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Acerca de la American Lung Association

La American Lung Association es una organizacion lider que trabaja para salvar vidas al mejorar la salud
de los pulmones y prevenir las enfermedades pulmonares mediante la investigacion, la educaciény la
promocion. El trabajo de la American Lung Association se concentra en cuatro imperativos estratégicos:
combatir el cancer de pulmdn, mejorar el aire que respiramos, reducir la carga de las enfermedades
pulmonares en las personas y sus familias, y eliminar el uso del tabaco y las enfermedades relacionadas
con este. Para obtener mas informacion sobre la American Lung Association, titular del sello Better
Business Bureau Wise Giving Guide Seal, o para apoyar el trabajo que realiza, llame al 1-800-LUNGUSA
(1-800-586-4872) o visite: Lung.org.
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Complete esta pdgina luego de terminar con la seccién 1 o
en el momento en que esté listo para dejar de fumar.

Este libro es propiedad de:

A partir de hoy, me comprometo con el plan que me permitira dejar de fumar.

Dia en que dejé de fumar:

1-800-LUNGUSA (1-800-586-4872)
Lung.org

©2016 American Lung Association. Todos los derechos reservados. No estd permitida la copia,
reimpresion, adaptacién en inglés o traduccién en otro idioma de cualquier parte de este material
sin autorizacion previa por escrito.

55 W. Wacker Drive, Suite 1150, Chicago, IL 60601

Maneras de involucrarse y apoyar a

la American Lung Association

Para recibir mayor informacion sobre alguna de las maneras de involucrarse y apoyar a
la American Lung Association, lame al 1-800-LUNGUSA (1-800-586-4872) o visite Lung.org.

Boletines electréonicos

Manténgase informado sobre los avances en recursos
educativos, salud e investigacion pulmonar al inscribirse en Lung
News Monthly (novedades mensuales sobre salud pulmonar) de
la American Lung Association. Visite Lung.org/sign-up.

Red de apoyo electronica

Lared de acciones de la American Lung Association es

un polo dindmico de comunicaciones que le permite a

los voceros voluntarios de todo el pais comunicarse de
inmediato con los tomadores de decisiones (por correo
electrdnico y por teléfono) para conversar sobre cuestiones
que son clave para la misién de la American Lung Association.
Dicha misién consiste en salvar vidas mejorando la salud

de los pulmones y previniendo enfermedades pulmonares.
Registrese en la Red de acciones de la American Lung
Association visitando Lung.org/advocate.

Ande en bicicleta, camine y escale parala
buena salud de sus pulmones.

En comunidades como la suya, usted puede colaborar con las
actividades de recaudacion de fondos que apoyan el

trabajo vital de la American Lung Association. Participe en

la caminata Fight for Air (Lucha por una bocanada de aire)
con su familia, sus amigos o sus compaferos de trabajo. Si
prefiere algo mas desafiante, Uinase a un evento para escalar
en el que puede caminar, trotar o correr cientos de gradas
en algunos de los edificios mas altos de nuestro pais. O
desempolve su bicicletay pedalee por el campo en alguna
jornada en bicicleta. Para obtener mas informacién sobre los
eventos, visite Lung.org/events o llame al 1-800-LUNGUSA
(1-800-586-4872). Invite a todos a participar; se divertira
mientras hace algo tan significativo para todos.

Donacién planificada

;Cudl serd sulegado? Una donacién a través de su
testamento o un fideicomiso en vida le permitira seguir
brindando su apoyo a la American Lung Association cuando
ya no pueda hacerlo usted mismo. ; Tal vez desee aumentar
sus ingresos jubilatorios desde abajo comprando acciones
o certificados de depdsito? Un fideicomiso para uso
caritativo de bienes remanentes puede generarle ingresos
extras en sus anos dorados, ventajas impositivas y es, a
lavez, un regalo parala Lung Association. Para obtener
mas informacion, visite Lung.org/planned-giving o llame al
1-800-LUNGUSA (1-800-586-4872).

