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FACTS ABOUT SMOKING

Hurting Yourself

|

Smaking s an addiction.
Tobacco smoke  contains
nicetine, @ drug Hiat is ad-
dictive and can make it very
hard tir quiik.

W deaths
in the L5 each year are
from smoking-refated ill-

PEECS wreathy in-
cavcer and masy other can-

CErs,

Hurting Others

| 3

b

Smoking harms ot just
the soker, bul also fam-
Hy members, coworkers,
amd others who breathe the
smoker's cigaretfe smoke
called secondlund s

=

Among  infants to 18
months of ave, secondhan!
SHIOKE 1. fated with as
iy s 30,000 cases of
fronchitis and puewnonia
cach year.

Secondhand smoke from a
parent’s cigarette incr

i chifd"s i (o amidid be
car problems, cinises cough-
ing and wheezing, and
worsens astima canditions.

If both parents smoke, o
teeniger is more Hhan faice
as likely to smoke than o
young person whase par

ents are both monsmoekers.
trr households where only
one parent smiokes, yorng
people are also mo ely
fo start smoking.
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Preguant  women  iho
s aire wrove fikely o de-
liver habies whose weiglits
dre too foie for the babies’
siid health, I all wwomen
qutl smoking diring preyg-
wancy, about 4000 e
babies wonld not i each
e

Why Quit?

|

Uhittting smoking makes a
difterence vight aupay—uyou
can tasfead s '”ﬁlt.'r.f bt -
fer, Your breallt sinells bel-
fer. Your ot yoes gy,
This lappens for wen and
wonen of all ages, coew
Hhose who are oliler. 1 -
pens for healtly people as
el ais for Hhose o al-
reil iy g ve o iisease or con-
dition cavsed by snokiig.

Criifting spuvkimy cnts the
Fisk u',f J'm.'g CInCer, iy
ither concers, eart diseaan,
stroke, other ling diseases,
aied ather respivafory -

HESSES,

Fx-smokeys  laoe belfer
Sl Bl Fhaw crivrend seok-
ers. Er-smokers faew fewer
days of illness, fewer frealth
complaintz, and leaz brow-
chiitis anid preewsiorin Hun
cierrent stmokers,

Ceitting smoking saves
money. A pack-a-day
smoker who paigs 82 per
pack v expect o saoe
move Uian 5700 per year, It

dppedrs it the price of

cigarcties will continue to
FEse B Caing peaes, ds will

tre froancial reveards of

ittt
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QUITTING TIPS

Celting Ready To Quil

>

Setar date for guittine. If

possible, foee o friend it
sitoking witlh you.

Notive wlen and why you
smoke, Try to find  the
things in your daily life Hat
o offen do weftife siwoking
(such as drinking your
marning cup of coffee or
driving i carl,

Clrdrmge youer seoking rom

Haes: Keep i e ciareffes
i different place, Smoke
with your othey hand. Do’
do anything clse when
stokinmg, Think abouf e
teon foel winlien yot siioke,

Swke only i eertain
flaces, sucloas oetdoors,

Whest o qeant a cigarelle,
et i few nurnates, Try fo
think of something o o
instead of smoking; you
might chewe grie or drink a
sliss of warter,

By o perck of civarettes
o Hoane, Swwedtely Foor bt
uf clgarettes yon don't Iike.

On the Day You Quit

-

Gel vid of all your ciga
rettes, Pt iy your azh-
trays.

{ 'hm-:ge' Yoir ,I”U,I'.l.l]:”:; Ot -
e, When you et broak
fast, don't sif in Hie same
place al the kitchen fabile.
Stay busy.

When you get He nrge to
stoke, do smmetling else
fttskead.,

Carry ofher thinmes fo put in
your mineth, such as gum,
fuard candy, ov a toothpick.

Rewvard yourself at the eid
of the day for ot simoknng.
See a movie or gooout aid
eljoy your favorite meal,
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Staying Quit

B Dot aowry {F you are

steepier o more short tem
pered thim nistial; these feel-
ines will pass.

> Fry toexercise—ake avalks
i piide a hike,

B Consider the positive fhines
about qrilfing, stck as o
st ot ke yonerself s o
HOF-sofer, fealth benefif=
for o and oir finify,
antid the exmmple you set for
obtters aroid o, A posi
fioe attitiude will Telp you
Hivorsh the tous!r fimes.,

Whea you feel tense, trig fo
heeys buesy, Hivk aboiif wiygs
fnsolve the problem, tell
wourself Ht smoking
won't make it any betker,
ittiid o ddir somrefinng else,

Eat veerifar meals. Teeling
huingry is somelintes 1His-
taken tor the desive fo

SHIONY,

Strt o mimey jar with the
mangy you e by wol by

pie ciud et fes,

Leb offters knoie that o
firee quit smoking—muost
people il support o,
Mary of ponr smoking
frivsnds may wind fo ko
hoie yow apnidt, It's good to
tilk to others aboul your
quiting.

