El dejar de fummar puede ser upo de los refos mas dificiles
de su vida, La evideneia sugiers gue el combimar un
parche de nicotima con goma de mascar con micolina
o un alomizador nasal de nicoling incrementa el
niamiero de casoseén los gue 188 péronas dejan

de fumar a largo plaro. Los ivesligadores
recomiendan combimar dna feragia de
reemplago de nicolina con asesoria o
stgerencis de un medico, denlsla,
farmaceilics u afro |'.u'|.||r1-.r|-r.|.:||
de servicios de culdadao

de 1o sald.
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Como vencer las ansias
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CONTROL DE LAS ANSIAS

¢ Descanse o suficiente

» Concentrese en una dieta saludabde, que incluya
rucha fruka fresca, hordalizas y granos imtegrales,
Evile o aflcohol y la cafelng, sustancias que pueden
catimular las ansias de mcctina, Fyite Lis siiacionss
sociales en las que las personas fumen.
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Motaz Los casos de reincidencia son
ds commemes durante las primesas
sefmanas o meses despuds de haber dojaco

e fumrar, Dheje dhe furmiar pos res meses v lendrd ung
pavor probabilidad de no volver a fumar por el resio
e su vida,
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El fumrmar F|IJ-."1||" ST LING parts ratural de la mting cliaria do
su vidla, bn combimacion com la aliccidn a la miccting, esto
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P s dessalbenlae 51 cormete
i error y fuma uno codos
cigarmillos. Mo ha pendicdo
la batalka. Un cigarrilho os
o gue oo w praduede.
S0 clstante, un cigarrilla
e vez e cuando puede
rapickarnenie neular en
reqrEsal marAs e

al hiikaibe con b
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PARA DEJAR
DE FUMAR

S| COMETE EL E
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= Aceple gue ha lenido un pegueio contralienygs
siga acklanie

¢ Mose castipus, Mo ha fracasado. Comprenda oqueé ue [o
e b hessts @ dumar y wueha a oWmesiEas con suraling
v dlejar de fumar
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lebenfificpee las causas cque desencacknaron o desen de
woalver o Turmer, Decicda abwora oo v a enifrentarsas a
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Contrile el esires andes de gue dehilite su rescolucin,
Idemas: caliivar uri rsasers dhe prersar positiva, reaparse,
disfrudar de pasatiornpos, manbenemse en contacts con
obras personas. Habke con sy profesional de servicios de
ik ol L sanluch sedsres asesoria y ofros recursos
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Lina diftima palabra: Endrente las cosas dia a dia. B dejar de
furnar puede ser un proceso largo y dificil. Peso millones de
jperenias b temicko dacit, o wsbodd tanmdsicn |H.|-.H|l.' Beepniar s

e kol ao o come e e s pan d caidacs prodedeonl.
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;ESTA LISTO?

La micetioa e wia droga adictiva
juie s et en los cigarrilles,
Pexr e rardn, chefar cle fumsar es
G clifial. 51 b eratades e clejar
el bshito de los crgerilflos varas
v, usted conece B agonia
= e o RlgRl e fisic

oy el proceso prcoligioo

e b supresiin o alstinencia,

El liberarse e estas adicciones
forma bemmpeo, Las personas paor
I peneral bo intentan dos o
s veoes antes de finalments
[szear nor furnar mds, Pero continds dejando de fumar
nunca es demasiado tarde v vale la pena

Lina ver que deje de fumar, su cuepso cormengzard
inrnesdiatarmenie o reparar o dane causade por e wse
oled tabsarzo, FT ressien guies usted trene ok |.'|||||i-::-|::-..|lfil.
abapuie cxrebiral, bronopliis crdnica, enfisena v varios
figurs che cincer comen gk o disminuic Millones de
prersoras o fumsdban rmvcheo b logradeo degar de
durvae paa sberopre. Uisteed iardsicn pusede lacerko

-'I__FAS_(TIH PARA PONERSE EN CAMING

O Piense & Deje de fumar
(2] Frelﬁrew &% No vuelva a fumar

PIENSE: Como proyectar
una achfod saludable
El éxito que tenga para dejar de iumar
podreia depender de s razin por Ly quetbsted fuma
¥ CLEH gr.‘:m'h:- £5 5L mnlvacion para -I'II.'_‘jI;II‘ e fumar,
Marque |as Casillas Que se apliguen a usted,

Por qué fumod

s relajante y me hace senlir bien

Me anima cianod estoy Cankado

Aprada ef rittral o8 ence
erey L cigarrilio,

to a lz nicoting
500 O DENITIIO.

