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- &7 DEJAR DE FUMAR:

Si usted esta pensando o ha decidido dejar de fumar, ENHORABUENA!, es la
decisién mas importante para su salud y la salud de los que le rodean.

Fumar reduce su expectativa de vida en méas de 10 afios y los fumadores y sus
familias finalmente ven reducida su calidad de vida a causa de enfermedades tales
como la bronquitis crénica, el infarto de miocardio, el infarto cerebral o el cancer de
pulmén.

Si bien es cierto que el riesgo es mayor cuanto méas se fuma, no hay ningin nivel de
consumo seguro, por pequefio que sea y, al tratarse de una adiccién, no es facil
mantener niveles de consumo bajos.

Aunque lleve mucho tiempo fumando y piense que serd muy dificil, DEJAR DE
FUMAR ES POSIBLE y muchas personas lo consiguen; usted habra resuelto situaciones
més dificiles en su vida.

Recuerde que dejar de fumar tiene beneficios inmediatos para la salud, mejora la
evolucién de las enfermedades de los bronquios y del corazén, aumenta la capacidad
respiratoria y la circulacién y mejora el bienestar y el rendimiento fisico. Es un ejemplo
positivo para los hijos y se sentird mejor consigo mismo.

PREPARE UN PLAN, adelantese a las dificultades y piense en algunos cambios para
afrontar los momentos mas dificiles.

Actualmente hay farmacos eficaces para ayudar a dejar de fumar.

Si alguna vez lo intenté y no pudo, aproveche la experiencia, piense acerca de lo
que le resulté util o le perjudico.

ELIJA UNA FECHA en las préximas semanas y comuniguela a su familia y amigos
buscando su comprension y apoyo.

Prepare alternativas al tabaco, evite de momento situaciones de riesgo y, si no lo
hace ya, programe un poco de ejercicio.

En su centro de salud, su médico de familia y su enfermera pueden aconsejarle.
SUERTE
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