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El informe del 2010 de la Cirujana General de los Estados Unidos
contiene nueva informacion importante sobre la forma en que el
humo del tabaco causa enfermedades. El informe deja claro la razén
por la cual debemos proteger a otras personas del humo del tabaco,
especialmente a los niflos y las mujeres embarazadas. También explica
la importancia de dejar de fumar... y por qué ahora es el momento de
hacerlo.

Este Informe de la Cirujana General de los Estados Unidos sobre la
forma en que el humo del tabaco causa enfermedades conté con la
colaboracién de 64 expertos en materia de salud. El informe completo
contiene mas de 700 pdginas y fue escrito para una audiencia
cientifica, por lo que creamos este resumen para llevar el mensaje a
todas las personas. Por favor compartalo con su familia, sus amigos y
companeros de trabajo.

Fumar cigarrillos puede causarle la muerte. Este informe es importante
porque revela descubrimientos cientificos recientes sobre la letalidad
de los cigarrillos y la rapidez con que pueden afectar su cuerpo. Estas
nuevas investigaciones también parecen indicar que las compafias
tabacaleras han modificado la composicién de los cigarrillos para
hacerlos mas adictivos. Los cigarrillos son un arma mortal.

El cargo de cirujano general de los Estados Unidos
tiene como funcion ser el médico de todas las
personas que viven en este pafs.

El Presidente nombra a esta persona como el lider de salud de mas alto
rango con el fin de proteger la salud de toda la poblacién de este pais.
La Cirujana General de los Estados Unidos usa la mejor informacion
cientifica disponible para promover la salud, reducir el riesgo de
lesiones y enfermedades y hacer mas saludable a la nacion.

Para leer el informe completo y los materiales relacionados,
consulte www.surgeongeneral.gov




Sustancia toxica

El humo del tabaco es una mezcla mortal de mas de 7,000
sustancias quimicas.

Adiccion

La nicotina es una sustancia sumamente adictiva.

Cancer

El tabaquismo puede ser el primer paso de su cuerpo hacia el
cancer.

Sistema circulatorio

El tabaquismo causa danos inmediatos a las arterias.

Sistema respiratorio

El tabaquismo afecta los pulmones.

Ninos
El tabagquismo perjudica su capacidad reproductora y la salud
de sus ninos.

Diabetes

El tabaquismo hace que la diabetes sea mas dificil de controlar.

Familias

El humo secundario del tabaco causa dafnos inmediatos a las
personas que no fuman.

Deje de fumar

Ahora es el momento para dejar de fumar.




E]l humo'del tabaco esuna'mezcla mortal de mas de”7,000 sustancias quimicas.

1 humo del

tabaco es una

mezcla mortal
de mds de 7,000
sustancias quimicas.
Muchas son téxicas.
Cuando estas sustancias
quimicas entran a las
partes profundas de los
tejidos de su cuerpo, pueden causar dafios. Su
cuerpo debe defenderse para reparar los dafos
causados cada vez que fuma. Con el tiempo,
estos dafos pueden ocasionar enfermedades.

Nuevas investigaciones

revelan la razén por
la cual las sustancias

toxicas del humo

del tabaco son tan
mortales. Su médico le
puede ayudar a dejar
de fumar.

Las sustancias quimicas en el humo del tabaco
llegan rapidamente a los pulmones, cada vez
que inhala el humo. Lo que este nuevo informe
muestra es que eszas mismas Sustancias quimicas
toxicas llegan a cada drgano de su cuerpo; pasan
ripidamente de sus pulmones a la sangre;
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luego, la sangre fluye por las arterias y lleva las
sustancias quimicas a los tejidos de todas las
partes del cuerpo. Al fumar, sus pulmones, vasos
sanguineos y otros tejidos delicados se inflaman
y danan.

Fumar mantiene a su cuerpo bajo ataque
constante.

Por ejemplo, si usted derramara un producto de
limpieza de tuberias sobre su piel, sentiria dolor
y la piel se le inflamarifa. Silo hiciera muchas
veces al dia, la piel no tendria oportunidad

de sanar. Permaneceria enrojecida, irritada e
inflamada. Los 6rganos de su cuerpo también
tienen un recubrimiento de células parecido a
la piel. Las sustancias quimicas en el humo del
tabaco causan inflamacién y dafios a las células.
Si contintia fumando, los dafios no se podran
reparar.