[F e shipad simoke, dost'
be disconraved, Many

fortier stokers tricd fo stop

several Hmes before Hhey
finally succeeded. Quit
AL,
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If you need more help,
see your doctor. He or she
may preseribe nicotine gum or
a nicotine paleh 1o help vou
break your addiction to ciga
relles.

For more information
about quitting, please call
1-800-4-CAMCER, the
Mational Cancer Institute’s
toll-free Cancer Information

Service, or 1-800-A0CS5-2345,
the American Cancer Society's
Cancer Response System. O
look in vour local phone
directary for smoking cess-
ation resources that may be
available in yourarea, such as
local chapters of the American
Cancer  Sociely,  American
Lung Association, American
[ eart Association or state and
local health departments.
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DATOS Y CONSEJOS
PARA DEJAR DE FUMAR
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DATOS ACERCA
DEL FUMAR CIGARRILLOS

El dano que causa a los
demis

B Ll fumar no hace dario soli-

El dano que causa al
fumador

[

Ef frnvar es una adicelin. B
o del fabaco contierne
iicoting, una droga guce
causa adiccidn. ['sta adic-
ciin face que sea mny dif
cil, pero no fmposible, ef
idegar de fronar.

Mes de 4tH).000 personas,
por afto, weren en los Es-
tados Unidos debido a alon-
mi erfermedad relacionada
con el fumar cigarrillo, Fu-
mar qumenta bastante el
riesgn de padecer de cincer
del pulmdn y de muchos
ofros Hpos de cditcer.
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mente al fumador, sivo
taphidn a su familia, @ sus
COMTPAITICTOS ribajo |y a

olros que respiran of fuono

-

E nifio que infrale idi
Farnerste of o de

rriffos de los padres Hene
nayores probabilidide:

i rollar problemas en el
otdo medin, padecer de fos i
respivacion jadeante, ¥ gue
e il iciones as-
indticas.

Stmmbos padres freman, o
adolescente Hene wids del
doble de probabils, ;

fumar que un joven cutir

1 ALAAAAALLLAMLDLASSSA
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padves mo fuman. Fo aigue-
flos hosares en donide une
de los padves frana, ln pro

babilidad de que los jooenes
cORe e e os faan

bien il fi.

Las anviferes que fuman
ctiando estdn entharazadas
Lienese wmayor probabilidad
deday i fuz bebés gue pesen
miny poce, fo cual afecta la
sithadd del bebe. 51 todis Tus
nnjeres defaran de fimar
duranfe el eintarazo, s po
ivian evifar aproximadi-
mettle A N wniertes de b
bis por sito.

;lor qué debe dejar de
fumar?

| 2
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Dregivy de frommar produce be-
meltcios inmediatos. Podrid
satoreir miejor los alinen-
fus, el aliewto mejorand i la
Los desapurrecerd. Estos be-
nehicios os pieden districkar
fos hoonlres y mmegeres e
todivs fas eifades, fclisioe
las pervsostas nagores de
eidwil, Timbicn los pueden
disfriitar las personags sa-
nas, como as gue sufren de

i-'r.'_fﬁ."rm-'ffr.ln'['n o e clertia
condicion médica cansada
por el cigarrillo.

Dejir de fmar disiinnye
el rivsgo de desarvollar cin-
cer del pulindn y ofros tipos
de cancer, enfernedades del
corazii, ciibolin corebeal,
ettfermedides del prliin iy
ol ras enfermedides respira-
burdins,

Los extrimadores son s
sitfudishles que tos fumado-
P, SECHECEINGN CON MeRos
frecrienchn, se quejan menos
de su salud y padecess me-
sos Beonagredfes 1 puedmionis,

Dear de fromnee le ayudar
aahorrardivero. L1 fuma-
dor gue conse T oafetilla
e civarrillos por dia y que
pasan 2 dilares por cajetilla
cuenta con un alorro de
tids de SN difares por aifo.
Se estimg que el precio de
fos cigarriftos contivuied
armmentatdo en los proxi-
mos qitos, poy o tanlo, las
FRCTR e dsds coordivas ol
detfiar de fnar serdin iy

Fis,
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CONSEJOS PARA
DEJAR DE FUMAR

'reparese para dejar de
fumar...