Honrar a un ser querido hoy

Rindale un homenaje alguien que estime con una donacién
en honor o en memoria de un ser querido que tuvo una
enfermedad pulmonar. Su apoyo ayuda a proteger la salud
pulmonar de las generaciones futuras. Para conocer mas
sobre este apoyo, visite Lung.org/honor.

Donaciones en linea

Donar en linea es facil. Visite Lung.org para hacer una
donacién que ayude a todos los estadounidenses a respirar
mas facilmente.

Christmas Seals®

Desde 1907, Christmas Seals apoya a la

American Lung Association. Christmas Seals llega a
las casillas de correo de todo el pais cada otono. Visite
christmasseals.org para unirse a nuestro directorioy
asegurese de recibir sus propios sellos el préximo afo.

Programa de donacion de vehiculos

Este innovador programa le permite a la gente donar

los vehiculos que ya no utilizan o ya no desean a su Lung
Associations local para que generen fondos que ayuden a
financiar los programas locales a prevenir las enfermedades
pulmonares y a promover la salud de los pulmones. Para
obtener mas informacion sobre el programa de donacién
de vehiculos de su area, visite Lung.org/vehicle-donation

o llame al nimero 1-800-586-4227 para hablar con un
especialista en donacién de vehiculos.

Voluntariado

Todos los dias, los voluntarios de la American Lung
Association luchan por aire ayudando a adolescentes y
adultos a dejar de fumar, ensefiando a los niflos a controlar
mejor su asma, ayudando a los adultos a lidiar con las EPOC
y otras enfermedades pulmonares, obrando en su capacidad
de lideres en comunidades de todo el pais. Mas de 429,500
voluntarios ayudan a recaudar fondos para investigaciones
sobre enfermedades pulmonares y para luchar por
estandares mas estrictos de pureza del aire y espacios
publicos libres de humo, para que todos los estadounidenses
puedan respirar mejor. Participe llamando al nimero
1-800-LUNGUSA (1-800-586-4872) para regalar su tiempo
y experiencia a nuestros programas y servicios pensados para
servir alacomunidad. O registrese en Lung.org/volunteer.
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Usted puededejardefumar!

as de 52 millones de estadounidenses han dejado
de fumar. Usted también puede hacerlo, incluso si ha
intentado dejar de fumar y ha recaido.

Sin embargo, para tener éxito, usted necesita realizar estas
acciones primero:

1. Necesita creer que es posible dejar de fumar.

2. Necesita querer realmente dejar de fumar.

3. Necesita buscar la mejor manera de dejar de fumar para usted.

Esta guia elaborada por los expertos en la American Lung Association
(una organizacion con 50 afios de experiencia en ayudar a personas a
dejar de fumar) puede ayudarle con las tres acciones.




SECCION

Comprometerse a dejar de fumar

Como funciona Freedom From Smoking

El programa Freedom From Smoking considera que dejar de fumar es un proceso. No
gueremos que deje de fumar hoy, sino que elija un dia en las siguientes tres semanas y

trabaje en una serie de etapas y actividades que le van a ofrecer la mejor oportunidad para . o = \

dejar de fumar para siempre.

Preparacion

Las secciones 1 a 3 tratan sobre decidir si esta listo para dejar de fumar y conocer su
patréon de consumo de tabaco para que pueda elaborar un plan y superarlo. También
decidira si la administracion de medicamentos para dejar de fumar es adecuada para
usted. Cada actividad que termine y cada deseo para el que se prepare seran otro paso

para convertirse en no fumador.

Tomar medidas

La seccion 4 es el dia en que dejara de fumar. Le parecera algo muy importante y
esta bien. Tendra un plan y contara con apoyo para poder despedirse del tabaco para

siempre.