El tabaquismo hace que su sistema inmunitario
trabaje todo el tiempo. Su cuerpo produce
glébulos blancos como mecanismo de
respuesta a lesiones, enfermedades y hasta
cinceres. Los andlisis de sangre muestran que
la cantidad de glébulos blancos permanece
alta cuando usted fuma. Las cifras altas
significan que su cuerpo estd constantemente
defendiéndose de los dafios causados por

el humo del tabaco. Este estrés continuo
descontrola el funcionamiento de su cuerpo.
Las nuevas investigaciones indican que el
estrés puede ocasionar
enfermedades en casi
cualquier parte de su
cuerpo.

El dano es inmediato.
Las sustancias toxicas
en el humo causan
dafio inmediatamente. Formaldoehido
puede producir
codgulos sanguineos,
ataques cardiacos

y accidentes
cerebrovasculares
repentinos. Las
sustancias toxicas en
el humo del tabaco

do en la fabricacis %rséni;qd
alteran la forma en que Usa oedne gcgroncaqon Usado en pesticidas

el cuerpo se sana a si
mismo. Hasta fumar
un cigarrillo de vez en
cuando es suficiente
para hacerle dafio.
Sentarse en un bar
lleno de humo aumenta

su probabilidad de
. Monéxidode Cianuro de
sufrir un ataque carbono hidrégeno
Componente de las  Usado en la fabricacién
. emisiones vehiculares de armas quimicas
cardiaco.

Sustancias quimicas que

causan cancer

Formaldehido Benceno
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El humo del tabaCO cadaveres la gasolina

de limpieza en el combustible para disolventes de pinturas
hogar encendedores

Fumar por mas tiempo significa que
tendra mas danos.

Mientras mds fuma, mds dafio le causa a su
cuerpo. Los cientificos saben ahora que su
riesgo de enfermedad aumenta atin mas después
de haber fumado por unos 20 anos. Pero las
investigaciones muestran que si deja de fumar
antes de los 30 afios, su salud puede llegar a ser
tan buena como la de una persona que nunca
fumé. A cualquier edad, mientras mds pronto
deje de fumar, mds rapido empezard su cuerpo
a sanar.

El humo del
tabaco es
una mezcla
mortal de
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LLa nicotina es una sustancia sumamente adictiva.

La adiccién a la . .
a nicotina es una

droga sumamente

adictiva. Esta
adiccién hace que las
personas sigan fumando
aunque quieran dejar de hacerlo. Dejar la
adiccién es mids dificil para unos fumadores que
para otros, muchos necesitan intentar dejar de
fumar mas de una vez para lograrlo.

nicotina altera el

balance quimico de
su cerebro.

Los cientificos cuentan ahora con mds informacion
sobre la razon por la cual el cerebro necesita
nicotina. Al igual que ocurre con la heroina y
la cocaina, la nicotina altera la forma en que

el cerebro funciona y hace que usted quiera
mds y mds nicotina. Estos deseos irresistibles

le dificultan pensar en otra cosa. Fumar puede
causar adiccidn fisica y mental.
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Los cigarrillos son diseiados para causar
adiccion.

Los fabricantes de cigarrillos saben desde hace
tiempo que la adiccién a la nicotina les ayuda a
vender sus productos. Los cigarrillos de hoy en
dia liberan mds nicotina y en forma mds rdpida
que nunca antes. Los aditivos y las sustancias
quimicas que las compaiifas tabacaleras afiaden
a los cigarrillos pueden hacerlos mas adictivos.
Una vez que se inhala, la nicotina se transporta
rapidamente de los pulmones al corazén y el
cerebro.

Tal vez ha pensado que los cigarrillos “con
filtro”, “bajos en alquitrin” o “suaves” son menos
peligrosos que otros. Pero las investigaciones
muestran que estos cigarrillos son tan adictivos
y en ninguna medida menos peligrosos que los
otros tipos. Ya no se permite el uso de etiquetas
con informacién engafosa.




Los adolescentes son mas vulnerables ala
nicotina.

Diariamente, unos 4,000 adolescentes fuman por
primera vez un cigarrillo. Esto representa cerca
de 1.5 millones de jévenes cada afio. Esta cifra
corresponde a tantas personas como la poblacién
total de una ciudad como Filadelfia.

Muchos adolescentes que prueban por primera
vez los cigarrillos no saben lo facil que es
volverse adictos. La adiccién a la nicotina

es tan poderosa que diariamente unos 1,000
adolescentes pasan a ser fumadores cotidianos.
¢Por qué esto es importante? Porque la mayoria
de los fumadores actuales se hicieron adictos al
tabaco cuando eran adolescentes.

