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T noest ssolo

Dejar de fumar es una experiencia personal y emocional. Muchas
personas tratan de dejar de fumar y temen recaer. Pero todos los
dast puedes demostrarte que es posible dejar de fumary
empezar tu vida nueva sin el cigarrillo. Desde el a 0 2002, m s de
la mitad de las personas que alguna vez fumaron han logrado dejar
de fumar exitosamente.* Esto significa que t , como millones de
personas, puedes seguir adelante para dejar de fumar y superarte.

No hay un camino correcto para dejar de fumar. Diferentes

m todos funcionan para diferentes personas. Lo m s importante
es que t encuentres los m todos que funcionen mejor para ti.
Hoy, m s que nunca, existen muchas opciones, informaci ny
fuentes de ayuda.

Esta gu a ha sido creada para ayudarte a conseguir la informaci n
y el apoyo que necesitas para dejar de fumar para siempre. La gu a
ofrece sugerencias espec ficas y pr cticas de expertos en el rea de
dejar de fumar. La gu a tambi n incluye los testimonios y las
experiencias de personas que dejaron de fumar. Los testimonios
reflejan las dificultades y las esperanzas relacionadas con dejar de
fumar y finalmente el cambio de vida que han logrado.

Cuando empieces, 0 vuelvas a empezar el proceso de dejar

de fumar, habla con tus familiares, amistades y vecinos acerca de

¢ mo ellos pueden ayudarte. No tienes que entrar en este proceso
solo. El apoyo de otros puede darte m s nimo y una manera de
desahogarte. Recuerda que millones de personas de todas partes
del mundo han logrado dejar de fumar y han encontrado su propio
camino al xito.

Sinceramente,

Dra. Caroline S. Clauss-Ehlers
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Ahora, mis hijos tienen 16 y 14 a 0s y soy
una parte fundamental de sus vidas. El
rumbo que llevaba con mi salud pens ,
si sigues as, cuando ellos sean hombres

] venesy piensen en tomar decisiones,

no vas a estar para acompa arlos .

I —Rey, quien no ha fumado por 24 meses

Las citas de ex-fumadores a lo largo de esta gu a tienen como objetivo el
ofrecer un mayor entendimiento de porqu determindos personas eligen
dejar de fumar as como tambi n sobre las experiencias que esto conlleva.
Tu propia experiencia al dejar de fumar puede variar. Las fotograf as, las citas
y los nombres son s lo ilustrativos y no corresponden a los ex-fumadores
mencionados. Algunos de los testimonios se dieron en ingl sy fueron
traducidos al espa ol.

Cuanto m s sepas acerca de
¢ mo dejar de fumar, mayores
ser n tus posibilidades de lograrlo’

Cuando deseas dejar de fumar, no existe una sola manera eficaz
para todas las personas. Una buena manera de empezar es
reunir tanta informaci n como puedas y formular un plan que
sea adecuado para ti.

Presentamos QuitAssista

QuitAssista es una fuente de informaci n ofrecida por
Philip Morris USA. Est dise ada para ayudarte a conectarte
con una gran cantidad de informaci n experta acerca de ¢ mo
dejar de fumar, provista (generalmente en forma gratuita)

por agencias del gobierno, universidades y respetadas
organizaciones sin fines de lucro. La gu a QuitAssista te dirige
a programas, | neas telef nicas de ayuda para dejar de fumar,
sitios de Internet, gu as y dem s que pueden ayudarte a
encontrar tu propio camino hacia el xito.

Tambi n puedes leer esta gu a en | nea en QuitAssista Online.
Inicia la sesi n atrav s de www.philipmorrisusa.com @

Desde all , puedes visitar otros sitios de Internet para ayudarte
a seguir adelante y dejar los cigarrillos.

Muchos de los recursos mencionados en esta gu a se ofrecen en espa ol.
Para localizarlos f cilmente, busca el siguiente s mbolo: @



Las recompensas de dejar de fumar:
ahora mismo y para siempre

Una manera de mantener la motivaci n durante el proceso de
dejar de fumar consiste en concentrarte en las recompensas de
las cuales disfrutar s cuando seas un ex-fumador. No importa
gu edad tengas, o durante cu nto tiempo hayas fumado; dejar
de fumar mejorar tu salud y ¢ mo te sientes. Y esos beneficios
empiezan casi de inmediato.