Seguir sin fumar

Las secciones 5 a 7 tratan sobre mantener su condicién de no fumador en los
primeros dias después de dejar de fumar y a largo plazo.

:Necesita apoyo? jRecurra a
nosotros!

A pesar de que esta es una versiéon autoguiada del
conocido programa Freedom From Smoking, usted
no tiene que pasar por esta etapa solo. A lo largo
del proceso, tendra contacto con los especialistas
en eliminacién de consumo de tabaco a través de
Lung HelpLine (linea de ayuda) de la American Lung
Association. Solo llame al 1-800-LUNGUSA cada
vez que necesite apoyo adicional.

Si cree que necesita un nivel de apoyo superior, la
Lung HelpLine también puede comunicarle con una de
nuestras clinicas Freedom From Smoking (presencial),
donde puede conocer mas sobre cdmo dejar de fumar
en un ambiente grupal guiado por un facilitador.

Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association

La ACA (Ley de

atencion médica
asequible) requiere que
la mayoria de planes
de seguro ofrezcan
beneficios para
abandonar el habito de
fumar. Esto que puede
incluir medicamentos para
dejar de fumar y servicios
de consultoria, como el
programa Freedom From
Smoking. Consulte con su
proveedor de seguro para
conocer mas detalles.

2T

omo la mayoria de los fumadores, probablemente tenga diferentes sensaciones

cuando piensa en dejar de fumar. Ha escuchado todas las razones por las que debe

abandonar este habito, pero posiblemente no esté seguro de que puede lograrlo o si
el momento es el adecuado. Tenemos algunas buenas noticias: solo con abrir esta guia, indica
gue estd abierto a la idea de una vida libre de tabaco. Y una vez que decida que est3 listo
para decirle adiés al tabaco, inicia el proceso para abandonar definitivamente este habito.

Conocera los distintos beneficios de dejar de fumar.

Identificara sus propios motivos para abandonar este habito (y como
enfrentar los obstaculos).

Decidira si esta listo para programar una fecha para dejar de fumar.




Los beneficios de dejar de fumar
Dejar de fumar es lo Ginico mas importante que un fumador puede hacer para mejorar su Dejar de fumar es bueno para los que lo rodean

expectativa y calidad de vida.
Los estudios demuestran que el consumo de tabaco es perjudicial para todas las personas

que lo inhalan, no solo para el fumador. Se estima que el consumo pasivo de tabaco (es decir,
el humo que se exhala o proviene del extremo encendido de cigarrillos, puros y pipas) es
c el causante de aproximadamente 7,300 muertes por cancer de pulmony cerca de 34,000
Dejar de fumar es bueno muertes por enfermedades del corazén entre no fumadores adultos en los Estados Unidos en

para UStEd un afno. Es especialmente dafino para los nifos y perjudicial también para las mascotas.

Poco después de dejar de fumar:

« Tendrd mas energiay se sentird menos Niﬁos con padreS

estresado. f
L]
o Losojos vy la garganta estaran menos que fuman:
irritados. « Tienen mas resfrios, infecciones
» Desaparecera la tos caracteristica del en el oido, bronquitis y neumonia.
fumador. . -
) L « Tienen mayor posibilidad de
 Los sentidos del gusto y del olfato mejoraran. hospitalizacion durante los
o Elalientoy laropa oleran mejor. primeros dos anos de vida.
« Empezard a sentirse mejor dentro de dos e Posiblemente sean mas pequenos
semanas. y el desarrollo de sus pulmones
puede ser mas lento.
Con el tiempo: « Tienen mayor probabilidad de

« Tendra menos resfrios y otras infecciones fumar cuando sean grandes.

respiratorias.

« Su organismo se recuperara mas por el
dano producido por el consumo de tabaco.

Abandonar este habito puede reducir
todos los riesgos comprobados del
. ) consumo de tabaco en la salud para
e Reducird el riesgo de cancer, enfermedades usted y su familia.

del corazén, EPOC y presion arterial alta.

