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Este folleto no pretende tomar e lugar de un cuidado o

tratamiento médico. Siga las advertencias de su proveedor
de salud si son diferentes alos mencionados en esta guia.

1. Realidades de Fumar

El fumar cigarrillos es la causa prevenible #1 de
enfermedad y muerte prematura en nuestra nacion. Cada
afo, més de 400,000 personas en los Estados Unidos
mueren por los efectos del fumar.

Comparado con no-fumadores de cigarrillo estan:

* 15 veces mas probable a tener cancer del pulmén
¢ 16 veces mas probable a tener enfisema

* 10 veces més probable a tener bronquitis

* 2 veces més probable atener ataques a corazon

Estos problemas pueden pasar a bebés de mujeres
embarazadas que fuman:

* Menos oxigeno para €l feto que se esta desarrollando

* Cambios en la presion sanguineay pulso del corazén

Bebés de bajo peso
* Abortos espontaneos
* Feto muerto a nacer

Personas que no fuman pero que inhalan humo de
segunda mano estan més suceptibles a tener cancer del
pulmén y enfermedades del corazon.

I nvestigaciones médicas han encontrado que cada
cigarrillo fumado toma 15 minutos de la vida de esa
persona.

Nifios de fumadores
tienen dos veces
més €l nimero de
enfermedades
respiratorias que los
nifios de no-
fumadores.

De acuerdo ala
Sociedad Americana
del Cancer, 9 de
cada 10 fumadores
les gustaria degjar de
fumar.

2. Excusas de Fumadores

Abagjo estén 6 razones comunes que fumadores usan para
explicar el porque fumany e porque estas razones son
incorrectas.

= \oy a subir de peso s degjo de fumar. Las personas no
suben de peso porque dejen de fumar; ellos suben de
peso porgue comen mas. Ex-fumadores suben més o

menos de 5 a 10 libras. Para controlar su peso necesitan:

* Hacer més gercicio
¢ Algjarse de comidas altas en grasa 'y azlcar
* Evitar golosinas cuando se esta nervioso

= Necesito cigarrillos para relajarme. La nicotina es un
estimulante el cual causa el desprendimiento de la
adrenalina, la hormona “luchar 6 volar”. La adrenalina
|o deja sintiendose tensionado, no relajado.

= Conozco mucha gente que fuma — siguen saludables.
Todos conocemos personas asi, pero ellos son la
excepcion envéz de laregla

m Loscigarrillos no me
haran dafio — Estoy
en buena forma.
Aunque usted no
muera por fumar,
usted tendra
probablemente
agunos problemas —
como problemas
respiratorios, unatos
cortante, alta presion
y/6 enfermedad del
corazon.

= Hetratado de degjar de fumar — docenas de veces. No
hay necesidad. Cada vez que trata aumenta la
posibilidad de que usted triunfe.

= No puedo imaginar mi vida sin cigarrillos. Usted no
naci6 fumando. Usted vivira después de que lo degje.

3. El Costo del Fumar

Latabla de abgjo muestrala
cantidad que usted o su # /-
familia puede ahorrar si deja £
de fumar ahora. Esto esta ;
basado en un costo de $4.00 4
por paguete de cigarrillos. 4
Los totales no incluyen los
intereses que usted podria
ganar s depositara su dinero
en el banco.

El Costo de Fumar

Numero de Paguetes a Dia

Dia $4.00 $8.00 $12.00
Semana $28.00 $56.00 $84.00
Mes $120.00 $240.00 $360.00
Afio $1,460.00 $2,920.00 $4,380.00
10 Afios $14,600.00 $29,200.00 | $43,800.00
20 Aios $29,200.00 $58,400.00 | $87,600.00
30 Afios $43,800.00 $87,600.00 | $131,400.00
40 Afios $73,000.00 | $146,000.00 | $219,000.00

Fumando, otros $700 6 més por afio pueden ser usados en
lo siguiente:

Encendedores y otros articulos de fumar

= Reparaciones en ropa por quemaduras de cigarrillos,
afombray muebles

= Extratintoreria

m  Enjuagues bucales, coloniasy pastas especiales paralos
dientes

= Dias pérdidos de trabgjo; extra cuidado médico y dental

m Pagos atos de seguro de vida, salud y hogar.

