y 
un simple capricho. En cuanto este estrés, tensión y crisis pase 
o cuando arregles tu vida personal, entonces será el momen-
to de dejarlo, ¿verdad? Es una trampa «amistosa» que llega a 
durar años, y esa falsa seguridad te calma. Por otra parte, el 
momento adecuado para dejarlo siempre se aleja. No existe 
nada más permanente que las decisiones provisionales, las co-
sas por resolver un día…
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ó hasta sus noventa 
años, mi padre sigue fumando y tiene sesenta y no le pasa nada, 
somos de buena genética», como si de un certificado de garan-
tía se tratara. En cada familia, aunque sea muy sana, existen 
historias de las enfermedades que uno de los familiares pade-
ció de repente.

Mi vecina, mujer encantadora y muy inteligente, encon-
tró otro «escudo». Dice que no bebe nunca alcohol, no toma 
café ni abusa de nada, así que se permite el capricho «malo» 
de fumar (un paquete al día), pero a lo mejor, con todo lo 
bueno que hace, eso se compensa y no puede causarle más que 
un daño menor. Ni se me ocurre contradecirla, aunque me 
gustaría que ella dejase a su amigo el cigarrillo porque tiene 
muchas cosas buenas de que disfrutar incluyendo una familia 
bella y grande.

«¿Doctora, en qué consiste la vida? Mire qué está pasando 
alrededor, no tengo ni siquiera opción de iniciar mi vida labo-
ral ni personal», argumentan algunos jóvenes que, sin alcanzar 
siquiera los veinticinco años, no tienen más que sus diplomas 
en el bolsillo, y lo dicen como si ya tuvieran una gran expe-
riencia en la vida. «Sí, salgo de copas, y eso lo hago con regu-
laridad, es lo único que tengo, es mi forma de desahogarme, no 
puedo parar ni de beber ni de fumar, es imposible lo que me 
pide, doctora. Simplemente imposible». Y así nos quedamos, 
filosofando y buscando unos pequeños compromisos, peque-
ños pasos hacia la salud. Porque, obviamente, si el chaval se 
encuentra ya en mi clínica, no ha venido para charlar, sino 
porque busca ayuda y un freno, también un límite.

Lo cuento no con intención sarcástica, sino porque te 
entiendo y seguramente tendrás tus argumentos, tu lógica y 
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razón. Qué sentido tiene asustarte aún más diciéndote que te 
vas a enfermar y detallando el daño que le estás haciendo a 
tu sistema respiratorio. Quien fuma habitualmente no quiere 
saberlo.

Para la mayoría de los fumadores fumar es un acto emo-
cional y social, un enganche psicológico, un escudo y no una 
simple dependencia a la nicotina.

Existen una técnicas muy eficaces de hipnosis y de psicote-
rapia alternativa para dejar de fumar, que te ayudan a cambiar 
tus aficiones poco sanas por otras igual de emocionantes pero 
sin que te causen daño, crear algo nuevo fuerte e interesante 
que pueda llenarte como te llena el tabaco actualmente. Una 
buena voluntad, una colaboración y un deseo de dejar de fu-
mar son imprescindibles en este trabajo. Si te interesa y no sa-
bes por dónde empezar, pídenos las referencias. Colaboramos 
con muchos psicoterapeutas excelentes.

Yo quizás hubiera también fumado en los años de mi ju-
ventud, como era habitual entre todos los jóvenes estudiantes 
de medicina de mi generación. Yo era una chica rubia, muy 
social y divertida, tenía a Marilyn Monroe como modelo y 
quizás me faltaba ese toque de un elegante cigarrillo. Pero 
justo en los últimos años de la carrera, me apunte a una in-
vestigación científica sobre la microcirculación y pasaba horas 
haciendo autopsias y analizando los tejidos con el micros-
copio. Como sabes, la autopsia es la disección de los tejidos 
humanos muertos con la finalidad de investigarlos en todos 
sus detalles y obtener información importante que ayudará a 
mejorar el diagnóstico de las enfermedades y a prevenir otras 
muertes. Es un procedimiento médico y todos los estudiantes 
están obligados a aprenderlo. Y me tocó trabajar con el tejido 
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pulmonar, diseccionar trozos bronquiales y alveolares y estu-
diar su contenido y sus vasos sanguíneos en particular.