Usted puede vencer la adiccion al tabaco.
Los fumadores que dejan de fumar pasan

por una etapa de abstinencia a la nicotina.

Los primeros dias son los mas dificiles de
sobrellevar. Los sintomas fisicos de la adiccién

a la nicotina acaban unas 3 semanas después de
dejar de fumar. Sin embargo, ain podrd sentir
la necesidad de fumar cuando se levanta por las
mafianas, toma café o sale con sus amigos. Estos
patrones de conducta tardan mads tiempo en

..como le afecta aUSTED

desaparecer. Pero usted también puede superar
la adiccién mental.

Llame al 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)
para obtener apoyo y asesoramiento gratuito.
Consejeros profesionales en este campo le
podran ayudar a preparar un plan para dejar de
fumar que le sirva a usted. Las personas que
reciben asesoria tienen mds probabilidad de
tener éxito que las que tratan de dejar de fumar
por si solas. Otras organizaciones también
ofrecen guias, programas y consejeria para
ayudar a dejar de fumar. Hable con su médico
sobre cémo dejar de fumar, y consulte la pdgina
sobre dejar de fumar al final de este cuadernillo.

Siya intent6 dejar de fumar de otras maneras,
preguntele a su doctor sobre los tratamientos de
reemplazo de nicotina o las nuevas medicinas
para dejar de fumar. Estos productos le ayudan a
controlar los deseos de fumar durante la etapa de
abstinencia a la nicotina.

El paso mis importante que puede tomar
para mejorar su salud es dejar de fumar. Es su
decision. jAhora es el momento!

hacerlo. Usted también puede.

Si abandona el habito de fumarse una cajetilla de cigarrillos
al dia, ahorrara unos $2,000 al ano al dejar de comprar la
acostumbrada cajetilla. Con esto puede pagar unas vacaciones

para la familia o dar la cuota inicial para un automovil.

Usted puede vencer la adiccion a la nicotina. Mas de la mitad

de todos los adultos que alguna vez fumaron ya dejaron de
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El tabaquismo puede ser el primer paso de su cuerpo hacia el cincer.

umar hoy le puede

costar muy caro

en el futuro. Una
vez que el tabaco dana
las células, estas pueden
multiplicarse sin control hasta convertirse en

Cada cigarrillo que
fuma aumenta su

riesgo de cancer.

cancer. Como las células son diminutas, algunas
veces pasan afios antes de que usted note un
bulto o el médico detecte un tumor en una
tomografia.

Los daios al ADN ocasionan cancer.

El ADN es el "manual de instrucciones"

de las células. Controla el crecimiento, la
multiplicacién y el funcionamiento normal de
la célula. Cuando se dafa el ADN, la célula
puede empezar a multiplicarse sin control y
formar un tumor maligno. Esto ocurre porque
las sustancias téxicas del humo del tabaco
pueden destruir o modificar las instrucciones de
la célula. El préximo cigarrillo que fume puede
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dafiar el ADN de sus células de tal manera que
ocasione cancer.

Normalmente, su sistema inmunitario lo

ayuda a protegerse contra el cincer. Envia
combatientes de tumores para atacar y destruir

las células cancerosas. Sin embargo, las nuevas
investigaciones muestran que las sustancias

téxicas en el humo del cigarrillo debilitan a los
combatientes de los tumores. Cuando esto pasa,
las células se siguen multiplicando sin que nada las
detenga. Por esta razén, fumar puede causar cancer
y luego impedir que su cuerpo pueda combatirlo.

Inhalar el humo del tabaco cuando ya tiene
cancer es particularmente peligroso. Nuevos
estudios indican que el humo del tabaco facilita
el crecimiento de tumores. Por lo que puede
disminuir los beneficios de la quimioterapia.
Mantenerse libre del humo del tabaco ayudara
a que su cuerpo sane.




Los médicos saben desde hace anos que fumar
causa la mayoria de los cinceres de pulmén. Cast
9 de cada 10 hombres que mueren por cincer
de pulmén eran fumadores. Cerca de 3,000
personas no fumadoras mueren al aflo por
cancer de pulmén debido al humo secundario
del tabaco, también conocido como humo de
segunda mano.