4. Examine sus Pulmones

¢cTiene usted problema soplando las velas de su pastel de
cumpleafios? ¢Se siente fatigado después de subir las
escaleras? Si usted es un fumador, la disminucion del poder
de sus pulmones podria ser larazon € porqué. Tome estos
examenes para determinar la capacidad de sus pulmones.

= Prendaun cerillo. Cuando la flama esté encendida,
manténgala 6 pulgadas de retirado de su boca.

= Inhae profundamente. Intente de apagar € cerillo
inhalando répidamente por la boca, sin apretar sus
|abios. Intente unavez mas, si es necesario.

= Si usted no puede soplar €l cerillo, la capacidad de sus
pulmones podria estar impedida. Vea a su proveedor del
cuidado de salud.

5. Prueba de Dependencia
de Nicotina

Lanicotina es lo que hace alas personas adictas d cigarrillo.

Algunos fumadores dependen mas en la nicotina que otros.
El examen de abajo puede ayudarle a darse cuenta de lo
adicto que usted pudiera estar.

Prueba de Dependencia de Nicotina

0 Puntos 1 Punto 2 Puntos Resultado

1. ¢Qué tan rapido Después Antes
después de que usted |de30 [de 30
se levanta fuma su miNuUtos| minutos
primer cigarrillo?

2. ¢Encuentradificil € |No Si
no fumar en lugares
donde no se permite,
tales como aerolineas,
teatros, oficinas de
doctores?

0 Puntos 1 Punto 2 Puntos Resultado

3. ¢Cudl detodoslos |Cud- [El
cigarrillos que se fuma |quier atroprimero
a diaesel que masle |queel [dela
satisface? primero mafiana
dela
mafiana

4. ;Cuantoscigarrillos |1-15  [16-25 |Masde
se fumaad dia? 26

5. ¢Fuma mas durante |No S
la mafiana que durante
€ resto del dia?

6. ¢Usted continua No S
fumando en los dias
gue estd muy enfermo
gue hasta esta en cama?

7. ¢Lamarcadelos |Bgo |MedianoAlto
cigarrillos que usted
fuma son bajos (menos
de 0.4 mg.), medianos
(0.5a0.9mg.), 6 altos
(1.0 mg. 6 mas) en
contenido de nicotina?

8. ¢Qué tan frecuente |[Nunca |Algunas Siempre
usted inhala el humo veces
de sus cigarrillos?

Total

Resultados de 7 6 mas altos muestran que usted depende
demasiado de la nicotina. Resultados de 6 6 menos
muestran que usted tiene una dependencia moderada de
nicotina.

Si su resultado indica que usted depende mucho en la
nicotina vea “Medicamentos, “ tema 6 6 hable con su
doctor 6 farmacelitico acerca de los productos que pueden
ayudarle a dgjar de fumar.




6. Medicamentos

Algunos fumadores quienes estdn muy adictos a la nicotina
encuentran terapias de remplazamiento de nicotina que
pueden ayudarlos a dgjar de fumar. El parche (por g emplo:
Nicoderm) y €l chicle (por gjemplo: Nicorette) son
productos disponibles sin receta. Un rociador nasal de
nicotina (por ggemplo: Nicotrol NS) y un inhalador de
nicotina (por gemplo: Nicotrol) son disponibles con receta
médica

Otra medicina recetada, Zyban, no contiene nicotina pero
ateralaquimicadel cerebro para ayudar a disminuir los
antojos.

Para incrementar sus oportunidades de triunfar si usted usa
medicina, es muy importante que usted use técnicas de
cambio de comportamiento. Ellas son discutidas en el Plan
del “Faisan Caluroso” cua sigue.

