Los Riesgos de Fumar:

A corto plazo: falta de respiracion,
impotencia, exacerbacion asmatica,
infertilidad, dafio en el embarazo, mas
susceptible a resfriados y bronquitis.

A largo plazo: ataque al corazén y
embolia; cancer del pulmén, laringe,
esofago, pancreas, vejiga, cuello
uterino, enfisema, necesidad para
cuidado extendido.

Para otros: cancer del pulmén y enfer-
medades cardiaco entre esposos;
asma, enfermedad de oido medio,
Sindrome de muerte subita Infantil,
infecciones respiratorias, bajo peso al
nacer en nifios; nifios que fuman.

Recompensas por dejar de fumar:

Sentirse, verse y dar mejor
rendimiento
Vivir mas

Mejorar su sentido del olor y sabor
Ahorrar dinero

Tener ropa, casa, carro y aliento
que huele mejor

Dejar de preocuparse sobre los
riesgos de salud

Tener mas tiempo para trabajar y
jugar

Dar un buen ejemplo a los nifios

Tener bebes y nifios mas salud-
ables

¢Por qué debo dejar de fumar?

“£s demasiado dificil. No fengo la fuerza
de voluntad.”

Dejar de fumar y mantenerse alejado de los
cigarrillos es dificil, pero no imposible. La
mitad de todas las personas que han fumado
han dejado de fumar. En realidad, casi una
cuarta parte de los adultos en Estado Unidos
fueron fumadores—eso hace un total de 48
millones de personas que han dejado de
fumar exitosamente.

“He intentado dejar de fumar demasiadas
veces. ;Por qué seria diferente esta vez?”

La mayoria de personas hacen esfuerzos repeti-
dos antes de tener éxito. En realidad, las per-
sonas que lo intentan repetidamente son los que
con el tiempo dejan de fumar por completo.

“El fumar me permite ser mas efectivo en
mi trabajo.”

El problema en concentrarse puede ser un sin-
toma a corto plazo del dejar de fumar, pero el
fumar en realidad evita que su cerebro reciba
todo el oxigeno que necesita.

“He estado fumando por afios. El dafio ya
estd hecho. Es demasiado tarde.”

Nunca es tarde para dejar de fumar. Repase
“la linea del tiempo para sanar” en éste folleto
para obtener los hechos.
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(Por
qué
fumo?

El pensar en como usted usa el cigarrillo o tabaco le
ayudara a notar patrones y entender que parte tiene la
adicion en su vida.

Marque las razones que le parecen conocidas.

Q El fumar me ayuda a pensar méas claramente y me
da energia.

Q El fumar me ayuda a sentirme mejor si estoy pre-
ocupado o agobiado.

Q El sostener un cigarrillo me da algo que hacer con
mis manos.

Q El ir a fumar me permite tomarme un descanso
durante el dia.

Q El fumar me ayuda a controlar mi peso.

Q Me veo y siento “interesante” cuando fumo.

Q Un cigarrillo me ayuda a sentirme comodo en las
fiestas y otras situaciones sociales.

Q Fumo cuando estoy aburrido o deprimido o frustrado.

QA Mis amigos fuman y me gusta estar con ellos.
Q Otras razones por las que fumo son:

Ahora, regrese y estudie sus razones para fumar.
;Hay alguna manera de obtener el mismo beneficio
sin tener que encender un cigarrillo?

i¢Soy adicto?

Si usted fuma los primeros 10 minutos después de
haberse despertado todos los dias o a sentido los sin-
tomas de la falta del cigarrillo o en antojo cuanto pasa
mucho sin fumar, usted esté adicto a la nicotina.

Dentro de 5 segundos después de inhalar, la nicotina
viaja directamente a su cerebro. Le dice a su cerebro
que libere sustancias quimicas que le hace querer
fumar maés. En realidad la nicotina puede ser tan
adictiva como la heroina o cocaina.

El sentir inquietud, hambre, estar mas cansado y
facilmente enojarse que le dan cuando deja de fumar,
aun temporalmente son los primeros sintomas de su
recuperacion. Estos efectos no placenteros son el
resultado de cémo se
libera su cuerpo de la
nicotina. No duran. En
realidad, un solo sin-
toma de falta del cigar-
rillo no dura mas de 20
minutos, y — cuando
deja de fumar — la
mayoria de nicotina
sale de su cuerpo en
dos a tres dias.

Tiempo de sanar

Se podria sorprender al aprender
que tan rapido sana su cuerpo
después de dejar de fumar.

El primer dia

e Dentro de 20 minutos, su presion sanguinea y
frecuencia cardiaca bajan a su normalidad

e Dentro de 8 horas, los niveles venenoso del
monoxido de carbon6 en su cuerpo bajan, y los
niveles de oxigeno en su sangre suben

e En 24 horas, la probabilidad de sufrir un ataque
al corazdén disminuyen

La primera semana

e [ as terminaciones de sus nervios empiezan a
renacer

e Su sentido del sabor y olor mejora

e Sus tubos bronquiales se relajan haciendo que
sea mas facil respirar

e | a capacidad de sus pulmones aumenta,
permitiéndole que respire mas profundamente

El primer afo

e Tose menos o0 nada, y tiene mas energia y
menos problemas con los senos de la cara

5 afnos después

® Sus riesgos de cancer del pulmén bajan a la
mitad, y sus riesgos de una embolia regresa
casi a los de una persona que no ha fumado

10 anos después

e Sus riesgos de morir por cancer del pulmén son
casi las mismas que las de alguien que nunca
fumo