Ademas:

: ggg:;ﬁ&mdo ese dinero que gasta en :Piensa que al haber fumado por mucho tiempo, dejar de hacerlo no hara
una diferencia? jNo es asi! Segun las investigaciones, puede beneficiarse

« Faltard menos al trabajo o a la escuela. . o i : i
_ . . al dejar de fumar sin importar desde hace cuanto tiempo empezé a fumar.
« Se librara de las molestias por haberlo enviado

ala"zona de fumadores" que esta afuera.

« Sera un mejor modelo a seguir para sus
hijos o nietos.

Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association Seccién 1 | Comprometerse a dejar de fumar
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Sus motivos para dejar de fumar...
y sus obstaculos

A pesar de que los beneficios de abandonar el tabaco son evidentes, generalmente la toma
de esta decisiéon no es facil y no basta con saber que es bueno para usted. Los factores

:Son estos sus obstaculos para dejar de fumar?

Le presentamos a continuacion algunos de los obstaculos que evitan que las personas
dejen de fumar... y como puede empezar a sortearlos.

adicionales pueden afectar su motivacion.

M.OtiVOS para Obstaculos para
dejar de fumar dejar de fumar

;Qué es lo que evita

;Qué es lo que valora mas
qgue deje de fumar?

para dejar de fumar?

Actividad > Sus motivos para dejar de fumar

Marque las razones por las que desea dejar de fumar o agregue sus propios motivos.
Luego, usard esta lista para ayudarle a abandonar este habito y seguir sin hacerlo.

0 Quiero mejorar mi salud. O Quiero ahorrar dinero.
[0 Quiero que mi familia sea mas O Quierodar un buen ejemplo para
saludable. mi familia.
0 Quiero controlar mi vida. 0 Otras razones propias para dejar
de fumar:

0 No quiero oler a cigarro o tener
mal aliento nunca mas.

0 Quiero respetar mi cuerpo.

0 Quiero sentirme mejor. No toseré
tantoy tendré mas energia.

Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association

Usted dice... Nosotros decimos...
Ya consumo Qué bien que haya empezado. Ahora, termine el trabajo usando
menos. No esta guia para decirle adios al tabaco para siempre. El consumo

necesito dejar de
fumar.

de tabaco en cualquier cantidad es perjudicial para su salud.

Estan sucediendo

Seamos sinceros, no hay un momento perfecto para dejar de

muchas cosas en fumar. Entonces, ;por qué no hacerlo ahora? Esta guia le ofrece ;
mi vida. ideas sobre cémo lidiar con la tensioén, la fatiga, la irritabilidad y %
otros sentimientos cuando pasa por momentos dificiles. !
8
Sera dificil para Muchas personas fuman mas junto a sus amigos y familiares
mi dejar de fumar y puede ser mas dificil dejar de hacerlo si las personas con las j
por mis amigos, que comparte el tiempo estan fumando. Esta guia le ayudara j
seres queridos o a conocer mas sobre como hacer que las personas le apoyen i
companeros de y como decir “no” si alguien le ofrece un cigarrillo o cualquier g
trabajo. otra forma de tabaco. ;

No sabria qué
hacer sin un
cigarrillo.

Si es una de esas personas que le gusta sentir un cigarrilloy se j
sentiria perdido sin tener uno, encontrara consejos en esta guia ]
para reemplazar el consumo de tabaco por mejores opciones. 5

Subiré de peso.

Es verdad que muchas personas suben de peso cuando dejan

de fumar, pero este aumento solo es de ocho a diez libras. Este
pequeno aumento de peso es mucho mas beneficioso para usted
gue el consumo de tabaco. Esta guia incluye consejos sobre como s
limitar o evitar el aumento de peso al dejar de fumar y cémo una -
alimentacién saludable puede ser una buena estrategia a largo

plazo para dejar de fumar.

Lo he intentado
antes. No puedo
dejarlo.

