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¢,Como puedo dejar de fumar?

¢,Por qué deberia dejar de fumar?

Fumar cigarrillos encabeza la lista de los
principales factores de riesgo para nuestra
primera causa de muerte — las enfermedades
del corazon y vasculares. De hecho, casi una
quinta parte de las muertes por enfermeda-
des del corazén se debe a fumar. La larga
lista de enfermedades y de muertes por
fumar cigarrillos asusta. Fumar también per-
judica a miles de no fumadores que estan
expuestos al humo del cigarrillo, incluyendo
a bebés y a nifios.

Si fuma, usted tiene buena razén para pre-
ocuparse por el efecto sobre su salud, sobre

la salud de sus seres queridos y de otros.
Usted podria conver-
tirse en una de las
mas de 430,000
personas

gue mueren
cada afo por
fumar. Al dejar
de fumar, jsu \
riesgo disminuye
en gran medida!

¢ Es demasiado tarde para dejar de fumar?

No importa ni la cantidad de cigarrillos ni por
cuanto tiempo que haya fumado. Al dejar de
fumar, su riesgo de tener enfermedades del

corazon y ataques al cerebro se reduce. Con
el tiempo su riesgo sera jcasi como Si hunca
hubiera fumado!

¢,Como dejo de fumar?

Primer Paso

= Escriba sus razones para dejar de fumar y
|éalas varias veces al dia.

e Envuelva la cajetilla de cigarrillos con
papel y sujétela con ligas. Cada vez que
fume, anote la hora del dia, como se
siente, y qué importancia tiene ese cigar-
rillo para usted usando una escala de
las.

« Vuelva a envolver la cajetilla.
Segundo Paso

e Continve leyendo su lista de razones y
afadale algunas si puede.

* No lleve cerillos y guarde los cigarrillos
fuera de su alcance.

e Cada dia, trate de fumar menos cigarrillos,
y trate de no fumar los que no son los mas
importantes.

Tercer Paso

< Continte con el Segundo Paso. Fije una
fecha para dejar de fumar.

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

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

e Trate de dejar de fumar por 48 horas
seguidas.

Cuarto Paso

e Deje de fumar completamente. Descarte
todos los cigarrillos y los cerillos. Esconda
los encendedores y los ceniceros.

e jManténgase ocupado! Vaya al cine, haga
ejercicio y caminatas largas, vaya a mon-
tar en bicicleta.



¢Como puedo dejar de fumar? (continda)

« Evite las situaciones y los estimulos que
provoquen el deseo de fumar.

« Encuentre sustitutos saludables para
fumar. Lleve chicle sin azGcar o mentas
endulzadas artificialmente. Coma zana-

horias o0 apio. Pruebe hacer artesanias u
otras actividades creativas.

« Haga ejercicios de respiracion profunda
cuando sienta ganas de fumar.

¢ Qué pasa si fumo después de haber dejado?

Es dificil seguir siendo un no fumador
después de fumar un cigarrillo. Por eso,
haga todo lo posible por evitar “ese cigar-
rillo”. Las ganas de fumar se le pasaran.
Los primeros 2 a 5 minutos seran los mas
dificiles. Si usted fuma después de haber
dejado:

« Eso no significa que usted haya vuelto a

ser un fumador — haga algo ahora para
volver al buen camino.

< No se castigue o se culpe - digase que
usted sigue siendo un no fumador.

» Fijese en por qué fumo y decida lo que
hara la préxima vez que eso ocurra.

e Firme un contrato para seguir siendo un
no fumador.

¢, Qué pasa después de dejar de fumar?
< El sentido del olfato y del gusto le vuelven.

e La tos del fumador se va.

« Va a digerir mas normalmente.

e Se siente lleno de vida y de energia.
« Respira mas facilmente.

» Es més facil subir escaleras.

« Se libra de la suciedad, del olor y de las
quemaduras en la ropa.

» Se siente libre de la “necesidad” de los
cigarrillos.

« Vivird mas tiempo y tendra menos probabili-
dades de tener ataques al cerebro, cancer y
enfermedades del corazén o de los pulmones.

¢Como puedo aprender mas?

1. Hable con su médico, enfermera u otro
profesional de salud. Si tiene enfermedad
del corazon o ha tenido un ataque al
cerebro, es posible que otros miembros
de su familia también tengan un riesgo
mas alto. Es importante que ellos hagan
cambios ahora mismo para disminuir su
propio riesgo.

2. Llame al 1-800-AHA-USAL1 (1-800-242-
8721), o visite americanheart.org/espanol
para aprender mas sobre las enfermeda-
des del corazon.

3. Para mas informacion sobre los ataques
al cerebro, llame al 1-888-4-STROKE
(1-888-478-7653) 0 visitenos en linea, en
StrokeAssociation.org.

Tenemos varias otras hojas informativas y
folletos para ayudarle en tomar decisiones
mas saludables para reducir su riesgo,
manejar las enfermedades o cuidar a un ser
querido.

El conocimiento es poder, entonces
iAprenda y Viva Mas!

¢ Tiene preguntas o comentarios para su médico o enfermera?
e Tomese unos minutos para escribir sus propias preguntas para la proxima vez que visite a su proveedor de

servicios de salud. Por ejemplo:
¢Cuando se me quitaran las ganas de fumar?

¢Como puedo evitar subir de peso?

Sus contribuciones a la Asociacion Americana del Corazén o a la Asociacion
Americana de los Ataques al Cerebro proveen fondos para la investigacion

cientifica, que hace posibles publicaciones como ésta.
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