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. Como puedo dejar de fumar? .

¢Por qué deberia dejar de fumar?

Fumar cigarrillos encabeza la lista de los princi-
pales factores de riesgo de nuestra primera
causa de muerte — las enfermedades del corazén
y de los vasos sanguineos. De hecho, casi una
quinta parte de las muertes por enfermedades del
corazon son por fumar. La larga lista de enfer-
medades y de muertes por fumar cigarrillos es de
dar miedo. Fumar también perjudica a miles de

no fumadores que estdn expuestos al humo del
cigarrillo. Causa infecciones, enfermedades y la
muerte a bebés y a nifios.

Si fuma, usted tiene una buena razén para pre-
ocuparse sobre sus efectos en su saludy en ia
salud de sus seres queridos y de otros. Usted
puede ser una de las més de 400,000 personas
gue mueren cada afio por fumar.

Cuando deja de fumar, usted reduce ese riesgo
jenormemente!

En cuanto deja de fumar, usted tiene menos posibilidades de
tener un ataque al corazon. Si ya tuvo un ataque al corazén
y deja de fumar ahora, jreducird su riesgo de tener otro!

JEs muy tarde para dejar de fumar?

Na importa ni cuanto ni por cudnto tiempo haya
fumado. Cuando usted deja de fumar, se reduce su
riesgo de tener una enfermedad del corazon. Tres
afios después de haber dejado, su riesgo de una

enfermedad del corazén es casi el mismo que si
nunca hubiera fumado. jEso es como recuperar la
salud que usted casi perdid! ‘

., Cémo dejo de fumar?

Primer Paso

» Escriba las razones para dejar de fumar y léalas
diariamente.

* Envuglva la cajetilla de cigarrillos con papel y
sujételo con ligas. Cuando fume, anote la hora
del dia, cdmo se siente, y qué importancia tiene
ese cigarrillo para usted (en una escala de 1 a 5).

* Vuelva a envolver la cajetilla.

Segundo Paso

» Continde leyendo su lisia de razones y afadaie
algunas si puede.

» No lleve fésforos y tenga los cigarrillos fuera de
su alcance. _

» Cada dia, trate de fumar menos cigarrillos,
tratando de no fumar los que no son los mas
importantes.

Tercer Paso

* Continde con el Segundo Paso.

* No compre una nueva cajetilla hasta que termine
la que esta fumando.

¢ Cambie de marca dos veces durante la semana,
cada vez por una marca con menos alquitran y
nicotina.

* Trate de dejar de fumar por 48 horas seguidas.

Cuarto Paso

* Peje de fumar completamente.

* Aumente su actividad fisica.

+ Evite las situaciones que usted asocia con fumar
cigarrillos.

* Encuentre un sustituto saludable para fumar.

* Haga ejercicios de respiracién profunda cuando
sienta ganas de fumar.

How Can I Quit Smoking?



¢ Qué pasa si fumo después de haber dejado?

Es dificil seguir siendo un no fumador después * haga algo ahora para volver al buen camino.
de fumar un cigarrillo. Por eso. haga todo lo posible » No se castigue — usted sigue slendo un no fumador.
por evitar “ese cigarrillo”. Las ganas de fumar le + Piense por qué fumé y decida lo que hard la
pasaran. Los primeros 2 a 5 minutos seran los mas préxima vez que sienta ganas de fumar.
dificiles. Si usted fuma después de haber dejado: » Firme un contrato para seguir slendo un no fumacdor.

* Eso no significa que usted es otra vez un fumador —

(Qué pasa después de que deje? _
« El sentido del olfato y del gusto vuelven. » Se sentird sin el desorden, el olor y las que-

+ La tos del fumador desaparece. maduras en la ropa.

* Va a digerir mas normalmente. * Se sentird sin la “necesidad” de los cigarrillos.

¢ Se sentira con vida y lleno de energia. * Vivird mas tiempo y tendra menos posibilidades
* Respirara mas facilmente. de las enfermedades del corazén, de los pul-

» Le sera mas facil subir escaleras. mones y del cancer.

¢ Como puedo aprender mas?

» Hable con su médico, enfermera o profesional de familiares también pueden estar en més peligro.
salud. O llame a su Asociacién Americana del Es muy importante para ellos el hacer cambios
Corazén local al 1-800-242-8721. ahora para reducir su riesgo.

+ 5i usted tiene una enfermedad del corazén, sus

. Tiene preguntas o comentarios para su médico?

» Témese unos minutos para escribir sus propias preguntas para la préxima vez gue vaya a ver a su médico.
Por ejemplo: ‘

¢Cudndo se me quitarén las ganas de fumar?

eCoémo puedo evitar aumentar de peso?
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