Muchas personas han intentado varias veces antes de dejar i
de fumar para siempre. Piense en que los intentos anteriores 2
sirvieron como practica. Ahora, use esta guia para elaborar ¥
un nuevo plan para seguir sin fumar de manera definitiva. A

Me pongo muy
tenso.

Algunas personas dicen que fumar les relaja. De hecho,
el tabaco es un estimulante. Te acelera. Con la ayuda
de esta guia, puede aprender a relajarse de maneras
que sean realmente efectivas.

Seccién 1 | Comprometerse a dejar de fumar 9



Ayuda adicional:
“Estoy embarazada y quiero
dejar de fumar”.

Si estds embarazada o piensas quedar embarazada, nunca hubo
un mejor momento (o mas razones) para dejar de fumar.

Fumar durante el embarazo:

« Aumenta el riesgo de aborto espontaneo y parto de un feto muerto.
« Aumenta la probabilidad de que su bebé nazca muy prematuro.

o Puede causar un bajo peso al momento del parto que puede
conllevar a otros problemas de salud.

« Aumenta el riesgo de sindrome de muerte subita del lactante (SMSL).

e Aumenta la probabilidad de que el nifio desarrolle asmau
otros problemas respiratorios, tenga mas resfrios o mas
infecciones de oido.

e Puede causar retrasos en el aprendizaje durante la etapa de
crecimiento.

Incluso si estad en una etapa avanzada de embarazo, dejar de fumar
puede aun hacer una diferencia para la salud de su bebé.

Seguir sin fumar
cuando llega el bebé

Luego de que nazca su bebé, podria
estar tentada a volver a fumar. Hay
muchas razones para seguir sin fumar,
incluidas las que se mencionan en las
paginas 6y 7. Por la salud de su bebé,
es fundamental que usted y otros
familiares, amigos y nifieras no fumen
alrededor de su bebé.

:

10 Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association

;Listo? Es momento de decidir

Como dijimos al inicio de esta guia, tendra una mejor posibilidad de dejar de fumar para
siempre si realmente se siente listo. Si aln no esta seguro, las siguientes preguntas pueden
ayudarle a dar el paso final.

Examen rapido * ¢Esta listo para dejar de fumar?

Marque con un circulo en la respuesta Si o No.

1. ¢Quiere dejar de fumar por usted mismo? Si No
2. ;Abandonar este habito es su prioridad nimero uno? Si No
3. ;Haintentado dejar de fumar antes? Si No
4. ;Cree que fumar es dafino para su salud? Si No

5. ¢Estd comprometido aintentar de dejar de fumar aunque

sea dificil al principio? = NS
6. ¢Sufamilia, sus amigos y companeros de trabajo estan ,
. . Si No
dispuestos a ayudarle a dejar de fumar?
7. Ademas del motivo de la salud, ;tiene otras razones ,
. Si No
personales para dejar de fumar?
8. ¢Tendra pacienciay lo seguird intentando luego de una Si No

caida o recaida?

Sirespondié Si a 4 preguntas o mas, usted est4 listo para dejar de fumar. Es
momento de voltear la pagina y establecer una fecha para dejar de fumar. jBUENA
SUERTE!

Sirespondié Si a menos de 4 preguntas, es posible que usted quiera hablar con
alguien para que le ofrezca una guia y apoyo adicionales. Los especialistas en
eliminacién del consumo de tabaco a través de Lung HelpLine de American Lung
Association pueden ayudarle. Solo llame al 1-800-LUNGUSA (1-800-586-4872).

Siintento dejar de fumar antes y volvio a hacerlo, no se dé por
vencido. La mayoria de las personas ha intentado varias veces
antes de abandonar el tabaco para siempre.