> Dentro de las 12 horas transcurridas desde tu Itimo cigarrillo,
tu cuerpo empezar a sanarse. Los niveles de mon xido de
carbono y nicotina en tu sistema declinar nr pidamente,
y tu coraz ny tus pulmones empezar n a reparar el da o
causado por el humo del cigarrillo.*

> En unos pocos d as probablemente empezar s a sentir
algunos cambios notables en tu cuerpo. Tu sentido del olfato
y del gusto pueden mejorar. Respirar s con mayor facilidad,
y tu tos de fumador empezar a desaparecer, aunque podr as
notar que continuar s tosiendo por un tiempo. Y te habr s
liberado de la suciedad, el olor, la incomodidad, el gasto y la
dependencia que implica fumar cigarrillos.*

*Traducido de la gu a en ingl s del National Cancer Institute (Instituto
Nacional del C ncer) Clearing the Air: How to Quit Smoking and Quit
for Keeps ubicado en el sitio de Internet en ingl s:
http://cancercontrol.cancer.gov/tcrb/Clearing_the_Air/happens.html

10 razones para dejar de fumar*

1. Reducir mis posibilidades de sufrir un ataque
card aco o un derrame cerebral.

2. Reducir mis posibilidades de contraer ¢ ncer del
pulm n, enfisema y otras enfermedades pulmonares.

3. Miropa, mi cabello, mi aliento, mi casa y mi
autom vil oler n mejor.

Subir escaleras y caminar sin sofocarme.
Tendr menos arrugas.

Me liberar de la tos matutina.

N o g A

Reducir la cantidad de tos, resfr os y dolores
de o do que tendr n mis hijos.

8. Tendr m senerg a para realizar las actividades
f sicas que me gustan.

9. Medar el gusto de comprar libros o discos huevos
con el dinero que ahorre al no comprar cigarrillos.

10. Tendr m s control sobre mi vida.

*Traducido del sitio de Internet en ingl s del Instituto Nacional del coraz n,
pulm ny sangre (National Heart, Lung and Blood Institute)
www.nhlbi.nih.gov/hbp/prevent/q_smoke/top_ten.htm

Decir adi s a los cigarrillos tambi n es bueno para la salud
de tu familia, particularmente para la salud de tus hijos.?
Adem s, si est s embarazada, dejar de fumar aumenta las
probabilidades de tener un beb sano.*
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Me siento m s energ tico. Puedo jugar

b squetbol con los amigos sin tener que
decirles que no. Antes, s lo pod a jugar

20 minutos, pero ahora yo puedo jugar

hasta 2 3 horas sin problema .

—Juan, quien no ha fumado por 8 meses

5 claves para dejar de fumar

Cuando asumes un reto, un plan probado puede convertirse

en un mapa que te permitir alcanzar el xito. Qu ha ayudado
a otras personas a dejar de fumar? Seg n el Servicio de Salud

P blica de los Estados Unidos (U.S. Public Health Service), hay
estudios que indican que los cinco pasos que se detallan a
continuaci n pueden ayudarte a dejar de fumar y a permanecer
alejado de los cigarrillos. Para obtener los mejores resultados,
utiliza todos los cinco pasos.®

1. Prep rate.

2.0bt napoyoy nimo.

3. Aprende nuevas habilidades y comportamientos.
4. Consigue medicamentos y salos correctamente.
5. Prep rate para reca das o situaciones dif ciles.

Para obtener m s informaci n acerca de estas cinco claves,® consulta
www.cdc.gov/tobacco/quit_smoking/how_to_quit/you_can_quit/five_keys

En las siguientes secciones de esta gu a encontrar s ideas sobre
C Mo poner en pr ctica estos cinco pasos.

Consejos tiles

Cuantas m s estrategias utilices para dejar de fumar, mayores ser n las
probabilidades de que permanezcas alejado del cigarrillo.® Para ver m s
informaci n acerca de ¢ moy por qu dejar de fumar, visita del sitio de
Internet: www.smokefree.gov/quit-guide.aspx

5 claves para

dejar de fumar




>Prep rate

Haz un plany prep rate: sa es la primera clave para lograr
dejar de fumar.

>

Elige una fecha espec fica para dejar de fumar (quiz s tu
cumplea 0s, un a 0 nuevo, un aniversario o el cumplea os
de tu hijo), y m rcala en el calendario.

