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1. ¢Por qué debe dejar de fumar?

Fumar pone en gran riesgo su salud. Cada afio mas de 435,000 estadounidenses mueren
debido a enfermedades relacionadas con el tabaquismo. Dejar de fumar es lo mas impor-
tante que usted puede hacer para mejorar su salud y calidad de vida.

2. ¢Cuales son los beneficios de dejar de fumar?

Dejar de fumar es beneficioso a todas las edades. Las personas que dejan de fumar:

« Reducen su riesgo de cancer, enfermedades del corazén, enfermedad pulmonar y derra-
me cerebral

« Tienen menos complicaciones con el embarazo y tienen bebes méas sanos

. Tienen mas energia

« La respiracion es mas facil

3. ¢Cémo puede dejar de fumar?

« Preparese- escoja el dia que dejara de fumar y tire todos los cigarrillos y ceniceros
en su casa, carro y trabajo.

« Reciba apoyo- digale a sus amistades y a su familia u obtenga ayuda a través de La
Linea de Ayuda para Fumadores de California (1-800-45-NO-FUME) para recibir
apoyo gratuito

« Obtenga medicamentos- hable con su doctor o proveedor de salud para que le
aconseje.

. Aprenda a llevar un nuevo estilo de vida- manténgase ocupado y activo, haga
ejercicio, tome mucha agua y haga algo divertido.

. Este preparado- evite consumir bebidas alcoholicas; manténgase alejado de perso-
nas que fuman.

4. :Cémo puede controlar el deseo y el impulso de fumar?

El deseo a la nicotina sélo dura de tres a cinco minutos, y al paso del tiempo, el deseo
disminuira. Cuando el deseo se aparezca, intente:

« Demorar el impulso a fumar

. Distraigase al ocuparse en otras cosas

« Respire profundamente para librarse del estres
« Tome mucha agua
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Sea lo que sea, no piense “no me haré dafio solo un cigarro”. Si le hara dafio. Echaré a
perder todo el esfuerzo que ha hecho y lo que a logrado. Recuerde los motivos por los
que esta dejando de fumar y digase a si mismo que lograra su meta. La mayoria de la
gente intenta varias veces dejar de fumar antes de lograrlo. Las primeras dos semanas

son las més dificiles. Ante todo mantenga una actitud positiva.

5. ¢Cuales son algunos obstaculos al dejar de fumar?

Dejar de fumar es dificil, especialmente para aquellos que han fumado demasiado ciga-
rrillos por mucho tiempo. Los sintomas que se presentan al dejar de fumar incluyen:

« Mareo « Dificultad al concentrarse
« Depresion  Inquietud

« Ansiedad . Dolor de cabeza

« Emociones de frustracion y enojo . Cansancio

Puede que aumente de peso (menos de 10 libras) e incremente su apetito. Hacer activida-
des fisicas y llevar una dieta balanceada pueden ayudarle a mantener un peso saludable.
Hable con su doctor si tiene cualquier pregunta.

6. ;Como puede ayudar a alguien que esta dejando de fumar?

Hagale saber a su ser querido que a usted le interesa su bienestar y su salud, y que usted lo
apoya. Déle el nUmero de teléfono de La Linea de Ayuda para Fumadores de California
(1-800-45-NO- FUME) para obtener ayuda gratuita para dejar de fumar.
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Para informacion adicional, por favor visite el sitio web del Departamento de Salubridad Publica del Condado
de Los Angeles: http://publichealth.lacounty.gov.
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