* Diez anos después de fumar, su riesgo de morir
° por cincer de pulmén disminuye en la mitad.

Y dejar de fumar a CUALQUIER edad trae

beneficios. Dejar de fumar salva vidas.

... cOMo le afecta a USTED

. En los 5 anos después de dejar de
fumar, su probabilidad de padecer

de cancer de boca, garganta,

L . esofago y vejiga disminuye en
la mitad. Si nadie fumara, en los
Estados Unidos

no moririan

de cancer
1decada3
Las sustancias quimicas en el humo del tabaco pueden
hacer que las células de su cuerpo se embarquen en un personas.
camino hacia el cancer. Por ejemplo, a continuacion
explicamos como el tabaquismo causa el peligroso
cancer de vejiga.
.y su
La constante algunas tioli y
o ) multiplicacion
irritacion debido .p
. VeCes provoca sin control
a las sustancias g
o la formacion hasta
quimicas que .
. de un tumor.. convertirse en
causan cancer ;
cancer.

estresa las células
de su vejiga...
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El tabaquismo causa dafios inmediatos a las arterias.

espirar el humo

del tabaco

puede cambiar
la composicién quimica

Fumar aumenta el
peligro de ataques

cardiacos y accidentes
cerebrovasculares.

de la sangre. Esto dana
los vasos sanguineos. Casi inmediatamente, las
células que recubren los vasos sanguineos de su
cuerpo reaccionan a las sustancias toxicas del humo
del tabaco. Su ritmo cardiaco y presién arterial
aumentan. Sus vasos sanguineos se endurecen
y estrechan.

Fumar altera la composicion quimica dela
sangre.

Cuando usted se corta, las células sanguineas
llamadas plaquetas se juntan para formar un
codgulo. Esto ayuda a detener la hemorragia.
Pero, si los codgulos sanguineos se forman
dentro del cuerpo pueden ser peligrosos. Los
cambios quimicos causados por el tabaquismo
hacen que la sangre se vuelva muy pegajosa.

8 Informe de la Cirujana General de los Estados Unidos

Fumar puede causar

« aneurismas: vasos
sanguineos abultados que se
pueden reventar y causar la
muerte

- accidentes cerebrovasculares:
la muerte subita de células en
el cerebro debido a codgulos
sanguineos o hemorragias

+ ataque cardiaco y danos a las
arterias

Y asi se forman codgulos mortales que obstruyen
la circulacién de la sangre hacia el corazén, el
cerebro o las piernas.

Respirar el humo del tabaco causa otros cambios
en su sangre. Su nivel de triglicéridos aumenta,
y su nivel de "buen colesterol" disminuye. Las
sustancias quimicas en el humo del tabaco
también evitan que el cuerpo repare los dafos
causados en el recubrimiento de las arterias. Es
mds probable que se formen codgulos en una
arteria dafada.

Fumar causa ataques cardiacos y
accidentes cerebrovasculares.

Fumar es una de las causas de la peligrosa
acumulacién de placa dentro de las arterias.
La placa estd compuesta de colesterol y
tejido cicatricial. Obstruye y produce el
estrechamiento de las arterias. Esto puede
causar dolor en el pecho, debilidad, ataques




.

%
5
cardiacos o accidentes cerebrovasculares. La El humo secundario del tabaco %
placa se puede desprender y causar codgulos que desencadena ataques cardiacos. =
obstruyen las arterias. La obstruccién total de El humo del tabaco afecta a todos los que gl-
las arterias puede causar muerte repentina. lo respiran. Cuando usted respira el humo =
secundario del tabaco, las plaquetas de la ©
Si sus arterias se han estrechado y estdn sangre se vuelven pegajosas y se pueden formar
obstruidas por fumar, es posible que también coagulos, como ocurre en las personas que
tenga otros problemas. Las obstrucciones fuman. Nuevos estudios indican que el tan solo
reducen la circulacién de la sangre en sus piernas permanecer un tiempo en un lugar con humo
y piel. Los tejidos mueren lentamente y le pueden puede desencadenar un ataque cardiaco. Fumar
salir ulceras en la piel. Con el tiempo, los dedos, no es la Gnica causa de estos problemas, pero los
los pies o las piernas pueden tener tantos dafios empeora.

que deberan ser amputados.
Dejar de fumar le puede salvar la vida.