Si te das por lo menos un mes para planificarlo, esm s
probable que lo logres que si decides inmediatamente, por
ejemplo, que vas a dejar de fumar el pr ximo d a. Trata
de escoger una semana en la que tu nivel de estr s
probablemente sea bajo.

Piensa en todas las maneras en que dejar de fumar mejorar
tu vida, tu salud y la vida de tu familia.* Habla con tus
amistades y familiares para recordar las maneras en las
cuales tu vida va a mejorar.

Deshazte de las tentaciones y de aquello que te recuerde
fumar. Tira todos los cigarrillos. Retira los ceniceros de tu
casa, tu autom vil y tu lugar de trabajo.

Si has intentado dejar de fumar antes, piensa en lo que
aprendiste a trav s de esos intentos. Existen ciertas personas,
lugares, sentimientos o actividades que te alientan a fumar?
Planifica evitarlos lo m s que puedas.

Para obtener m s sugerencias de este tipo, sobre ¢ mo prepararte, visita:
www.ahrg.gov/clinic/tobacco/tearsheet.pdf

(contin aenlap gina 10)

Prep rate

La cosa m s dif cil que yo he hecho hasta
la fecha es dejar de fumar. Hubo ocasiones
cuando pensaba, Jam s voy a poder dejar
de fumar. Ni me imagino la vida sin fumar
estar en un bar, tomando un trago y no
fumar un cigarrillo. Ahora ni siquiera
pienso en eso .

Miguel, quien no ha fumado por casi 3 a 0s

L 9




Prep rate (continuaci n)

T puedes hacerlo

No importa si has intentado dejar de fumar docenas de veces.
Si sufres un desliz, 0 una reca da, no significa que seas una
mala persona o un fracasado. Est s asumiendo un gran reto.
Aprende de ello y vuelve a comenzar. Si te tomas el tiempo
para prepararte y planificar, y para obtener apoyo de otras
personas, puedes liberarte del cigarrillo.

Agu hay algunas preguntas en las cuales pensar
mientras te preparas para dejar de fumar.*
(Anota las respuestas.)

1. Porqu deseo dejar de fumar?

2. Cuando intent dejar de fumar antes, qu me ayud
y qu no?

3. Cu les ser n las situaciones m s dif ciles que
deber enfrentar despu s de dejar de fumar?
C mo planificar manejarlas?

4. Qui n puede ayudarme en los momentos dif ciles?
Mi familia? Mis amigos? Un proveedor de servicios
de la salud?

5. Qu placeres me brinda el fumar? De qu manera
puedo seguir sintiendo placer si dejo de fumar?

*Citado de: Servicio de Salud P blica de Estados Unidos (U.S. Public
Health Service): www.surgeongeneral.gov/tobacco/quitssp.htm

Agu hay algunas preguntas para formularle a tu
m dico u otro proveedor de servicios de la salud.*

> C mo puede ayudarme para lograr dejar de fumar?

> Qu medicamento considera que ser a mejor para
m y ¢ mo deber a tomarlo?

> Qu debo hacer si necesito m s ayuda?

> Cu les son los s ntomas de dejar el h bito de fumar?

> C mo puedo obtener informaci n acerca de dejar
de fumar?

*Citado de: Servicio de Salud P blica de Estados Unidos (U.S. Public
Health Service): www.surgeongeneral.gov/tobacco/quitssp.htm



Yo creo que mi pap y mi mam me
ayudaron m s, porque ellos estaban
haciendo el esfuerzo igual que yo. Yo
creo que eso fue lo que m s me ayud .
Si lo hubiera hecho solo, a lo mejor no
hubiera tenido xito .

—Francisco, quien no ha fumado por 14 meses

> Obt napoyoy nimo

La segunda clave para dejar de fumar: no lo hagas solo.
Estudios indican que las probabilidades son mayores si buscas
el apoyo de otras personas para dejar de fumar.”

> Habla con tus familiares, amigos, vecinos y compa eros de
trabajo acerca de porqu deseas dejar de fumary cu n
importante es para ti. Una manera en la cual pueden
ayudarte es llamarte para darte nimo: Puedes lograr esta
meta . Me siento tan orgulloso de tu decisi n de no fumar .
Al mismo tiempo, llama a las personas a tu alrededor para
conseguir apoyo cuando pienses que vas a fumar de nuevo.

