Deje el tabaco y sea mas saludable
El dejar el tabaco en todas sus formas - los cigarrillos, cigarros, pipas, tfabaco sin

humo, y el humo de segunda mano - puede reducir el riesgo de enfermedades

del corazén, céncer, derrames cerebrales y ofras enfermedades crénicas.

¢Sabia que?

* Los condados de Angelina y Polk son
parte de un drea de Texas donde el
consumo de tabaco es alto, las muertes
por cancer de pulmén son altos, y los
gastos de Medicare son altos.

Fuente: The Codlition, angelinacodlition.org

* las enfermedades relacionadas con
fumar siguen siendo la causa de muerte
mas prevenible en el mundo.

* Lo mitad de todos los que contindan
fumando morirdn a causa de
enfermedades relacionadas con el
tabaquismo.

e El dejar de fumar también protege a

sus seres queridos. El humo de segunda
mano contiene mds de 50 sustancias
quimicas cancerigenas. Las foxinas en el
humo de segunda mano pueden causar
enfermedades cardiacas y el céncer de
pulmén en los no fumadores. El respirar

el humo de segunda mano, incluso por

un corto periodo de tiempo, puede tener
efectos inmediafos en la sangre y los vasos
sanguineos, aumentando potencialmente el
riesgo de un ataque al corazon.
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El dejar de fumar puede
ser dificil, pero aqui
estan algunas maneras
de hacer que sea mas
facil:

!
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* File una fecha para dejar
de fumar y no la cambie.

* Pida a sus amigos,

familiares y comparieros de
frabajo que lo apoyen.

* Hable con su médico sobre la mejor manera de dejar de
fumar.

* Deshdagase de todos los cigarrillos, ceniceros y ofros
productos del tabaco.

* Mantenga un registro del dinero que estd usted ahorrando
al no comprar tabaco.

* Coma semillas de girasol o zanahorias para mantener la
boca ocupada.

* Preguntele a su médico acerca de los medicamentos que
pueden ayudarle a dejar de fumar.

* £l dejar de fumar es dificil. Sirecae, inténtelo de nuevo.

Para obtener més informacién visite www.LongLiveTexans.com



Deje el tabaco y sea mas saludable
El camino hacia una vida sin tabaco le ayudard a
cambiar su vida en muchas maneras positivas.

Cronologia de los beneficios hacia una vida sin fumar

Segun el cirujano general de los Estados Unidos, asi es como su
cuerpo comienza a recuperarse:

* Después de 12 horas de vivir sin fumar: los niveles de monéxido de
carbono en la sangre vuelven a la normalidad.

* Después de dos semanas a fres meses de vivir sin fumar: la
circulacion y la funcién pulmonar comienzan a mejorar.

* Después de uno a nueve meses de vivir sin fumar: poco a poco
regresa la respiracién clara y més profunda ya que la tos vy la falta de
respiracion disminuyen, recupera la capacidad de toser de manera
productiva en lugar de una tos seca y esto le ayuda a limpiar los
pulmones y a reducir el riesgo de infeccién.

* Un ario después de dejar de fumar, el riesgo de una persona de
padecer enfermedades coronarias se reduce en un 50 por ciento.

* Después de cinco a quince afios de dejar de fumar, el riesgo de padecer un derrame cerebral es similar a
la de una persona no fumadora.

* Después de 10 arios de vivir sin fumar, la tasa de muerte por cancer de pulmén es aproximadamente la
mitad de lo que es para una persona que no ha dejado de fumar. El riesgo de ofros tipos de cancer, fales
como la garganta, boca, eséfago, vejiga, cuello uterino y pdncreas, disminuye también.

Asociacién Americana del Corazén, www.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/QuitSmoking/QuittingSmoking/
Smoke-free-Living-Benefits Milestones_UCM_322711 _Article jsp
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