Si usted ya tiene una enfermedad del corazén
o de las arterias, puede recuperar afios de

vida al dejar de fumar. Su riesgo de ataques
cardiacos disminuye drdsticamente tan solo 1
afio después de dejar de fumar. Después de 2 a

5 afos, su probabilidad de tener un accidente
cerebrovascular disminuye al nivel de una
persona no fumadora. Se sentird mejor y podra
estar mds activo si elimina los cigarrillos de su

La placa estrecha los vasos sanguineos de tal manera
gue pasa menos sangre. Cuando se forma un coagulo en
uno de esos espacios estrechos en una arteria cerca al

vida.

corazoén, el musculo del corazén no obtiene el oxigeno
que necesita.

... cOmo le afecta a USTED

Fumar alrededor de otros aumenta el
riesgo de que esas personas sufran un
ataque cardiaco y hasta mueran. Al
no fumar, usted ayuda a proteger a su
familia, sus amigos y compaiieros de

trabajo.
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El tabaquismo afecta los'pulmones.

ada cigarrillo que

Hasta dejar el
J usted fuma afecta

tabaquismo después ..,
Su resp1rac1on.

de los 65 anos, puede

PPN ORN e Vicvos estudios muestran

Respirara mejory se que las sustancias toxicas en
el humo del tabaco afectan

su cuerpo desde el momento

sentira mejor.

en que entran por su boca 'y, en su paso hacia los
pulmones, atacan los tejidos internos.

Su cuerpo le esta diciendo que no fume.
La primera vez que fuma, quizd sienta como

si sus pulmones se estuvieran quemando y tal
vez le cause una tos violenta. Su cuerpo le estd
diciendo que lo estd envenenando.

Las vias respiratorias estin recubiertas de
cilios diminutos que parecen cepillitos y que
se encargan de barrer la suciedad y secreciones
mucosas para que sus pulmones permanezcan
limpios. Con el tiempo, los dafios producidos
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por el tabaco lesionan y destruyen esos
cepillitos. Le da tos “de fumador” porque su
cuerpo produce mds secreciones mucosas y los
cilios ya no pueden limpiar los pulmones. Al
mismo tiempo estdn ocurriendo otros dafios.

Si deja de fumar, toserd menos y tendrd menos
episodios de sibilancias. Toserd con menos
mucosidades. Después de unos meses sin fumar,
respirard mds facil.

El humo de tabaco forma cicatrices en sus
pulmones.

Sus pulmones deben ser eldsticos como un
globo. Se expanden al entrar el aire y se
comprimen cuando sale el aire. Las sustancias
toxicas del humo del tabaco inflaman el
delicado recubrimiento de los pulmones. Afios
de fumar pueden danar sus pulmones de tal
manera que ya no se pueden estirar y contraer
para dejar entrar y salir el aire.




IS

Fumar causa enfermedades pulmonares.
Fumar causa enfermedad pulmonar
obstructiva crénica o EPOC. No hay cura
para ella. Las personas con EPOC mueren
lentamente debido a la falta de aire. La
EPOC agrupa enfermedades como el

enfisema y la bronquitis crénica.
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* El enfisema causa que las paredes entre
las bolsas de aire de los pulmones pierdan
su capacidad para estirarse y contraerse.
Las bolsas de aire se debilitan y estiran. El
aire queda atrapado en los pulmones. Se
le dificulta respirar el oxigeno y exhalar el
diéxido de carbono. Si sigue fumando, se

le dificultard mas respirar normalmente
La EPOC causada por el tabaquismo lo debilita por

la falta de oxigeno. Con el tiempo, tendra que vivir

al avanzar el enfisema. Esta enfermedad
destruye los tejidos pulmonares, lo cual

conectado a un tanque de oxigeno.

dificulta mucho obtener suficiente oxigeno.

 Labronquitis crénica es la inflamacién del La neumonia y los problemas respiratorios son
recubrimiento de los bronquios. Cuando mucho mds frecuentes en los fumadores. En
esto sucede, hay menos flujo de aire hacia las personas con asma, hasta respirar el humo
adentro y fuera de los pulmones. Con la expulsado por otra persona puede desencadenar
bronquitis crénica usted tose expulsando un ataque grave. Sus vias respiratorias se
mucosidades. inflaman y endurecen. Se le dificulta respirar.