> Si ellos fuman, p deles que no lo hagan alrededor tuyo y que
mantengan los cigarrillos fuera de tu vista. Si conoces a gente
que ha logrado dejar de fumar, p deles apoyo y consejo.

> No olvides que hay expertos que te pueden ayudar. Otros
m todos, como usar medicamentos, pueden facilitar tu xito.
P dele asesoramiento a un m dico, enfermero, psic logo u
otros profesionales de la salud. Busca programas para dejar
de fumar en los hospitales locales y centros de cuidado de la
salud, o a trav s de organizaciones sin fines de lucro. Si no
hay asesoramiento disponible en tu zona, o si prefieres no
asistir a un grupo, prueba utilizar una | nea telef nica de
ayuda para dejar de fumar o los servicios de apoyo en el
Internet para dejar de fumar. Consulta la secci n Programas
y I neas telef nicas de ayuda para dejar de fumar de esta
gu a para ver algunas ideas.

Para ver m s maneras de obtener apoyo mientras te preparas para dejar de fumar,

visita la secci n: Tell Others Your Plan to Quit del sitio de Internet en ingl s:
www.smokefree.gov/qg-preparing-tell.aspx

Obt n apoyo
y nimo

13




> Habilidades para dejar de fumar

Es posible que no consideres que dejar de fumar sea una habilidad,
pero de alguna manera, es como andar en bicicleta. Imagina

¢ mo avanzar, mantener el equilibrio y llegar a donde quieres.
Y si te caes, puedes levantarte y seguir adelante.

Aprende y practica nuevas rutinas y comportamientos

> Planifica maneras de distraerte cuando tengas un fuerte
deseo de fumar. Puedes salir a caminar por unos minutos,
jugar con tus hijos, salir con tu marido o arreglar la casa.
Usa pastillas 0 goma de mascar con nicotina. Para m s
informaci n consulta la siguiente secci n.

> Ten cerca otras cosas que puedas sostener en tus manos
(o poner en tu boca), como un bol grafo, pedacitos de
zanahoria 0 palomitas de ma z sin grasa.

> Busca actividades divertidas donde no tengas contacto con
personas que fuman. Puedes reducir el estr s con un ba o
caliente, el deporte, un paseo al parque con tus hijos o una
caminata con una amiga.

Tom una resoluci n que iba a dejar de fumar,
y gracias a Dios lo dej para siempre. Para
mantenerme ocupada empec a ejercitarme e ir
al gimnasio mucho. Gradualmente fui notando la
diferencia entre ¢ mo era mi vida con el cigarrillo
y ¢ mo era mi vida viviendo as, saludablemente .

Habilidades para
dejar de fumar

Para obtener m s ayuda con respecto a ¢ mo cambiar tu rutina, visita la
secci n Getting Ready del sitio de Internet en ingl s Clear Horizons
www.myclearhorizons.com y haz clic en Try Habit Breaking .

Prep rate para manejar los s ntomas de abstinencia

> Los primeros d as despu s de dejar de fumar, es posible que
sientas la garganta seca y que tu tos empeore. En realidad
esto es un buen s ntoma: tu cuerpo est eliminando la
mucosidad de tus v as respiratorias. “Incluso puedes sentir
mareos por el ox geno extral

—lIsabel, quien no ha fumado por 12 meses

(contin aenlap gina 16)
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Habilidades para dejar de fumar (continuaci n)

» Ten cerca un vaso de agua helada o jugo, y una buena
provisi n de goma de mascar o caramelos duros sin az car
para manejar los antojos de tener algo en la boca.

> En la primera o primeras dos semanas, es posible que te
cueste conciliar el sue 0 0 que tengas molestias como
estre imiento o gases. Suspende la cafe na en la tarde y en
la noche. Trata de no tomar caf si sientes que quieres fumar
despu s de tomar una taza.

» La irritabilidad y el cansancio pueden durar entre dos y cuatro
semanas. No te exijas demasiado en esta etapa. Duerme la
siesta si puedes. Te sentir s mejor en cuanto la nicotina
desaparezca de tu sistema y tu cuerpo se ajuste.®

> El fuerte deseo de consumir cigarrillos generalmente es m s
intenso durante los primeros dos o tres d as. Puedes esperar
hasta que terminen esos deseos distray ndote con otra cosa.
Puedes pensar en el deseo de fumar como una gran ola:
si puedes moverte con ella y mantener el equilibrio, se ir
en unos minutos.

