Estara usted mucho

Entrevista

PROYECTO EHLE

mejor si lo deja

® Vivird de promedio 20 afios mds gozando
de buena salud.

® Tiene menos probabilidades de caer
enfermo.

® Mejorard su condicion fisica y su
capacidad para practicar deportes.

® Tendrd mds dinero: un paquete al dia
durante un afio significa 1.500 € por afio, o
lo que es lo mismo, una pizza cada semana +
un par de zapatos + un vestido bonito + una
cena para dos una vez al mes.

® Mejorard su vida sexual.

® Su ropa y su pelo olerdn mejor y su piel
estard mds limpia.

Enlaces utiles:
® www.msc.es/ciudadanos/proteccionSalud/tabaco/
® www.dejar-de-fumar.org.es

® www.vencealfumador.es

Telefono Verde: 800 554088

¢Qué importancia tiene para
usted envejecer con salud?

\

“iHola!l Me llamo Luis
e Bernal; mi trabajo me

\ llevé a convertirme en
<N un'fumador y bebedor

social. Mi salud empezé a
resentirse; me sentia cansado
mientras  caminaba y tenia
problemas de digestion. Consegui
dejar de beber alcohol y mejoré mi
calidad de vida. Desaparecieron el
resto de los achaques y mi mente
funciona  mejor. Tuve mds
dificultades para dejar de fumar.
Las dependencias  socialmente
aceptadas pueden ser un grave
problema, pero una vez que se
superan, el premio es una vida mds
completay feliz".
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Aprendiendo a

Respirar

Bien

mientras

envejezco

"Aprendiendo a Respirar Bien
mientras envejezco”

¢SE HA PLANTEADO ALGUNA VEZ
DEJAR DE FUMAR?

Si su respuesta es SI

Piense en lo fdcil o dificil que le podria
resultar: si usted fuma mds de diez
cigarrillos al dia, si fuma en la media hora
que pasa desde que se despierta o si ya ha
intentado  dejarlo sin éxito, puede
preguntar a su médico de cabecera o visitar
www.msc.es/ciudadanos/proteccionSalud/tabaco/

Si su respuesta es NO

Intente pensar en lo que ganard dejando de
fumar. Piense en su:

salud - dinero - autoestima - aspecto. Y
piense en el buen e jemplo que serd usted
para sus familiares y amigos.
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Entonces, éno cree que vale
la pena intentar dejarlo?

CUANDO SE DECIDA A DEJARLO,
NO OLVIDE ESTO
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Escoja unao fecha
exacta para dejarlo

_[@\/%r ® Escoja al menos una
\ la que

persona en
confie para que le
eche una mano.
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Intente pensar en las situaciones donde
hay mds probabilidades de que fume y
evite esas situaciones.

Intente pensar en
actividades de distraccién;
es posible que no todo vaya
segin lo planeado en el
primer intento, pero no se |
preocupe; eso sélo quiere
decir que debe mejorar su estrategia un
poco (y no olvide que es siempre mds dificil
dejarlo solo).

RECUERDE...

No se trata sélo de dejarlo: itiene usted la
oportunidad de aprender a respirar mejor y
de aprender mds cosas sobre usted mismo!

¢SABLA QUE...? Respirar bien ayuda a su
corazén a vivir mds tiempo.

APRENDA A RESPIRAR BIEN, a controlar
su respiracién y los efectos que produce en
los musculos y la tensién.

HAGA EJERCICIO FisICO
CON REGULARIDAD para
tener un cuerpo mejor y para
sentirse mds tranquilo.

Coma bien: una dieta sin
fruta ni verdura y un
elevado consumo de alcohol
muestran una correlacién

con el riesgo de
desarrollar enfermedades
pulmonares obstructivas
cronicas.