... cOmMo le afecta a USTED

Si deja de fumar, respirara

mejor. Tosera menos que las
personas que siguen fumando. Se
sorprendera de cuanto mas facil es

realizar actividades.
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E] tabaquismo perjudica su'capacidad reproductora y la salud de sus ninos.

umar o respirar el El tabaquismo afecta a las personas que
humo secundario quieren tener hijos.
del cigarrillo Fumar reduce la probabilidad de que una mujer
le hard mas dificil quede embarazada. Las sustancias quimicas
convertirse en papa en el humo interfieren con el funcionamiento
o mamad. Los estudios de los conductos por los que viajan los 6vulos
indican que el humo para llegar a la matriz. Esto puede disminuir su
del tabaco disminuye su tertilidad o causar complicaciones durante el
probabilidad de tener un embarazo.
bebé sano.
Los investigadores también han descubierto que
fumar puede causar dafios en el ADN de los
espermatozoides de los hombres. Estos dafos
al ADN pueden disminuir la fertilidad, causar
defectos de nacimiento o abortos espontineos.
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Fumar afecta a los bebés en gestacion.
Fumar al estar embarazada aumenta el riesgo
de complicaciones durante el embarazo, parto
prematuro, bebé con bajo peso al nacer, muerte
fetal y sindrome de muerte sibita del lactante
(SMSL). Un parto prematuro ocurre cuando
el bebé nace antes de tiempo. El bajo peso al
nacer es cuando el bebé pesa menos de 5 1/2
libras. Los bebés que nacen muy temprano o
muy pequefios no son tan sanos. Los bebés
cuyas madres fuman tienen cerca de 3 veces mds
probabilidad de morir por SMSL (muerte de

cuna).

El humo del tabaco dafia los tejidos del cerebro
y los pulmones del bebé en gestacién. Si una
mujer embarazada fuma, también se pueden
presentar problemas con la formacién de la
placenta (el 6rgano que alimenta al bebé). Estos
problemas pueden causar abortos espontineos,
partos prematuros o bajo peso al nacer. Fumar
puede hasta hacer que la placenta se desprenda
del utero antes de tiempo. Si esto ocurre, tendra
un aborto espontineo o su bebé nacerd antes de
tiempo.

El humo del tabaco es daiino para los
bebés y los niinos.

Las madres saben que es importante dejar de
fumar cuando estin embarazadas. Pero empezar
a fumar otra vez después de que nazca el bebé
es también peligroso. Los bebés que respiran

el humo secundario del cigarrillo tienen mas

probabilidad de morir de SMSL.

Los bebés y nifos que respiran el humo
secundario del tabaco tienen otros problemas

de salud, sus pulmones no funcionan muy bien.
Mis de la mitad de los nifios en los Estados
Unidos respiran humo secundario del tabaco en
la casa, los automéviles o en sitios piblicos. Mis
de 300,000 nifios sufren anualmente infecciones
causadas por el humo del tabaco, como
bronquitis, neumonia e infecciones de oido.
Ademas, tosen y tienen episodios de sibilancias
con mis frecuencia.

En los nifios con asma, respirar el humo
secundario del tabaco puede desencadenar
un ataque asmatico. Si el ataque es lo
suficientemente grave, puede ser necesaria la
hospitalizacién. Algunas veces un ataque de
asma es tan fuerte que el nifio muere.

Uno de cada cinco bebés nacidos de madres
fumadoras presenta bajo peso al nacer. El bajo peso
al nacer es una causa principal de muerte infantil.
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El tabaquismo hace que’la diabetes’sea' més dificil de controlar.

s esdles abemos que las mds probabilidad de padecer afecciones mds
cientificos indican sustancias téxicas graves debido a la diabetes.
que el humo del del humo del
tabaco afectaen tabaco afectan los niveles Los fumadores con diabetes tienen riesgos mas
forma particular a de azicar en la sangre. altos de sufrir complicaciones graves como:
las personas con Fumar hasta aumenta * Enfermedades del corazén y los rifiones.
diabetes. su probabilidad de sufvir «  Amputaciones.
de diabetes tipo 2. Las * Retinopatia (enfermedad de la visién que
personas con diabetes que fuman necesitan mas causa ceguera).
insulina que las que no fuman. También tienen * Neuropatia periférica (dafios en los nervios)

Este tipo de dafnos ocasiona cortocircuitos
en el sistema eléctrico del cuerpo. Causa
adormecimiento, dolor, debilidad y mala

... cOmo le afecta a USTED

Los beneficios para la salud de las ;oordin?cién. Las personas con diabetes que
] ~ uman tienen una probabilidad tres veces

personas con diabetes que dejan de mayor de sufrir este tipo de dafios en los

fumar empiezan inmediatamente. nervios.