Seccién 1 | Comprometerse a dejar de fumar
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Programar el
dia para dejar

de fumar

Las investigaciones demuestran
gue los fumadores que establecen
una fecha especifica para dejar

de fumar y se dan tiempo para
prepararse para ese dia tienen
una probabilidad mucho mayor
de abandonar este habito. La
mayoria de los exfumadores
pueden decirle |la fecha exacta en

gue dejaron de fumar.

Ahora, es su turno.

1. Escojaun
dia para
dejar de
fumar.

Debe ser en tres semanas contando desde hoy. De esta forma,

tendra tiempo para darse cuenta por qué fumay qué hacer al
respecto. También, tendra tiempo para recibir medicamentos
para dejar de fumar si decide consumirlos. Aprendera mas al

respecto en la Seccion 2.

2. Anételo.

Utilice el espacio en la portada de esta guia y en el Calendario
de recompensas en la pagina 63. \Ver el dia para dejar de fumar
escrito le ayudard a mantenerse concentrado y comprometido
con esa fecha. jTambién agregue recordatorios en su teléfono!

3.Siga los
plazos
sugeridos.

Le ayudaran a asegurarse de contar con las herramientas
que necesita para despedirse del tabaco cuando llegue
el diaen que deje de fumar. Vea este icono en los pasos

con limite de tiempo:

4. Cuando
llegue el
dia, deje de
fumar.

Sin bromas, sin engafnos, sin medidas inconclusas. jNo fume mas!

Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association

o Conocer su
adiccion al tabaco

SECCION

ey e

(s '

.

n la Seccion 1: Comprometerse a dejar de fumar, usted logro su primer hito.

Usted decidié que estaba listo para dejar de fumar y programé una fecha

para hacerlo. Ahora es momento de empezar a conocer mas de cerca su
habito de fumar para entenderlo mejor. Una vez que sepa por qué fuma, es mas facil
empezar a pensar céomo dejar de fumar.

Conocera la cadena de adiccion de tres eslabones.

Aprendera cémo los medicamentos para dejar de fumar pueden
ayudarle a superar la adiccion fisica.

Empezara a conocer su adiccion mental y social a los cigarrillos.
Conocera las técnicas de relajacién para ayudarle a lo largo del proceso.

Analizara la funcién del ejercicio como motivacién para dejar de fumar.

AU

v



La cadena de adiccion de tres eslabones Superar la adiccion fisica

La mayoria de los fumadores saben que tienen una adiccién al cigarrillo. Pero La mayoria de los fumadores son adictos a la nicotina. Sus organismos la ansian y fuman en
posiblemente no son conscientes de la existencia de muchos aspectos relacionados a su parte para satisfacer esa necesidad. Mientras mas fuerte sea su adiccién fisica, mas dificil
adiccion. A esto le llamamos la cadena de adiccion de tres eslabones. serd romperla. jPero se puede lograr!

ADICCION FiSICA:

Esta enganchado fisicamente Examen rapido > ;Es adicto a la nicotina?

a la nicotina del tabaco.

. .. Marque con un circulo en la respuesta Si o No.
La nicotina es un quimico extremadamente