7. Plan del “Faisan
Caluroso”

Usted ha escuchado de degjar de fumar “de un jaldn"— todo
alavez. Bueno, eso funciona para algunos, pero no para
todos los fumadores. Si usted es como Mark Twain (quien
dijo, “Dejar de fumar es fécil. Yo lo he hecho més de cien
veces'), usted le gustariatratar €l Plan del “Faisan
Caluroso”. Este plan de tres faces que le permite fumar,
mientras usted se prepara a dejarlo.

Face 1. Preparandose a Dejar de Fumar
Esta face toma una semana.

= Marque unafechaen su g
calendario de “dgjarlo” 1
semana con anticipacion.

s Cuente cada cigarrillo que
usted se fuma haciendo una
marca en un pedazo de papel
doblado en laenvolturade su £
paguete de cigarrillos.

s Cadavez que usted quiera fumar, espere 10 minutos.

m Colecte las colillas de sus cigarrillos en una botella
transparente.

Facell: Degjar de Fumar
Esta face toma de 1 a dos semanas.

m Tiretodos sus cigarrillos. Esconda todos los articulos de
fumar, (por g emplo: cerillos, encenderores, ceniceros,
etc.)

= Cuando sienta un impulso de fumar, tome un respiro
profundo por su bocay déelo ir despacio con sus labios
cerrados. Repitalo de 5 a 10 veces.

= Mantenga sus manos
ocupadas cargando algo
(una pluma, una
pelotita, un
sujetapapel es).

= Enlugar de cigarrillos,
use otras cosas que le de
gratificacion oral.

e Pastillas de menta o
chicle sin azlicar

e Palillos o mezcladores
de café

* Un vaso con agua
m  Cambie su rutina

e S usted siempre fuma cuando va manejando rumbo a
su trabajo, tome una ruta diferente.

* Vayaacaminar envéz de su café usual — y
cigarrillo—descanso.

* Sientese en una silla que usualmente no usa cuando se
relaja 6 vé television en su casa.

= Haga cosas que no asocie con € fumar.
* Registrese en una clase de cocina
* Visite aun amigo que no fuma

* Vayaanadar asu YMCA locd

= Disminuyad tomar café, alcohol y comidas altas en
azlcar, como los dulces y pastelillos. Estas cosas
aumentan su deseo por un cigarrillo.

= Invente una“acancia’. Pongae€l dinero que usted
usaria para comprar cigarrillos en unajarra.

= Pongase unaligaen lamufiecay jalela cadavez que
tenga una urgencia de fumar.

Facelll: Manteniendose Algjado de los Cigarrillos
Permita 3 meses para esta face final.

= Siempre recuerde que los antojos de fumar pasaran, ya
fume 6 no.

= Renueve su compromiso de mantenerse alejado de los
cigarrillos todos los dias.

= Cuidado con |os saboteadores — usualmente otros
fumadores —quienes podrian tratar de convencerlo a
fumar otravez.

= Pidaapoyo aun amigo que no fuma.

= Hagaunalistade
cosas buenas que
usted ha notado que
han pasado desde
gue dejo de fumar.
Estas podrian
incluir:

e Lacomidame
sabe mejor

e Toso menos

* Mi ropano huele
ahumo de
cigarrillo

= Continué
practicando las
técnicas de cambios :
de comportamiento enlistados en la face de dgjar de
fumar.

8. Manejando una Caida

Nadie es perfecto. Si usted fuma un cigarrillo, podria
sentirse culpable 6 con conflictos. Usted podria sentir una
sensacion de estar sin ayuda 0 sin esperanza. Estos son
sentimientos normales que podrian causar que vaya atras a
su plan vigjo de fumar un cigarrillo.

No se enfoque en sus caidas. Usted no hafallado en sus
esfuerzos de no fumar. Enfoquese en su nueva meta— ano
fumar otro cigarrillo.

