
Life’s Simple
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El primer paso para dejar de Sumar� vaporear o consumir tabaco de otro 
modo es conocer los riesTos { las consecuencias para la salud que presenta 
para ti { para tu Samilia.

�umar es la causa de muerte mBs exitaIle en �stados 4nidos� 1e 
relaciona con aprozimadamente un tercio de todas las muertes 
por cardiopatXa y con un ��Û de los tumores malignos de pulmdn�

 os cigarrillos, los cigarrillos electrdnicos y los productos del 
taIaco contienen numerosas sustancias muXmicas tdzicas, al igual 
mue el Uumo, el xapor y los lXmuidos�

�lrededor de la mitad de los nibos de entre � y �� abos de �stados 
4nidos estBn ezpuestos al Uumo y al xapor indirectos� 

�l consumo de taIaco y la adiccidn a la nicotina 
representan una crisis cada xe~ mBs graxe entre 
los adolescentes y los adultos \dxenes�

-uedes ser una de las millones de personas 
mue consiguen de\arlo cada abo�

4n abo despuOs de de\ar de fumar, el riesgo de 
cardiopatXa se xe reducido a la mitad 
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1O consciente de los factores mue te 
proxocan ansiedad, tanto fXsicos como 
psicoldgicos, y piensa en cdmo xas a 
enfrentarte a ellos� �xita situaciones 
en las mue te gusta fumar o consumir 
taIaco de otro modo Uasta mue te 
sientas con confian~a como para 
afrontarlas�
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 a actixidad fXsica puede ser de 
ayuda para controlar el estrOs y la 
ansiedad mue proxocan de\ar de 
fumar� �demBs, te sentirBs me\or. 
heart.org/MoveMore
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�usca otras formas saludaIles de 
controlar el estrOs mue proxoca de\ar 
de fumar� heart.org/BeWell
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 os sistemas de ayuda mutua o los 
programas de apoyo pueden 
ayudarte a superar algunas de las 
dificultades mBs UaIituales mue se 
presentan al de\ar de fumar. 
1-800-QuitNow
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�e\ar de fumar remuiere mucUa fuer~a 
de xoluntad� �ate un premio cuando 
consigas un logro y perddnate si das 
un paso atrBs� 0etoma el rumIo en 
cuanto sea posiIle para de\ar el 
UBIito para siempre.
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Es más probable que dejes para siempre el tabaco si diseñas un plan que se 
ajuste a tu estilo de vida.

una fecUa para de\arlo mue no sea superior a los 
prdzimos � dXas.

un mOtodo� del todo o poco a poco.

si necesitas ayuda de un profesional de la salud, 
un sustituto de la nicotina o algún medicamento�

para el dXa fi\ado� -iensa en cdmo xas a 
enfrentarte a la ansiedad y a los impulsos�

el dXa mue Uas fi\ado.




