Cémo dejar de fumar

Fumar es peligroso para su salud. Dejar de fumar reduciré su riesgo de
morir por enfermedades cardiacas o de los vasos sanguineos, problemas
pulmonares, cancer y derrame cerebral.

Converse con su médico sobre dejar de fumar. Consulte sobre clases

y grupos de apoyo en su area. Obtenga apoyo y aliento y aprenda a
manejar el estrés. Converse con su médico sobre medicamentos y otras
ayudas para dejar de fumar.

Antes de que intente dejar de fumar, comprométase a hacerlo. Fumar

es un comportamiento aprendido que debe olvidar. No es facil, pero se
puede dejar de fumar si lo toma con seriedad. Hacerlo le ayudard a vivir
una vida mas larga y saludable.

Preparacion para dejar de fumar

Siga estos consejos:

* Reduzca el nimero de cigarrillos que fuma a diario.
» Fume solo medio cigarrillo en cada ocasion.
» Fume solo durante las horas pares del dia.

* Limpie los ceniceros y comience a guardarlos uno a uno. Limpie las
cortinas, el automovil, su oficina o cualquier cosa que tenga olor a
humo de tabaco.

» Pida a un amigo o a su conyuge que deje de fumar al mismo tiempo
que usted.

« Comience a hacer ejercicio antes de dejar de fumar.

» Cambie a una marca de cigarrillos que no sea de su agrado.
* Deseche todos los encendedores de repuesto.

* Si le gusta fumar acompanado, comience a fumar solo.

» Tome conciencia de por qué fuma cada cigarrillo. Evite las cosas que
le hacen fumar.

How to Quit Smoking. Spanish.
1



* Haga una lista de las 5 razones principales por las que quiere dejar de
fumar. Lea esta lista todos los dias.

Elija una fecha para dejar de fumar y reduzca poco a poco su consumo
de tabaco hasta llegar a dicha fecha. En la fecha programada, deje de
fumar completamente. Si fuma mucho mientras trabaja, deje de fumar
durante sus vacaciones.

El dia que deje de fumar
» Deseche sus cigarrillos, encendedores y ceniceros.
* Pida ayuda a sus familiares y amigos.

* Haga planes para el dia y manténgase ocupado. Pase tiempo en
lugares en los que no se permite fumar, como la biblioteca o el cine.
Cambie su rutina.

» Tome agua, pero no mas de 2 litros. Esto ayudara a eliminar quimicos
de su cuerpo.

» Tenga a mano apio, goma de mascar sin azucar, caramelos, pajillas o
mondadientes para ayudarlo a controlar el deseo de tener algo en la
boca.

» Realice ejercicios de respiracion profunda y escuche cintas de
relajacion.

» Haga ejercicio durante 30 minutos.
* Coma en horarios regulares.

* Comience a guardar en un tarro el dinero que ahorre por no comprar
cigarrillos.

* Prémiese al final del dia por no fumar.
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Es posible que deba lidiar con sintomas de abstinencia y antojos durante
los siguientes dias y semanas. El ejercicio y la relajacion pueden

ayudar con los sintomas de abstinencia como rabia, tensidon nerviosa

o irritabilidad. Habran momentos en los que realmente tendra deseos

de fumar. Espere. El deseo pasara en algunos minutos. Respire lenta

y profundamente hasta que se relaje y controle la ansiedad por fumar.

No piense en fumar; piense en otra cosa o concéntrese en lo que esta
haciendo. Levantese y camine. Marque en su calendario todos los dias en
que no fume. Prémiese todos los dias y semanas.

Reveses

Es dificil dejar de fumar. La mayoria de las personas lo intentan muchas
veces antes de lograrlo. Si vuelve a fumar, no se rinda. Recuérdese
cuantas horas, dias o semanas estuvo sin hacerlo. Identifique cudles

son los disparadores de su deseo de fumar. Recuérdese por qué dejo de
fumar. Practique qué hacer cuando sienta el deseo de fumar. Prémiese
por su fuerza de voluntad y valor.

Hable con su médico o enfermera si tiene alguna pregunta o
inquietud.
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