> Considera la posibilidad de salir al parque para caminar y
relajarte. Puedes hacer ejercicios e ir al gimnasio para sentirte
m s tranquilo. Acu rdate de tus hijos y familiares, tu salud
y otros motivos por los cuales debes dejar de fumar.

Para obtener m s ayuda acerca de los s ntomas de abstinencia, lee:
Clearing the Air: How to Quit Smoking and Quit for Keeps en el sitio
de Internet en ingl s:
http://cancercontrol.cancer.gov/tcrb/Clearing_the_Air/symptoms.html

Es un cambio dr stico porque antes yo
com a, pero la comida no ten a sabor.
Ahora el sabor de la comida es
completamente diferente. Tambi n,
siento que cuando respiro, respiro
mucho mejor. Estoy muy contenta .

—Leticia, quien no ha fumado por 17 meses



» Medicamentos que pueden ayudar

Para muchas personas, los medicamentos pueden ser la
clave para superar las primeras semanas 0 meses sin
cigarrillos. La Administraci n de Drogas y Alimentos (Food
and Drug Administration) de los Estados Unidos ha
aprobado siete medicamentos que pueden ayudar a las
personas a dejar de fumar. Cinco de ellos ayudan a controlar
los s ntomas de abstinencia y el deseo de fumar al proveer
peque as cantidades de nicotina. Las otras dos opciones
requieren receta y son el Bupropion (Zyban=) y la Varenicline
(Chantix=). Estudios demuestran que el tomar Bupropion

0 Varenicline tambi n ayuda a reducir el deseo de fumar.

Habla con tu proveedor de salud acerca de ¢ mo los
medicamentos pueden ayudarte en tus esfuerzos para
dejar de fumar. Algunos medicamentos para dejar de
fumar est n disponibles en tu farmacia local sin receta
m dica, mientras que otros la requieren. (Nota: Estos
medicamentos pueden estar disponibles con nombre de
marca 0 nombre gen rico).

La combinaci n del grupo y el parche me ayud
a dejar de fumar, porque aprend que ese deseo
tan fuerte despu s de comer o tomar un caf
tiene una duraci nde 3 4 minutos. Sit ya
sabes esto, cuando te ataca ese desespero de
fumar, dices: Me tengo que mantener aqu,
porque esto va a pasar. Es temporal. Voy y hago
algo en la computadora, 0 m s bien me
concentro y me olvido de eso

Seg n los Institutos Nacionales de la Salud (National Institutes
of Health), usar uno de estos tratamientos examinados
cient ficamente podr a duplicar tus posibilidades de dejar
de fumar.® Los expertos dicen que todos los fumadores que
intentan dejar de fumar deber an considerar la posibilidad de
utilizar medicamentos, especialmente los que fuman diez o
m s cigarrillos al d a.*°

Medicamentos
que pueden ayudar

(contin aenlap gina 20)
—Roberto, quien no ha fumado por 5 meses
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Medicamentos que pueden ayudar (continuaci n)

Medicamentos para dejar de fumar

Tipo Forma Algunas marcas Disponibilidad
Terapias de Goma de Nicorettex Sin receta
sustituci n mascar
de nicotina Parches Nicoderms, Habitrola, | Sin receta
Prostepa, Nicotrola

Inhalador Nicotrola Con receta

Spray nasal Nicotrola Con receta

Pastillas Commita Sin receta
Bupropion P Idora Zybana Con receta
Varenicline P Idora Chantixa Con receta

Adaptado de www.cdc.gov (incluye informaci n adicional del sitio www.fda.gov)

Se ha encontrado que todos estos m todos aprobados por la
Administraci n de Drogas y Alimentos (FDA) son seguros y
efectivos cuando se utilizan seg n las indicaciones.™ Por
supuesto que cualquier medicaci n puede provocar efectos
secundarios y algunos medicamentos presentan riesgos m s
graves que otros. Ser a conveniente que examinara con su
proveedor de atenci n de salud el etiquetado m s actualizado
de cada medicamento, en particular las advertencias sobre
riesgos serios de seguridad, a fin de tomar una decisi n
fundamentada sobre qu medicaci n usar.

