L Dejar de fumar
. es una Opcion
Saludable

Ha indicado que fuma o que se
encuentra en el proceso de dejar de fumar.

Si deja de fumar...

« Se sentird mds saludable y tendrd menos problemas de salud.
« Serd capaz de caminar mds o esforzarse mds sin fatigarse.

« Ahorrari dinero. Coloque el dinero que gastaria en

cigarrillos en un frasco y ahdrrelo para comprar algo.
« Su sentido del gusto y olfato mejorardn.
« Suropa, carro,y casa olerin mejor.
« Sus dedos y ufias perderin esa mancha amarilla.

+ Vaadejar de quemar agujeros en sus cosas favoritas.

« Después de 1 afio de vivir sin tabaco, sus riesgos de

enfermedad del corazén disminuyen a la mitad.

« Usted serd un modelo a seguir para otros que también estin

tratando de dejar de fumar.

{Le preocupa el aumento de peso al dejar de fumar?

+ En promedio, los fumadores pesan menos que los no

tumadores, pero a un gran costo para su salud.
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+ Quienes dejan de fumar pueden aumentar aproximadamente

7-10 libras.

« Esto a menudo es debido a la sustitucién de los cigarrillos por
alimentos con alto contenido caldrico. Los beneficios para la
salud al dejar de fumar compensan los riesgos de aumentar una

pequeiia cantidad de peso.

« Evite el aumento de peso al mantener un plan de alimentacién
saludable y actividad fisica. En lugar de buscar una merienda
menos saludable para satisfacer un antojo, elija un vaso de agua,
un chicle, una merienda saludable, o tome una vigorosa caminata

de 5 minutos para distraerse.

« Manejar su peso y dejar de fumar pueden ayudarle a controlar el

aumento de peso normalmente asociado a dejar de fumar.

Elija vivir un estilo de vida mas saludable esforzandose
por mantener un peso saludable y estar libre de tabaco.

www.move.va.gov Folletos de Comportamiento - MO04 Versién 5.0 Pagina 2 de 2



