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El dia en que deje de fumar

Una vez que haya decidido dejar de
fumar, seleccione una fecha en las
proéximas dos semanas para hacerlo.
Esto le dara suficiente tiempo para
prepararse pero no lo suficiente
para perder la iniciativa.

Escoger una fecha especial, como
su cumpleafios, aniversario, el
Dia de las Madres o Ano Nuevo
puede ayudarle.

Si fuma en el trabajo, escoja un
fin de semana. De esta forma,
ya estara libre de cigarro cuando
regrese.

Mi fecha para dejar de fumar es:
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Obtenga ayuda de sus amigos &
Convertirse en un no-fumador es mas facil si recibe @33
ayuda de sus amigos, familia y compaieros de trabajo. &
Hagales saber que se estd preparando para dejar de fé-?\
fumar y pidales ayuda. \%9
Los buenos amigos le ayudaran con cualquier cosa y ol
no pensaran mal de usted si falla en su primer intento @33
— simplemente volveran a estar ahi cuando lo vuelva a &
intentar. Digale a sus amigos y familia que puede estar
tenso(a) un tiempo para que sepan que esperar. g@
Tal como Briggs descubrio, su familia le llamaba &
seguido para ofrecerle ayuda, lo cual es importante @5\
cuando siente antojos de fumar. Sus amigos del trabajo &2
también hicieron lo posible por ayudarle a prepararse, *
lidiar con los antojos y dejar de fumar de una buena @33
vez. Incluso sus amigos fumadores entendieron y le &
ayudaron no fumando en su presencia. :
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omo muchos fumadores, Briggs Reschke,
un trabajador social, llegd al punto en que
quiso dejar de fumar, pero sabia que el

smemene deseo por si solo no era suficiente, asi que
llamé al 1-877-YES-QUIT (1-877-937-78648) y obtuvo
ayuda para escoger su fecha para dejar de fumar.

Después, obtuvo mucha ayuda de su familia y
amigos.

Sus compartieros de trabajo decidieron también dejar
algo mientras Briggs dejaba el tabaco. Uno dejo de
usar tarjetas de crédito. Otro dejé de beber refrescos.
Otra prometio dejar de morderse las ufias.

“Nos estamos apoyando mutuamente y
haciéndonos responsables”, dijo.

Como todas las madres hispanas, su madre se
mantuvo en contacto con él frecuentemente. Hablar
por teléfono con ella mientras se le pasaban los
antojos de fumar le ayudé mucho.
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Conozca sus motivos

Algunas cosas causan la necesidad de un cigarro, como Enfrente sus causas
estados de animo, sentimiento, lugares, o actividades.

Piense en las cosas que le tientan a fumar. cara a cara

* Manténgase alejado(a) de

Marque las cosas que le tientan a fumar: lugares donde se permita
fumar.

[_] Sentirse tenso [ ] Sentirse triste M b

. * Mantenga sus manos y boca
(| Hablar por teléfono [_] Beber alcohol ga J
- ) ocupados con un palillo,

(] Ver televisiéon [] Conducir su auto dulces sin azucar o popote.

[] Terminar de comer []]Jugar cartas Cargue una botella de agua.

[ ] Beber café [[] Sentirse solo(a) « Manténgase alejado de

[ ] Estar con otros fumadores gente que fuma.

Tranquilizarse después de una pelea .

B 9 . P ) P * Ponga algo mas en su boca

[] Después de tener relaciones sexuales (como goma de mascar sin

[] Ver a alguien mas fumar azlcar) y coma zanahorias
o apio.

Otras causas: * Beba menos o manténgase

. alejado(a) del alcohol (que
frecuentemente provoca
deseos de fumar)

Briggs conocia sus causas —
principalmente tension y aburrimiento.

“A veces tenia que salir solo a
caminar por el estacionamiento
por un momento”, dijo “y el impulso
desaparecia”.

Ademas, por sus intentos pasados
para dejar de fumar, Briggs sabia que
la goma de mascar era de ayuda, asi
que siempre tenia a la mano. También
usaba palillos para el café y dulces
como sustitutos para el cigarro.
Estar cerca de fumadores también le
daba antojos, asi que los evitd por un
tiempo.

Con el tiempo ho tuvo mas impulsos
de fumar.

Recuerde que el impulso de
fumar es temporal
yle pasaré en unos. pocos
minutos. Intente esperar

a que le pase.




Planee para los desafios

Habra desafios después de
dejar de fumar. Los primeros
tres meses seran los mas
dificiles. Es mas facil si sabe de
antemano cuando necesitara
un cigarro.

