;Por qué es tan dificil

dejar de fumar?

Lo que las tabacaleras no quieren
que usted sepa

"Esta fue mi sexta vez en un tratamiento
de 30 dias, y recai, todos eran lugares

para fumadores, Todos deberian ser de La nicotina, la sustancia adictiva del tabaco, es una

no fumadores porque sé que el tabaco y de las mas dificiles de dejar. Muchos han dicho
e K que dejar de fumar es mas dificil que dejar la
que dejo todas sus adicciones una vez i )

que dej6 de fumar heroina o la cocaina.

:De qué forma la nicotina altera el cerebro?

La nicotina se adapta a zonas del cerebro llamadas receptores. Esto libera Ji 2 =i

dopamina, que da un "subidén" de buenas sensaciones. El problema es I

que es temporal. Con el tiempo, el cerebro aprende que necesita la == oS-

nicotina para sentirse bien. Y, cuanto mas fuma, mas receptores construye. -

Miles de millones de ellos. Para algunos, mas que para otros, lo que explica  Sin nicotina Con nicotina

por qué a algunas personas les cuesta mas dejar de fumar.

Usted fuma La nicotina entra en los La nicotina crea un "zumbido". La nicotina crea un "zumbido".
pulmonesy el cerebro

Tres maneras de empezar con la linea gratuita para dejar WISCONSIN TOBACCDO

de fumar, que funciona las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana: Q — t I_.
() o 2] 800-QUIT-NOW
0 envie un mensaje de texto

H con la palabra READY al 200-400
Producido por el Centro de Investigacion e
Llame al 800-QUIT-NOW  Envie un mensaje de Chatee en linea Intervencion sobre el Tabaco de la

texto con la palabra Universidad de Wisconsin
READY al 200-400




:Qué ocurre cuando dejo de fumar?

Cuando los receptores del cerebro no reciben nicotina, se interrumpe la sensacién de "bienestar". Esto puede:

e Darle dolores de cabeza, mal humor, hambre o poca energia.
e "Desencadenar" las ansias de fumar en determinadas situaciones.

La buena noticia es:
e Cuando dejas de fumar, la cantidad de receptores de nicotina en el cerebro acabara volviendo a la normalidad.
e Lasansias ocurriran cada vez menos.
e (Con el tiempo, jlas ansias desapareceran por completo!

20 MINUTOS DESPUES DE
DEJAR DE FUMAR:

El ritmo cardiacoy la
presion arterial descienden
a niveles normales.

1 ANO DESPUES DE
DEJAR DE FUMAR:

El riesgo de sufrir una
enfermedad coronaria
es la mitad que el de

un fumador.
12 HORAS DESPUES DE MEDIO 5-15 ANOS DESPUES
DEJAR DE FUMAR: DE DEJAR DE FUMAR:
RIESGO
ALTO BAJO
10 ANOS DESPUES DE
DE 2 SEMANAS A 3 DEJAR DE FUMAR:
MESES DESPUES DE El riesgo de morir de cancer de
DEJAR DE .F,UMAR: pulmén es aproximadamente
La CIrCl.J!aCIon y la mitad que el de un fumador.
la funcién . El riesgo de cancer de
pulmonar mejoran. garganta, vejigay
rinén disminuye.
1-9 MESES DESPUES 15 ANOS DESPUES DE
DE DEJAR DE FUMAR: DEJAR DE FUMAR:

- Envie un mensaje
() Llameal 800-QUIT-NOW = de texto con la 2l  wiQuitLine.org

palabra READY
al 200-400