Pues dentro de los pulmones de los fumadores me encon-
traba con unas placas negras-marrón-rojizas oxidadas, densas y 
pegajosas que obturaban gran parte del espacio del árbol bron-
quial y penetraban todo el grosor de la mucosa respiratoria. 
Las resinas del tabaco provocaban una deformación corrosiva 
de las vías respiratorias y eso me dificultaba mucho el trabajo, 
porque la red de los vasos sanguíneos también había sido muy 
afectada por las erosiones que provocaba el tabaco. A veces, en 
todos los pulmones «disponibles» no encontraba ni una zona 
«limpia» e ideal para mi investigación, todo estaba oxidado 
y acorazado por la influencia del humo y de las resinas del 
tabaco. Y no nos sobraban precisamente los pulmones para 
poder terminar la investigación.

Desde ese momento me quedó claro que no quería tener 
todo eso en mi interior. No merecía la pena tener ese look de 
una mujercita pensativa como en el cine con un largo cigarri-
llo, para quemar y terminar estropeando de una manera tan 
fea el propio pulmón. Puedo aguantar un ambiente de tabaco 
y a mis amigos fumando sin problema alguno, pero no es algo 
que me guste y si puedo lo evito.

Existe una falsa idea, una leyenda urbana, de que el tabaco 
quita la ansiedad y si uno (más bien la mujer) deja de fumar 
va a engordar. Este es uno de los principales argumentos de 
mis pacientes mujeres que luchan con los kilos y tienen mie-
do a dejar de fumar. La nicotina es una de las pocas toxinas 
que enseguida pasa la barrera hematoencefálica (el filtro que 
existe entre los vasos sanguíneos y el sistema nervioso central, 
el cerebro) y penetra todos los tejidos cerebrales. La nicotina 
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estimula y activa las neuronas cerebrales y la producción de 
diversas sustancias neuroquímicas que poseemos. La nicotina 
puede suprimir, frenar y «relajar» la mente solamente en una 
dosis alta, es decir tóxica. El hecho de fumar cuando estás 
nervioso o ansioso es un reflejo condicionado, una costumbre 
que te da cierta seguridad y tiempo y te agudiza las funciones 
cerebrales por lo que posiblemente te calmas y puedes ver con 
más claridad el asunto.

Es verdad que la nicotina puede disminuir algo el apetito y 
relajar los músculos digestivos, pero no interviene de un modo 
directo ni en la absorción de los nutrientes y menos de las gra-
sas. Sí que afecta al metabolismo de las hormonas femeninas 
y del cortisol, pero no hay evidencias que comprueben una 
correlación entre la ausencia de la nicotina y la asimilación 
acelerada de las grasas. Sin embargo, el mito existe y todos 
tienen el miedo a engordar al dejar de fumar.

Es cierto que en cuanto tú te despidas de tu amigo el 
cigarrillo, te sentirás raro durante algún tiempo, más solo e 
inseguro y sin tu ritual de siempre, como si de repente te 
sobrara el tiempo, no vas a saber con qué llenar las pausas y 
el cerebro acostumbrado te pedirá nuevos estímulos que no 
requieran esfuerzo. Por eso comer es una opción disponible, 
fácil y placentera. De una adicción social saltas a otra y em-
piezas a comer dulces entre horas, a picar, a llenarte con algo 
que no sea el humo. Este reflejo de querer llenarte lo tendrás 
por un tiempo.

Uno engorda después de dejar de fumar porque no está 
seguro ni equilibrado, entonces acude a la comida, y especial-
mente dulce. Hay que pedir ayuda o establecer otras costum-
bres, forzarte a hacer otras cosas durante las pausas y las horas 
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que eran habituales para fumar o comer. Se puede disfrutar de 
la música, ver las noticias, pasear, jugar con el perro, bailar, ha-
cer estiramientos, estudiar algo nuevo. Lo que te parezca más 
divertido y útil. Y para prevenir los cambios de peso se puede 
pedir ayuda profesional, llevar tu diario, ponerte una meta y 
objetivos día a día. No tardarás mucho en acostumbrarte a 
vivir sin tabaco y sin atracones.

 Ya te he dejado claros los mensajes de lo mal que lo vas a 
pasar si no dejas de fumar. Entonces lo único que me queda 
por decirte es que apliques, por favor, con regularidad, las 
técnicas de depuración respiratoria que te he comentado ante-
riormente. Cada semana hay que hacer algo, elígelo a tu gusto, 
o alterna, pero preocúpate, por favor, de drenar y ventilar bien 
tus mucosas respiratorias.