Para obtener m s informaci n sobre los efectos secundarios de las medicaciones
para la cesaci n del h bito de fumar, consulte a su m dico o farmac utico y
visite el sitio web del fabricante del medicamento o el de Productos de Tabaco de
la Administraci n de Drogas y Alimentos (FDA). www.fda.gov/ TobaccoProducts

Antes de empezar, lee cuidadosamente las instrucciones.
Habla con tu m dico o farmac utico si tienes dudas acerca de

20

¢ mo utilizar tus medicamentos. Es especialmente importante
que hables con tu m dico antes de utilizar medicamentos para
dejar de fumar, inclusive los que se venden sin receta, si tienes
menos de 18 a os de edad, est s embarazada o lactando, o
tienes alguna condici n m dica.? Es posible que puedas utilizar
el medicamento (bajo supervisi n m dica) incluso si tienes un
problema de salud. Por ejemplo, se ha demostrado que los parches
son seguros para mucha gente con enfermedades card acas.

Se recomienda utilizar la mayor a de los medicamentos durante
un per odo de dos a seis meses. Si sientes que necesitas m s
ayuda para no volver a fumar, puedes utilizar el medicamento
durante m s tiempo, con la aprobaci n de tu m dico.

Si desea mayor informaci n sobre ¢ mo utilizar los medicamentos, visite el sitio web
de Productos de Tabaco de la Administraci n de Drogas y Alimentos (FDA).
www.fda.gov/TobaccoProducts

Consejos tiles...

Si te preocupa subir de peso al dejar de fumar, los medicamentos para dejar
de fumar pueden resultarte tiles, especialmente el Bupropion y la goma de
mascar con nicotina.2 Y las investigaciones sugieren que un peque 0 aumento
de peso a menudo se revierte con el tiempo. Para ver m s informaci n acerca
de ¢ mo manejar la preocupaci n con respecto al aumento de peso al dejar
de fumar, visita el sitio de Internet en ingl s del National Institute of Diabetes
and Digestive and Kidney Diseases.
http://win.niddk.nih.gov/publications/smoking.htm

Si decides utilizar medicamentos para lograr dejar de fumar, aseg rate de

leer y seguir cuidadosamente las instrucciones de la etiqueta que viene con

el medicamento. Habla con tu m dico o farmac utico si tienes dudas. Estos
medicamentos pueden tener efectos secundarios. Podr s encontrar informaci n
adicional a trav s de las autoridades de salud p blica, como el Instituto
Nacional del C ncer del Departamento de Salud y Servicios Humanos
(National Cancer Institute of the Department of Health and Human Services).
Esta informaci n no implica apoyo a ninguna marca ni a ning n producto por
parte de Philip Morris USA.



> Permanecer alejado del cigarrillo

Bueno, cuando mi hija me llam me dijo,
Papi, tengo ansia de fumar. Yo le dije,

Olv date de eso, no lo tengas en mente,
sigue haciendo los pasos que est s
haciendo, porque yo estoy haciendo lo
mismo. Pues mi esposa me dec a lo mismo
tambi n, que me aguantara o que hiciera
cualquier cosa fuera de fumar .

Para la mayor a de la gente, dejar de fumar no es el retom s
grande. Lo m s dif cil es permanecer alejado del cigarrillo. La
clave para lograr dejar de fumar es estar preparado para manejar
situaciones dif ciles y para recuperarte si sufres un desliz.

» Seg n los Centros para el Control y la Prevenci n de
Enfermedades (CDC), el riesgo de sufrir una recada es m s
grande durante los primeros tres meses despu s de dejar de
fumar. Planifica maneras de manejar es0s momentos en que
est s con personas que fuman o en situaciones dif ciles en las
cuales sientas la tentaci n de fumar.

—Gustavo, quien no ha fumado por 12 meses . . .
> Si sol as fumar para manejar el estr s o calmar los nervios, es

importante que encuentres otras maneras de hacerlo, porque
siempre habr n cosas que te presionen tarde o temprano.
Intenta integrar la reducci n del estr s en tu vida diaria.
A algunas personas les resulta til ir a la iglesia, hacer
deporte o desahogarse con un amigo.