Los diabéticos que dejan de fumar

controlan mejor sus niveles de No fumar permite controlar mejor la diabetes.

aziicar en la sangre. Hasta se puede recuperar mas rdpido de una

cirugia.
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roteja a su familia del humo secundario .

del tabaco. El humo secundario del
tabaco causa dafnos inmediatos a las
personas no fumadoras que lo respiran. Si usted

no fuma, puede tomar ciertas medidas para .

protegerse usted y proteger a su familia.

*  Nopermita que nadie fume dentro o alrededor de
su casa. Parte del humo permanece en la casa
aunque solo permita fumar cerca de ventanas
abiertas.

Dejar que alguien
fume en una sola
habitacion no protege a las

personas que no fuman. El
humo que sale de los pasillos
y las escaleras entra al resto de
los cuartos también.

—

11ICUIALUS d 14ad Pulovlliads (UL AU 11141l

No permita que nadie fume en su
automovil, aunque sea con la ventanilla
abajo. Ninguna cantidad de humo del
tabaco es segura.

Asegurese de que la guarderia infantil

y escuela de sus hijos prohiban fumar. Las
politicas antitabaco prohiben el consumo
del tabaco o la publicidad de productos

del tabaco en los predios escolares en todo
lugar y momento. Esto incluye eventos
realizados fuera de las instalaciones de la
escuela.

St su estado todavia permite fumar en dreas
publicas, frecuente restaurantes y otros
lugares que prohiban fumar. “Las secciones
para no fumadores” no lo protegen a usted ni
a su familia del humo secundario del tabaco.
Enséiiele a sus nifios a que se mantengan
alejados del humo secundario del tabaco. Sea
un buen ejemplo al no fumar.
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Ahora es"€]l momento para dejar'detumar.

Las nuevas investigaciones que contiene este Cuando esté listo, estas son algunas formas de
informe muestran las razones cientificas para empezar.

dejar de fumar. Pero las personas que dejan de * Hable con su doctor. Considere usar terapias de
fumar lo hacen por sus propias razones personales. reemplazo de nicotina o medicamentos.
gCuéles son las suyas? *  Busque un programa de apoyo. El apoyo de otras

. e NPT ‘o personas le ayudard en su intento de dejar de fumar.
*  Quiero pasar mds afios con mi familia y mis amigos.

. . ~ *  Concéntrese en comer bien y estar activo.
*  Quiero estar presente para compartir los cumpleafios

de mis hijos. *  No se desaliente. Con frecuencia, se requiere de
varios intentos para dejar de fumar.

*  Quiero pasar menos dias enfermo y no perder dinero
por faltar al trabajo.

... cOMo le afecta aUSTED

*  Quiero asistir a la boda de mi hija.

* Quiero conocer a mis nietos. Ahora es el momento de dejar de
*  Quiero tener mds energia.

Oui . ' fumar. Nadie puede hacer que usted
. uiero respirar mejor. . .
*  Quiero disfrutar del olor y el sabor de los alimentos. Db etmary e DRI el

- Quiero dar un mejor ejemplo. por usted. Aunque haya fumado por

*  Mis mascotas me necesitan. muchos ainos, usted PUEDE dejar de
*  Estoy cansado de fumar afuera en el frio. fumar. Para obtener mas informacion
. QI:ICI‘O g.as.tar mi d%nero en algo.més que c.iga.rrillios‘ O Ite
*  Quiero vivir para disfrutar de mis afios de jubilacién.
www.smokefree.gov

o llame al
1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669).
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Para obtener mas informacion

Puede leer todo el Informe de la Cirujana General de los Estados Unidos sobre la
forma en que el humo del tabaco causa enfermedades en el sitio web:
www.surgeongeneral.gov

Para obtener mis informacién sobre los peligros del humo del tabaco, hable con su
médico, enfermera, farmaceuta u otro profesional de la salud.

Puede encontrar mds datos y consejos de los Centros para el Control y la
Prevencién de Enfermedades en www.cdc.gov/tobacco.
Linea telef6nica gratuita: 1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636)
En espafiol e inglés, las 24 horas al dia, los 7 dias de la semana
Linea T'TY: 1-888-232-6348

Puede encontrar mds informacién util en www.smokefree.gov
Para comunicarse con una linea telefénica para dejar de fumar en su drea, llame al

1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669).





