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¢Qué hay deocurre con los cigarrillos electrénicos?

No hay suficiente investigacion para demostrar que los cigarrillos electronicos pueden ayudarle a dejar
de fumar. El vapor del cigarrillo electronico todavia puede contener niveles desconocidos de sustancias
quimicas toxicas, nicotina y metales.

¢Queé recursos estan disponible para ayudarme a dejar de
fumar?

Hay varios recursos aqui en Nebraska que son gratuitos. No sdélo proporcionan acceso al teléefono,
mensaje de texto oasesoramiento por correo electronico, si no que también pueden ayudar a obtener
medicamentos de terapia de de reemplazo de nicotina. Algunos recursos estan disponibles en La linea
para dejar de fumar (www.Quitnow.ne.gov)
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He intentado dejar de fumar
varias veces, pero nunca ha
- - « funcionado. ¢Por qué no

puedo dejarlo?

; iPuede dejarlo! Incluso silo ha hecho un dia,

/‘ una semana o un mes, ilo ha hecho! Trate de
y

— = 30 |
\\/\ / aprender de los intentos que ha hecho para
dejar de fumar en el pasado. Trate de averiguar
porque abandono el intento para evitar ponerse en situaciones similares en el futuro,
elija una nueva fecha para dejar de fumar y luego inténtelo de nuevo. Esta vez, iusted
puede ser capaz de dejar de fumar para siempre!

¢Voy a subir de peso si dejo de fumar?

Esta es una preocupacion comun. Incluso si gana un poco no es hada comparado
con todas las cosas buenas que esta haciendo por si mismo. El uso de terapias de
reemplazo de nicotina puede ayudar a reducir
us antojos de alimento. Reduzca su ingesta de
grasa, elija bocadillos saludables y aumente
su actividad fisica para quemar las calorias
adicionales. Beba mucha agua

¢Por qué no dejar de fumar de
un dia para otro?

La nicotina es tan adictiva que la gente a menudo subestima lo dificil que es resistir
los antojos usando la fuerza de voluntad sola. Los medicamentos de terapia de
reemplazo de nicotina proporcionan una cantidad controlada de nicotina a su

sistema para calmar sus antojos fisicos y permitirle tener un mayor éxito en sus
intentos de dejar de fumar.
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Si la nicotina es el problema, ¢porqué deberia usar un
reemplazo de nicotina?

Los reemplazos de nicotina, como las gomas de

mascar, los parches o las pastillas no contienen
ninguno de los agentes causantes del cancer que
se encuentran en los cigarrillos. Los reemplazos de
nicotina le dan una cantidad reducida de nicotina
para ayudar a calmar sus antojos y irritabilidad
para que puedas concentrarse en los aspectos
emocionales de su habito.

¢Como me relajaré, si fumar es
lo que me relaja?

Un cigarrillo puede parecer que te hace
sentir mejor, pero es solo un alivio temporal
del eéstrées causado por tu necesidad de
nicotina. El fumar aumenta la frecuencia
cardiacay la presion arterial. La verdadera
relajacion proviene de la practica de técnicas
de alivio del estrés y el pensamiento positivo.

¢Es seguro para mi usar productos de tabaco sin humo que
me ayuden a dejar de fumar?

Ningun producto de tabaco es seguro. El tabaco sin humo no debe utilizarse para
dejar de fumar porque el uso a largo plazo moderadamente aumenta el riesgo

de un ataque cardiaco mortal y ciertos tipos de cancer. También es adictivo- los
consumidores de tabaco sin humo a menudo experimentan los mismos sintomas de
abstinencia que las personas que dejan de fumar cigarrillos.
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