También puedes comprar en las parafarmacias los ciga-
rrillos sin tabaco que están fabricados con hierbas. Por fuera 
son idénticos a los habituales, pero por supuesto diferentes 

el heno», eso me dicen los pacientes, pero hay gente que lo 
lleva bien. Dicen que algunas marcas con aroma de menta, 
rosa, vainilla no saben mal. Obviamente es inconfundible en 
el gusto. Te propongo que saques de tu paquete normal de 
cigarrillos de siempre dos con nicotina y añadas dos de hier-
bas, mezclándolo todo. Así, cuando tengas ganas de fumar, 
sacas automáticamente un pitillo y si por desgracia te toca 
uno de hierbas, intenta tomarlo como un pequeño fastidio, 
pero acepta la situación y fúmalo aunque sea a disgusto. Con 
cuántas cosas pequeñas nos decepcionan o cuántas veces nos 
confundimos en una elección sencilla, pero lo «tragamos», y 
nunca es el fin del mundo. Entonces asúmelo y fúmate uno 
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de hierbas y quédate con la esperanza de que el próximo será 
tu amiguito normal con nicotina. Y si puedes hacerlo todos 
los días, entonces a final de semana tendrás catorce cigarrillos 
«ahorrados». Y no es tanto el beneficio económico como el 
logro para tu salud, catorce veces menos de inhalar ese humo 
agresivo y dañino. Y al cabo de un mes saldrá un número 
importante. En cuanto lo aceptes, aumenta la cantidad de 
los cigarrillos «fraudulentos» a tres, cuatro o cinco, y un día 
estarás preparado de dejarlo todo. ¡Suerte!

Alimentación para dejar de fumar

Si quieres dejar de fumar o reducir las cantidades de ciga-
rrillos que consumes durante el día, tendrás que evitar aque-
llos sabores que acentúan la necesitad del tabaco y además le 
añaden un toque agradable a tu paladar y están asociados en 
tu mente con un momento adecuado y casi ritual para un 
cigarrillo. Me estoy refiriendo al café, carnes rojas, alcohol, 
dulces típicos de los postres.

En estudios realizados en varias encuestas a un gran 
número de personas, miles de fumadores coincidieron en 
que comer un solomillo y después fumar les deja una sen-
sación muy agradable para el paladar, que el café les «pide» 
sacar un cigarrillo y completar el ritual; que una cerveza 
y otra bebida alcohólica predispone mucho a la relajación 
y que un buen cigarro es imprescindible. Y que en cuanto 
acabas con el postre después de una comida aparece el re-
flejo, una demanda cerebral de salir a fumar para «bajar» 
todo lo comido.
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Para no provocarte ni tentarte, es mejor durante unas dos 
o tres semanas evitar estos alimentos y bebidas y llenarte con 
frutas, verduras y lácteos. Estos alimentos dejan mal gusto en 
la boca si los mezclamos con el tabaco, y la frescura de una 
fruta, una hortaliza o un lácteo no «encaja» tanto en nuestra 
mente con un cigarrillo.

Las frutas que pueden tener un efecto antiestrés son las 
naranjas, los pomelos, el melón y el plátano; las verduras más 
conocidas en las dieta de antitabaco son el brócoli, las judías 
verdes, la espinaca, la col de Bruselas y las zanahorias.

La leche desnatada (puede ser sin lactosa) o cualquier leche 
vegetal bebida a media mañana y a la hora de merendar, o un 
par de yogures, ayudarán a desviar tu mente de la necesidad 
de la nicotina; cualquiera de los quesos conocidos tampoco 
combinan bien con el gusto de un cigarrillo.

Los frutos secos naturales (no tostados ni salados) te pro-
porcionarán nutrientes esenciales para combatir el estrés y la 
ansiedad, sobre todo unos 30-50 gramos al día, variados y 
consumidos en las horas de los tentempiés. Son especialmente 
buenas las almendras naturales, hay que masticarlas de forma 
lenta, hasta que llegas a tener una papilla en tu boca y aparece 
un amargor en la lengua, que es característico de este fruto 
seco; eso supone que te apaga los recuerdos del tabaco. La 
leche de almendra y de arroz son bebidas nutritivas que elimi-
nan las toxinas relacionadas con el tabaquismo.

Para bajar la ansiedad es recomendable comer cinco veces 
al día y preocuparte de tener a tu lado en donde te encuentres 
unas piezas de fruta variada, verdura cruda (como las zanaho-
rias o los pepinillos) y lácteos a tu gusto. Si «picas» con estos 
alimentos tendrás pocas posibilidades de pasarte con la canti-
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dad, hincharte o engordar y tu paladar no te pedirá el tabaco 
tan fuertemente.

Para aumentar la producción propia de la serotonina (la 
hormona del bienestar) puedes comer chocolate negro sin azú-
car, disolviéndolo de forma lenta en la boca; hasta 50 gramos 
al día no te harán daño, mientras vives tus primeras semanas 
«de aire limpio»; el cacao puro en polvo disuelto (una o dos 
cucharadas soperas) en un vaso de leche desnatada o más bien 
vegetal es además un buen «calmante».
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