> Si sufres un desliz y fumas, no te rindas y no abandones tu

prop sito. En cambio, piensa en lo que puedes aprender de

esta situaci n. Examina qu te llev a fumar. Estabas solo,

0 acompa ado? C mo te sentiste antes y despu s de ese

cigarrillo? Sucedi algo que provoc el desliz, como

un momento de tensi n en el trabajo o una disputa familiar?
Fue la causa un lugar o un momento en el cual sol as fumar?
Beber en un bar, salir a bailar, reunirte con amistades que

fuman? Planifica ¢ mo lo evitar s o lo manejar s la pr xima

vez. Pide la ayuda de amistades, de tu m dico o de

otros expertos.

Permanecer alejado
del cigarrillo

(contin aenlap gina 25)
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Para evitar que me engordara s lo com a
cosas livianas o algo saludable, as que
no sub de peso. A veces me llevaba
algunas verduras al trabajo, como apio

y pedacitos de zanahoria, o galletas.

La goma de mascar sin az car tambi n
me ayud , y beber agua .

—Tatiana, quien no ha fumado por 12 meses

Permanecer alejado del cigarrillo (continuaci n)

> Limita o supervisa tu consumo de caf y alcohol; estos
desencadenan el deseo de fumar en mucha gente.

> Ingiere alimentos saludables y haz algo de ejercicio para
controlar tu peso y tu estado de nimo. Simplemente caminar
durante diez minutos tres veces al d a puede ayudarte.*
Aunque alguna gente sube de peso cuando deja de fumar,
las investigaciones indican que es infrecuente que se produzcan
grandes cambios en el peso. Utilizar medicamentos tambi n
puede ayudar a limitar el aumento de peso.”®

> Recu rdate de los beneficios de no fumar. Piensa en una piel
m S suave cON MeNoSs arrugas, en sentir m s energay en
pulmones sanos. Imag nate sin fumar en eventos importantes:
la boda de tu nieta, una reuni n familiar, etc.

Encontrar s muchas ideas m s que te ayudar n a manejar los s ntomas de
abstinencia en momentos dif ciles en la serie de folletos en ingl s para
personas que han dejado de fumar recientemente, Forever Free* del sitio
de Internet en ingl s: www.smokefree.gov/landing.aspx?rid=3

Para obtener mas informaci n de ¢ mo puedes permanecer alejado del
cigarillo, visita www.convierteteenunex.com (haz clic en Crea tu Plan EX
y en Un EX Para Siempre )

Consejos tiles

Cu nto dependes de la nicotina? Para ayudarte a comprender tus h bitos

de fumador, y a saber ¢ mo utilizar ese conocimiento para crear un plan
personal para dejar de fumar, visita: Stop Smoking Quiz (Cuestionario en

ingl s para dejar de fumar) en el sitio de Internet:
www.cancer.org/docroot/PED/content/PED_10_13x_Smoking_
Habits_Quiz.asp?sitearea=PED ‘
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Cuando sientas que deseas fumar un cigarrillo,
busca algo que hacer. Yo sol a ir al gimnasio,
y cada vez que me disgustaba porque quer a
fumar, golpeaba la bolsa de boxeo, sabes?
Estoy echando de mi vida al viejo cigarrillo

a golpes .

Ayuda y recursos

Existen cientos de programas, sitios de Internet, folletos y | neas
telef nicas de ayuda para dejar de fumar disponibles para
ayudarte a alejarte del cigarrillo. La mayor a de los recursos son
gratuitos o de bajo costo. Existen gu as para personas de todas
las edades y procedencias. Aqu encontrar s una lista que

te ayudar a empezar.

Gu as para ayudarte a dejar de fumar_I
—Steven, quien no ha fumado por 18 meses
» Clear Horizons

University of Rochester School of Medicine and Dentistry
www.myclearhorizons.com

Esta gu a en ingl s detallada ha sido dise ada para
fumadores de m s de 50 a os, y presenta consejos de
personas que han logrado dejar de fumar exitosamente.
Puedes pedirla por tel fono (1-800-422-6237; | nea
biling €) o leerla en Internet.

> Clearing the Air: Quit Smoking Today
National Cancer Institute
www.smokefree.gov/guide/landing.aspx?rid=1
Esta gu a en ingl s, de lectura sencilla, te orienta a lo largo
del proceso completo para dejar de fumar, desde el momento
de tomar la decisi n hasta el manejo de la sensaci n de
abstinencia. Las listas de control y las p ginas para redactar
un plan son muy tiles y sencillas de seguir. Tambi n presenta
informaci n actualizada sobre medicamentos. Pide un ejemplar
impreso o desc rgalo e impr melo.
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