Vale la pena pensar en ello.

Quizas el fumar todavia no
lo lanza a un ataque de tos,
todavia no le falta la res-
piracion tan sencillamente al
subir unos escalones o
enfermarle con bronquitis.
Si asi es, ahora es el mejor
momento para dejar de
fumar. Antes de que lo haga.

Los cientificos diariamente
descubren nuevos danos
ambientales relacionados al
fumar, pero sus razones para
dejar de fumar son las mas
importantes. A medida que
usted lea esta lista de con-
sideraciones y hechos, mar-
que esos que le preocupan y
agregue cualquiera que le
venga en mente.

No permita que nada se entremeta

en su camino. QUiZé

Usted sabe que el dejar de fumar sera dificil porque sig-
nifica dejar algo que a usted le gusta o piensa que necesi-
ta. Podria sentir que el fumar es su mejor amigo, pero la
verdad es que es su peor enemigo. Mas que eso la mitad
de los tejanos que fuman se enfermaran y moriran debido
a ello. Aqui hay algunos pensamientos comunes y sus
verdades fundamentales:

“Estoy bajo mucho estrés y el fumar me relaja.”

Su cuerpo esta acostumbrado a la nicotina, de manera
que naturalmente se siente mas relajado cuando le da a
su cuerpo la sustancia de la que depende. Peor la nicotina
es en realidad, un estimulante, eleva su frecuencia cardia-
ca, su presion sanguinea y nivel de adrenalina. En unas
cuantas semanas después de dejar de fumar, usted se
sentira menos estresado y nervioso.

estoy
pensando

en dejar
de fumar.

“Yo fumo solo, cigarrillos bajos en alquitran y nicotina.”

Estos cigarrillos de todas maneras contienen sustancias
dafiinas, y muchos fumadores que los usan inhalan
mucho mas profundo para mantener su entrada de
nicotina. Los estudios muestran cunado se fuma cigarrillos
bajos en alquitran aumenta la ingestion del mondéxido de
carbono.

“Estoy preocupado en subir de peso.”

El subir de peso no es algo seguro. Hay muchas sugeren-
cias en mantener su peso estable. Preglntele a su doctor,
llame al numero gratuito de The American Cancer Society
al 1-877-937-7848 o visite www.cancer.org.

“No se que hacer con mis manos.”

Esta es una preocupaciéon comun entre fumadores que
piensan en dejar de fumar. Usted puede mantener sus
manos ocupadas de otras maneras. Es solo cuestiéon de
acostumbrarse al cambio. Intente sostener un lapiz, un
clip para papeles, o una canica. Si usted esta en casa,
piense en todas las cosas que desearia tener tiempo
para hacer, haga una lista, y consulte la lista de alterna-
tivas en vez de fumar cuando sea que sienta inquietud
en sus manos.

Cuando decida dejar de fumar, digales a su familia,
amigos y doctor de cuidado primario. Juntos, ellos
pueden ayudarle a tomar el préximo paso.
Deje de fumar para siempre. Vale la pena
pensarlo. 1-877-937-7848
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De todas las rezones para dejar de fumar, la SUYA
importa mas.

Mi razén para dejar de fumar:

Considere: Usted

Cuando deje de fumar, usted:
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B Se vera mejor (no mas dientes y dedos
amarillos, menos arrugas a como envejezca)

A toda su familia

W Si usted se muere antes de tiempo debido a
una enfermedad relacionada al fumar, ;Quién

M Se sentird mejor (adids a esa tos seca, hola

cuidara de su familia? Su familia necesita su vitalidad)
apoyo emocional y financiero. M Disfrutard mas de la vida (las flores huelen
B |os bebés que nacen de fumadores tienen mas dulces, la comida sabe mejor)

un riesgo aumentado el sindrome de muerte

stibita infantil y nacer con poco peso. W Disminuye el riesgo de enfermedad de corazén,

embolia, bronquitis crénica y enfisema

M Los nifios expuestos al humo de segundo
mano estan mas propensos a resfriados, M Ahorraré dinero (como $1,250 dollares cada
infecciones del oido y alergias que los nifios afio si fuma una cajetilla al dia)
de padres no fumadores. Aun peor ellos
tienen mas probabilidad de llegar a ser
fumadores. M Tendra menos resfriados y dias de enfermedad

B El humo de segunda mano aumenta el riesgo

de cancer al 30 por ciento, resultando en 3,000
casos mas de cancer del pulmon por afo.

M Sera mas productivo en el trabajo y en casa

Recorte sus rezones de este panel. Pegue el retrato
de alguien que quiera en el marco para fotos.
Mantenga esta tarjeta con usted y véala antes de
encender un cigarrillo. Todas las noches repita

10 veces una de las razones.

M Dejara de desperdiciar tiempo buscando una
lugar para fumar

B Los adultos expuestos al humo de segunda B Previene incendios (el fumar es la causa mas

mano estan mas propensos a enfermedades grande)

respiratorias y lsmtomlas que e llevan a B Ser4 un chofer mas seguro (las manos sostienen
absentismo del trabajo. el volante en ves de

Bl Los esposos de fumadores tienen un riesgo cigarrillo, mejor vision
mas alto de enfermedad del corazén. por la noche)

M Ir a mas lugares
(restaurantes, teatros,
MUuSeos, y arenas

=> 130,000 muertes cada afio debido al cancer deportivas)

=> 170,000 muertes cada afio debido a M Estara orgulloso de si
mismo

El fumar de cigarrillos es responsable por:

enfermedad de corazén
=> 50,000 muertes cada afio debido a

enfermedad del pulmén