9. Senales de
Recuperamiento

Dejar de fumar puede causar ciertos cambios en su cuerpo.
Algunos de estos cambios usted disfrutara—la comidale
sabe y huele mejor. Algunos cambios podrian ser un
poquito desagradables. Cada quien es diferente. La mayoria
de las personas tendran sola unas pocas de estas sefiales y
estas duran usualmente menos de 1 semana.

= Aument6 el apetito. Los brotes del sabor en la boca se
hacen més penetrantes cuando deja de fumar, la comida
sabe mejor. Ademas, usted podria substituir comida por
cigarrillos. Esto podria llevarlo a aumentar de peso.
Coma golosinas bajas en calorias, tome mas agua 'y
aumente su actividad fisica

= Irritabilidad/Ansiedad. Estudios ofrecen 2 razones para
esto:

e Fumar sirve como un calmante moderado para
algunos. El cuerpo estd muy tenso hasta que se gjuste.

* Suvidahasido
interrumpida. Trate
un gercicio de
relajamiento, un
bafio tibio o yoga.

m Toser. Lasfibras que
marcan los tubos
bronquiaes estan
empezando atrabajar
paratirar el moco
causado por fumar.
Como el moco se
afloje usted tose.

Sudar. Los téxicos dejan e cuerpo por medio de los
poros de la piel. Esto podria mostrarse como sudor.

Urinacién frecuente. Esto podria pasar por los liquidos
extras que usted esta tomando.

Estrefiimiento. La nicotina causa €l aflojamiento de la
hormona adrenalina. Seguido, esto ayuda a mover los
intestinos. Coma comidas altas en fibra, frutas crudas,
vegetales, cebada y granos enteros.

i

Pérdida del suefio. El dejar V<

de fumar podria causar que
pierda el suefio en la
noche. Aumente su
actividad diaria para
cansarlo. Tome un vaso de
lechetibiaantesdeir ala
cama.

Mareos. Mas oxigeno entra /i
a cuerpo porque sus tubos
bronquiales se estan
limpiando y no esta
inhalando humo con
monoxido de carbono. El :
resultado podria ser mareos. Sientese hasta que se le
pase.

Dormir. Para muchas personas, |os cigarrillos proveen
una“levantada’. Alejelos y usted se siente que quiere
dormir. Latension de dejar de fumar puede ademas
cansarlo. Trate de dormir més.

Yagas en laboca/mal aliento. Las yagas 6 el mal aliento
en la boca podria ser debido a los quimicos del cuerpo
que estaba acostrumbrado a contrarestar a los efectos de
los téxicos en el humo de un cigarrillo.

e Use un calmante oral para el dolor de sus yagas 6 vea
a su doctor 6 dentista.

¢ Use enjuague bucal o pastillas de menta para el mal
aiento.

Falta de enfoque. Dejar de fumar podria hacer imposible
gue usted se concentre. Un caminar corto puede ayudar.

Sofiar con cigarrillos. Muchos ex-fumadores suefian con
cigarrillos. Trate de burlarse de este truco de la mente.

=  Sensacion de Perdicién. Dejar de fumar podria hacerlo
sentir triste. Usted podria sentir que le hace falta ago.
Esto pasara con el tiempo. Trate de mantenerse ocupado.

m Dolores de cabeza. Las
venas de la sangre se
abrén a causa ddl retiro de
la nicotina. Trate de
respirar profundo.

m Las personas que estén
dejando de fumar tienden
areaccionar de diferentes |
maneras, sefiales no
mencionadas podrian
ocurrir. Ademas, sefiales
mencionadas podrian
ocurrir por otras cosas. Si
usted tiene preguntas,
hable con su doctor 6
proveedor del cuidado de salud.

No se enfoque en las sefiales malas de recuperacion. Usted
podria no ver las sefiales buenas que estan pasando. Culpe
los cambios desagradables a la realidad que usted fumo.

L os cambios buenos ocurren porque usted ya no fuma.
Recuerde — NADIE HA MUERTO POR DEJAR DE
FUMAR. Muchos han muerto por fumar.
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