'ﬁl:/ljentall'cese! Antes de nada, es
portante tomar una actitud
positiva: "QUIERO DEJAR DE FUMAR
Y PUEDO HACERLO".

Piense en las razones para dejar de
fumar y escribalas en un papel. El
paso mas importante para dejar el
tabaco es pensar en un dia para
hacerlo. “Dia D.”

Es mejor dejar el tabaco de golpe. No
poco a poco.

Mejore su forma fisica sin aumentar
denpeso. Reduzca las grasas de su
dieta diaria. Si necesita comer alguna
cosa, tome alimentos bajos en
calorias como fruta fresca y verdura y
recuerde beber minimo 2 litros de
agua diarios.

Salga de casa decidido a NO FUMAR ni
un cigarrillo. Ocupe su tiempo libre

20 MINUTOS

Mejora
el funcionamiento
del corazon

PASOS

PARA DEJAR DE FUMAR

QUE SUCEDE CUANDO
DEJAS DE FUMAR

1-9 MESES

Se purifican
los pulmones

con aficiones que le gusten, esto le .

proporcionara satisfaccion y lo

mantendra activo.

Practique alguna actividad fisica. El

ejercicio ayuda al cuerpo y a la mente
a sentirse mejor. Encuentre alguna
cosa que le guste hacer. Pregunte aun
amigo o amiga si quiere acompanarlo
a dar un paseo caminando o0 en
bicicleta.

Evite situaciones que se asocien al
tabaco. Si tiene una necesidad
imperiosa de fumar, inspire
profundamente y deje que el aire puro
llene sus pulmones.

No deje que tan solo un cigarro pueda
con usted.

Si'ho fuma, continle sin hacerlo. Si
fuma, déjelo; su salud se lo
agradecera.

| tabaquismo es

actualmente un

problema de salud
publica. En el Perq,
aproximadamente, 15.900
personas mueren cada afio por
enfermedades relacionadas con
el consumo de tabaco. Y, segtin
la OMS, el tabaco sera hacia el
2030 la principal causa de
muertes y discapacidad en el
mundo, con mas de 10 millones
de victimas al afo.
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saludable de infarto
es minimo



F AS E S _ Cancer de pulmén

La adopcion del habito de fumar puede
dividirse en tres periodos o etapas:

INICIACION: Es el periodo de los primeros
contactos con el tabaco. Es la época del
“fumador que no fuma”. Se trata de encontrar
qué sensacién esconde el tabaco.

AFRONTAMIENTO: Es el periodo del
“fumador que comienza a fumar”. Al principio el
consumo es de vez en cuando y superficial, o
sea no traga el humo, pero las inhalaciones
comienzan a ser mas profundas y asi va

incrementandose la satisfaccion fisica. De esta * CANCER AL PULMON

forma el fumador se convierte en habitual por ¢ ENFISEMA PULMONAR
o INFARTO AL CORAZON

el hecho de fumar.

!
MANTENIMIENTO: Esta es la fase del ¢ DANOS AL CEREBRO
“fumador que fuma”. Se manifiesta por un ¢ BRONQUITIS
malestar que desemboca en la necesidad de
fumar, estableciendo asi un circulo vicioso cada
vez mas potfen!ewe mayor frecuencia.
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