Decida dejar de Fumar

Hdagalo con un estusiasmo
positivo.Después de dejarlo, la
parte mas dificil sucede duante los
primeros 3 dias ; pero, al final del
quinto dia, la mayor parte de las
personas descubren que el deseo
prdcticamente ha desaparecido.
Continte por 10 dias y habra
vencido el hdbito.
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El tabaquismo es
responsable por varias
enfermedades como el
cancer, enfermedades
respiratorias y cardiacas

El tabaquismo es la mayor causa de
muerte prevenible en el mundo, y
oerjudica la salud de aquellos que no
fuman. Aproximadamente el 90% de
todos los casos cancer de pulmdn
corresponden a personas que fuman.
Los fumadores mueren 10 afios antes
que los que no lo hacen.

Datos sobre el cigarrillo

Fumar no sélo se asocia con
enfermedades pulmonares y con
diversos tipos de cdncer sino que
también con la impotencia sexual y
pérdida de cabello.

Fumar durante el embarazo retarda
el crecimiento del feto y aumenta el
riesgo de aborto espontdneo, muerte
fetal y muerte neonatal, en criaturas
que son sanas en otros aspectos.

La nicotina se utiliza también como
insecticida y es un producto
altamente téxico. Una sobredosis
puede producir vémitos,
convulsinoes, temblores y en casos

.

extremos la muerte.

Consejos para librarse
del cigarillo

Acitud Positiva y Repeticién
Comience el dia repitiéndose: “He
decidido no volver a fumar.
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Toma Agua

Tomar agua o jugo de frutas durante el dia
ayuda a eliminar la nicotina y otros
agentes toéxicos.

Ejercicio
Camine o trote media hora con el fin de

estimular sus pulmones. Respire
profundamente.

Bafios con agua caliente

Al bafiarse con agua caliente y friccionar
su piel con una esponja ayuda limpiar
impurezas. Termine con agua fria para
estimular la circulacién.

Menta o Goma de Mascar

Si siente un fuerte deseo de fumar, lavese la
cara y mastique una menta o una goma de
mascar de sabor fuerte.

Consuma comidas livianas.

Evite los alimentos de dificil digestién o muy
condimentados. Evite tomar café porque
estimula el deseo de fumar por asociacién.