Cuando se sienta tentado(a) a
fumar repase sus causas en la
pagina anterior. Planee cémo
lidiar con la tentacién antes de
que le llegue.

También es posible que se
sienta un poco mal al principio
por la falta de la nicotina. Esto
significa que su cuerpo se

estd adaptando a estar libre
de tabaco. Eso pasara con

el tiempo.

Intente estos consejos una vez que deje
de fumar

* Tenga todo limpio y fresco en el trabajo, en el auto
y en casa. Comprese flores. Disfrutara el aroma
una vez que recupere su sentido del olfato.

* Deseche todos sus cigarros, encendedores y ceniceros.
iRecuerde deshacerse del encendedor y el cenicero
del auto!

* Vaya con un dentist para que le limpie los manchas de
tabaco. Vea lo bien que se ven y lo limpios que se sienten
los dientes. Intente mantenerlos asi.

Hable con su médico acerca de como

obtener ayuda para dejar de fumar

Dejar de fumar “de golpe” no es la tnica opcion.
Un doctor, dentista o farmaceuta puede ayudarle a
encontrar ayuda adicional.

( v stefania Villareal tiene 21 afios
'E} y recientemente se gradud de la
[

B ! Universidad de Texas en San Antonio
+@+@+B+ con un titulo en mercadeo. Ahora
trabaja para una compafiia de seguros. Quiere un
dia ensefiar a nifios de primaria.

“Primero dejé (de fumar) entre semana.
Después de dejar de fumar, me encantaba
levantarme en la mafiana y no tener problemas
en la garganta. Y luego mi cabello, mi ropa, ya
hada olia a cigarro”, dijo ella. “iSil Qué genial.

’ o 19
Me senti genial”.

“Y pensé, me gusta como me despierto. Y voy
a seguir sin fumar el fin de semana. Si puedo,

/ /
sl puedo. Y durante las noches me moria (por
un cigarro), pero sabia que valia la pena porque

~ . . 6 / /
en la mafiana iba a decir, {51! Qué bueno que no
fumé.’ Es un dia a la vez. Después de un tiempo
te acostumbras. Es como todo”.
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Una vez que ha logrado dejar de
fumar, la meta es mantenerse asi.
Como Estefania... un dia a la vez.
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Beber de seis a ocho vasos de

agua al dia y comenzar rutinas de
ejercicio ligeras le ayudan a poner

en forma su corazén y sus pulmones
y a limpiar la nicotina mas rapido.
Simplemente comenzar con caminatas
de 20 minutos y poco a poco
aumentar a 30 6 40 minutos diarios
seran de gran ayuda para su cuerpo
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Dejar de fumar de una vez por todas

y le ayudaran a no subir de peso.
Aprender a controlar la tensién también
ayuda mucho. Respirar profundamente
y otras técnicas de relajacion ayudan.

Rafael, Estefania, Briggs, Vicente y Rosalie
son gente que vive vidas normales tal
como usted. Todos lucharon contra

el cigarro y trabajaron muy duro para
mantenerse libres de tabaco. Pero
dejaron de fumar y usted también puede
hacerlo. Con un plan y un poco de ayuda
usted es capaz de librarse del tabaco.

{ ’ } afael Chavez, sargento en

A Y la Base Aérea Kelly en San
‘ Antonio, estaba destinado
*B+@+B+ 7 ger fanatico de los Dallas
Cowboys al crecer en Mission, Texas,
donde el entrenador Tom Landry se
convirtié en leyenda.

Pero a diferencia de Landry, él empezo
a fumar a los 15 atios.

Atios después, Chavez decidié
comenzar de nuevo y dejar de fumar de

una vez por todas. No ha fumado en
seis meses y dice que se siente como
si hubiera anotado un touchdown en el

Super Tazon.

“[Es como] anotar en el Super Tazon;
ho lo haces por los fanaticos. No lo
haces por nadie. Lo haces por ti mismo
porque la razén por la que fumas eres
td mismo”, dijo. “Tienes que hacerlo
por ti mismo y los deméas veran los
resultados”.
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“Cuando vayas a salir, llévate una bolsa
de trucos, como le llaman. Cada que pienses
en fumar un cigarro, saca tu bolsa de trucos
— como goma de mascar o un palillo”.
—Rosalie

“Los cigarros son caros.
Yo no queria comprarlos.
jAhora tengo mas dinero!
Tengo mas dinero para gastar
en mis hijas y mi esposa’.
—Vicente

“Siento que tengo mas
/ '
energia. Ya no me siento tan
cansado. Es como quitarte
un peso de encima’.
—Briggs

“Me siento, no sé,
me siento feliz”,
—Fstefania






