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;Tienes problemas para dejar de fumar?

Concentrarse en los beneficios del cese puede ser la motivacién que necesitas. Todo el mundo sabe que fumar

y consumir tabaco es peligroso para la salud. Si los riesgos no te motivan lo suficiente, veamos la ventaja de dejar
de fumar.

*  Enlos primeros 20 minutos: la presion arterial y la
frecuencia cardiaca se recuperan de los puntos
mdximos inducidos por la nicotina. .

*  Después de 12 horas: los niveles de monoxido de
carbono en la sangre vuelven a la normalidad.

Después de un afo: el riesgo de cardiopatia
coronaria se reduce en un 50 por ciento.

Después de cinco afos: El riesgo de cdncer de boca,
garganta, eséfago y vejiga se reduce a la mitad.

El riesgo de cdncer cervical y ataque o derrame

Después de dos semanas: la circulacién y la funcién
pulmonar comienzan a mejorar.

Después de uno a nueve meses: la respiracion clara
y profunda regresa gradualmente; presentas menos

cerebral vuelve a la normalidad.
Después de diez anos: tienes la mitad de las

probabilidades de morir por cancer de pulmén.
El riesgo de sufrir cdncer de laringe o pdncreas

tos y falta de aliento; recuperas la capacidad de
toser productivamente en lugar de tener una tos
secq, lo que limpia los pulmones y reduce el riesgo
de infeccién.

disminuye.
Después de los quince afos: el riesgo de cardiopatia
coronaria es el mismo que el de un no fumador.

:Qué ocurre con los cigarrillos electronicos y los productos de tabaco sin humo?

No existen productos de tabaco seguros y no hay evidencia de que puedan ayudarte a dejar de fumar con éxito.
Pueden ser igual de adictivos y pueden contener niveles peligrosos de nicotina, sustancias quimicas, neurotoxinas
y metales. Habla con tu médico sobre las formas seguras y eficaces de dejar de fumar y mantenerse sin tabaco.

Preguntas mas frecuentes: Preguntas de debate:

¢Cudl es el primer paso para dejar de fumar? .
Establece tu “Dia para dejar de fumar” y comprométete a dejarlo.

Incluye a personas que te apoyardn en tu viaje para dejar

de fumar. 5

¢Qué te impide a tio a tus
seres queridos dejar de fumar?

¢Sientes que tienes los recursos
y el apoyo que necesitas

para dejar de fumar si

decides hacerlo?

¢Como me mantengo en camino para dejar de fumar?
Planifica con antelacién. Piensa en formas agradables de ocupar tu
tiempo cuando puedas sentirse tentado de fumar.