Continde levendo para enconirar soluciones
v allernativas mis saludaliles,

PREPARESE:
Como disponer
el escenario para
lograr el éxito
MAds el S o cieno dis Bis personas gue

tienen dstler i dlegar dis s o hace solas,
Lat mianera cpue usbed ko haga send exsches harenie

5‘&.&' fe pareoenia %
JEGUET oa ETAgRiRa S
Lin prrcgramia o de pesa, de & adl libras, Los beneficios
asistencia para dear

b fumnaf o un B0 i
apows brinila asesonia
e podria ayudarko,

= coymyrenda por gued fma,

Sopim abgunos estudios, algunas de las
perspmas que dejan-de fomar asmentan

para la salisd por dejar de fumar valen
muchamas que el problema de
aumentar unas pocas libras, Usted puede
crnbmrresiar ¢l mmnenio de Pt Con
ejercicio regular que haga trabajar
ol cormern Bl acer CjErcicio

suya y ebardd bassnla on sy propie halsiio, = Iuigase car hd:h : wirias vices por semana o

Comience con eskas sugerendcias: u!l ih:! il s y i; i avudara no solamente 3

1. Anote L mzin o les meoms por lis gque 7 Sl ; coafrotar supes, o
el defar ek furmar * resiFia [&F ariFas ldea que Eambeen podea

¥, HalsliE oom sy (£ dizsiomal ce senacios e hu._ ITHEpO s estado de
cuidadn die s salud, quien wlra hrinckarlo Aoy i'."""hrl"'
crreracian y mejomr La probabilidad gue usted tiome de LOWS SINTOMAS DF LA " m'ifﬁ"'r_ll'“
St o i } E S L 5 ansias de
bograr el éxito ; SUPRESION O ABSTINENCIA i

3. Establerca una fecha deferminada para dejar de fumar puadin durar por unos poces: dias
¥ TED la carnbie, Moda: Consitdlore hacerlo durants |a O VArTAS SETTRIMS ""'1“' e enlrentarse
I_.1IIH'd ITE s 2l [P e |||l| |I|'-I| ] ||.|r._| I|I-[|l|"| 9 |-||- "

4. Revele suinlencidn, Digaselo @ sus familiares, amigos » Diiffculiad para dormir: Evite of

" y compaiariis de irabajo el ol 18 'I."l.-'ul. hohiddas BAsROSAE C1IM

= H H.I.f..'ﬁ una lsti de JRA=LIAS A li= L |'i|{|||'||.| T vArps |'|||r.|1 arilies r||| |||

|:vl.|-:1|.| | RAPPET, [ I Lirinclen
apoivoy ole sk con |es ncemnbes
e pesrsoinas guee han o Sxivo
e chspar dle i,

h, Desachia bodes los |:i|!|.IrII"|.i"|
w ey ceilons,

L LREnE dos CEhioeros con 2o
thes mascnr o caranelos cheros,
i, Mlanifigue actividades que le ofrercan distrccion

9. Prosmetase wuna recompensa

Como vencer los
primeros obstaculos
Las primieras semanags después de dojar
de fumar prodean sor las mids dures, va gue
eslani comenzanco a vencer la adiccidn
fisica v la dependencia sicoldgica. La
Sociedad Americana del Cancer {American
Cancer Society] imcluye los sipuientes sintrmas
corni sidomas de supresion o abstinencia:
e Dificultad para dormir
« Dhficultad para concentrarse
* |reguniedud « [ ANSAnCin
# |rrtabilidacl
# Dhilor de cabera

« Mayor apelito

* Depresion
« LppEacion e
trastracion & Ira

hora de anoskarss

o Hambire: Combiala las anstas o antojos
con refrigernics ok baje contenida caldeive
lebeas: pralomitas de iy reventadas on
alre caliende, postebes o arroz, yogur de Dajo
conteridin caliioo,

= Sensaciin de gue algn le hace falia: Mantenga su
bosca oncuipacka con goma de mascar, palillos de caneda,
samahorias 0 apao o mankengie sus dedeos ooupades con
um Eapicers, reabhizando tabajos con mader o mabajancks
an el janding oy mmantenga suomenke ocopaca oo
rornpecalbietas, juejis v s Gl

= Cansancio: Teame wna siesta cuando o niscesile
durante Iy prirmera semane o las primeras
rlis sefanas,

# Dolor de cabeza: Beba mucha agua para
ayukar a elimnar L nicestina die su sistemg;
ok un bBafeo de cdischa gl haga ejercicio.

» Depresion: Hable com su profesional de

servicios die cubdado de la salud sobre b

i =5 acdecuadn jrara usterl

s Ingquietud e iritabilidad: Tome ains fresoo
remdjess on un bafn caliemte: mediis;
haga ejercicio; respire profundamente,

* 5 s sipnle rritable, tnstrado o fwereoso
Manidngase animado con pasatienysos
il bos que disfrute; carmbie de escenario;
meddite o haga ejercicio. Fase Gempo
Caln persongs alegres

Recuerde: S wolveri a sentir bien,
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