-

Sefeceione una fecha parva
idejarde frommar, Sies pusitile,
pridale a o amigo g defe
de frumar con usted.

Pieitse ean fivs razones pow las
ctttles fnn; fambicir pici-
s citande e hace. Trake de
identificar las actividades
que hace, en su oida diaris,
wetertfrs fuma (lales como
lowar su laza de cafe por fi
i o maneiar of auto

ool ]

Cormrlie sis rutings asocii-
iz al fumnne civarrillos:
suarde los cigarrillos e un
fugar difereite. Cuanido
Freanee, nise o wrmaano confea-
ria. Mo faga snada ciaido
este fuminde. Crando esly
{mandn solo picnise en s
estado dv dnimo.

Frivtie solamente en clertos
tugares, al aire Libre,

Comrredirddezee i civarrillo,
eEpere i par de mingilos.
Prirte de petisar en o gie

faacer enc ez de fumar (piae-
de msticar chicle o beber
i e d dagiia ),

Comprre solo wra cajetifla de
cigarrillos a la vez. Cambie
ta tmirca ile cigarriflos por
gjrietli que o fe guste.

El dia que deja de fumar...

>

Tive sus chgarrillos. Guarde
sHs cenlceros.

Ciumbie sus actividades de
la mariana. Noouse la s
sc il e sttes af sentir-
se et binesa para desaysiar,
Meantirngise octpailo,

Cuando sienta deseos de
funaar, i idras cosis.

Lleoe siewipre consigo algo
mara poncr ed la oci cosen
cliche, caraemelos o o prali-
flo de divnfes.

Al final del dia, dése un pre
triee por e haber fromado,
Viea wma buena pelicuda o
st de by casa gy disfriste de
st codnidd Javori b,
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Siga sin fumar...

B Nose preocupe siose sicife
de mal fnonor o sonioliento;

eslas sensaciones se e pasa-
Fifti,

[ 3 Trate o fimcer wids efercicios
fcanrine, monte bicicleta

> Picitse e log hewneficios de
firler defindo de fenar: su
THR e personnal, i e for
satbied pevea psted 1 s fnini-
fir, w el bren ejemplo gue do
it fos e, Ui actified po
sttivn le serd may vitil dan
te los mmnentos dificiles.

Coananio se stenda fenso, P
te e mantenerse ocupado,
piense e forens ie softicio
iy el problema, divase a
risted wisio e s ona Hi
it meforar b sitacion,

Rt crgtlguier ot cosi,

Comma alientos con regiila-
ridied perra cotlie el hare.
Sentiv hambre @ teces se
pieede confundir con of de
se0 de (Lnnr,

Fenga wma aleancent pari
wtitrdar ef disevo con el gue
iiifus compraba cgarrillos.

Ddigale g ofras persoras gl
fut o e Qe y—ia mi-
yori fe david ipogo, Muchos
dv sus amivos que ann fu-
tman gquerrdn saber camo
tisded logrd defr de fenr,
Fsbreno praea wsted labiar-
les sobre esla expericncii,

Si oneloe a fumar o se
sienin desaninnndo. Muchas
nevsanas e e degado de
freme fiv juberfaron savias
dvees antes de tograr of dvi-
fir tinalmiente. Deje de fu
WEE e T e
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5i necesita mas ayuda,
consulte a sumedico. Bl o clla
le recetard una pama de mas-
car [ehicle} con nicolina o un
parche de nicotina para ayu
darle a romper su adiccion a
los cigarrillos,

Para obtener mas infor-
macion acerca de como dejar
de fumar, [lame gratuita
mente al 1-800-422-6237
(1-800-14-C ANCER), el Servicio
de Intormacion sobre ol Can-
cor del Institute Nacional del

Cancer, o al 1-800-227-2345
CI-B00-ACS5-2345), el Sistema
de Respuestas a Preguntas so-
bre ol Cancer de la Sociedad
Americana conlra ¢ Cancer.
Busque los recursos disponi-
bles para dejar de fumar en ol
directorio telefdmico de su
wona, tales como las obicinas
locales de la Sociedad Ameri-
cana contra el Cancer, la Aso-
ciacion Americana del ol
mon, la Asociacton Americana
del Corazon, o los departa

mentos estatales v locales de
salud.

o b b b b b b b b T b b A b A A




