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Informacion para Padres

Butt Out! entiende que usted quiere proveer un ambiente seguro y saludable para sus hijos. Nada puede ser
mas saludable que un ambiente sin humo de segunda mano. Si usted fuma, este boletin proporciona

informacion para dejar de fumar y como superar los efectos de sindrome de abstinencia.

Consejos Para Dejar de Fumar
Prepararse
File una fecha y comprométase

Piense en la Ultima vez que inten-
to dejar de fumar. Que funciond
para usted y que no.

Pida apoyo y animo de su familia y

amigos
Informe a sus amigos y familiares
que va dejar de fumar

Unase a un grupo para dejar de
fumar

Para ayuda gratis, llame a (915)
534-QUIT o visite a
www.smokefree.quithet.com

Aprenda maneras para superar los

efectos del sindrome de abstinencia
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Disminuye el estrés con ejercicio
y técnicas de relajacion.

Comienze un pasatiempo que lo
mantenga ocupado

Tome mucha agua y evite bebi-
das con cafeina

Coma saludable para evitar el
aumento de peso

Mejora tu entorno

Evite lugares donde fuma la gen-
te y evite gente que fuma

e Tire ceniceros, encendedo-
res y cualquier objeto relo-
cionado con el consumo de
tabaco

Prepararse para los efectos del
sindrome de abstinencia y la
posibilidad de una recaida

e Reconozca los sinfomas del
sindrome de abstinencia co-
mo:
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Un deseo muy fuerte de usar pro-
ductos de tabaco

Dificultades de concentracion
Aumento del apetito

Dolor de garganta o cabeza
Tos

Mareos
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Cansancio

Que Pasa Cuando De-
jas de Fumar

20 minutos

La presion arterial baja a lo nor-
mal

La temperatura de las manos y
de los pies aumenta a lo normal
8 horas

El nivel de monoxido de carbo-
no en la sangre baja a lo normal

El nivel de oxigeno en la sangre
aumenta a lo normal

24 horas

Disminuye el riesgo de sufrir un
ataque del corazén

48 horas

Aumenta la capacidad de oler y
de saborear

2 semanas a 3 meses

La circulacion de la sangre mejo-
ra

La funcién pulmonar aumenta
hasta 30%

I a 9 meses

Disminuye la tos, el cansancio, y
la dificultad para respirar

| afio

El riesgo de padecer una enfer-
medad coronaria se reduce a la

mitad