adictivo que causa cambios en el cerebro. Como

consecuencia, fumar un cigarro puede disminuir 1. ¢Fuma su primer cigarrillo dentro de los 30 minutos de S N
su nivel de ansiedad y ayudarle a mejorar su haberse levantado? I ©
estado de dnimo. La nicotina también puede
hacer que se sienta mas despiertoy alerta. . ) o i i ]
2. ¢Fuma 20 cigarrillos (una cajetilla) o mas al dia? Si No
3. Cuando no puede fumar o no tiene cigarrillos, ;siente ansias ,
Si No
de fumar uno?
4. ;le esdificil evitar fumar luego de algunas horas? Si No
; 5. Cuando esta lo suficientemente enfermo como para estar S No
ADICCION MENT'.A‘L: en cama, ¢sigue fumando?
Esta enganchado a la sensacién
de fumar.
A mayor nimero de respuestas afirmativas (Si), mayor es su adiccién a la nicotina
ADICCION SOCIAL: ¢Fuma a la misma hora todos los dias? y tiene mayor probabilidad de beneficiarse de la terapia de reemplazo de nicotina
Esta enganchado a los contactos ¢Quizas mientras maneja al trabajo (NRT) o de otros medicamentos para ayudarle a dejar de fumar. Conocera mas sobre
que fumar le ayuda a establecer. o después de comer? Con el tiempo, estas opciones en las siguientes paginas.
3 fumar se vuelve un comportamiento
!:umar desempena un papel automaético. Enciende un cigarrillo
importante en la sociedad. Los . incluso sin pensar. También puede
adolescentes por lo general empiezan vincular emociones como placer o alivio
a fumar para ser aceptados en un al fumar un cigarrillo.
grupo (90 por ciento de fumadores
fnician a |a edad de 18). La pregunta Las personas con una alta adiccién a la nicotina deben hablar
¢Tienes encendedor?” es una manera con su doctor sobre la administracion de uno o mas medicamentos
comun de romper el hielo al conocer ara deiar de fumar
a alguien. Incluso es posible que haya Tendra una mejor posibilidad P J :

hecho amigos durante los descansos

. de dejar de fumar y seguir
para fumar en el trabajo.

sin hacerlo si aborda las tres
partes de la cadena.

14 Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association Seccién 2 | Conocer su adiccion al tabaco



Administracion de medicamentos para dejar de fumar

Los estudios sugieren que todas las personas que tratan de dejar de fumar podrian
beneficiarse de los medicamentos para dejar de fumar, salvo en ciertas circunstancias (vea
las preguntas frecuentes de la siguiente pagina). Estos medicamentos le ayudan a reducir
su ansia por la nicotina y a aliviar los sintomas fisicos que puede presentar al tratar de
dejar de fumar.

Entre las opciones se incluyen los productos de reemplazo NRT que suministran nicotina
al organismo, pero sin las demas toxinas peligrosas que se encuentran dentro de la
nicotina. También se dispone de dos medicamentos que no estan basados en nicotina.

El consumo de estos
productos junto con un
programa integral de

cambio de conducta como
El consumo de . Freedom From Smoking®
medicamentos para dejar puede aumentar en gran
de fumar puede duplicar o medida sus probabilidades
posiblemente triplicar sus de dejar de fumar en
posibilidades de abandonar  comparacién con parar de
este habito para siempre. fumar de manera repentina.

El cuadro a continuacion le ofrece una vision general de los medicamentos. Conocera mas
sobre cada uno de ellos en las paginas 18 a 20.

Tipo de medicamento Cémo actia

Chicles de nicotina y parches Proporcionan un nivel bajo y constante de
transdérmicos de nicotina nicotina al torrente sanguineo.

Ofrece una bocanada de nicotina como respuesta
a los deseos de fumar.

Aerosol nasal de nicotina e
inhalador de nicotina

Pastillas masticables de nicotina Alivia la ansiedad al liberar nicotina mientras se
disuelve en la boca.

Los medicamentos no basados en Actuan en las sustancias quimicas del cerebro
nicotina: bupropion (Zyban®) y para provocar algunos de los mismos efectos que
vareniclina (Chantix®) tiene la nicotina cuando fuma.

Nota: la American Lung Association no fabrica ni vende estos productos y no es responsable de ellos.
Asegurese de consumir estos productos Unicamente con prescripcion o segun las indicaciones del
producto. Como con cualquier medicamento, consulte a su médico para obtener mas informacion.

Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association

Preguntas frecuentes: medicamentos para dejar de fumar

P: ;Necesito una prescripcion para los medicamentos para dejar de fumar?

R: Los chicles de nicotina, algunos parches de nicotinay las pastillas masticables de nicotina se
venden sin receta médica. Otros medicamentos para dejar de fumar solo estan disponibles con
prescripcion médica. Entre ellos se incluyen los parches de nicotina, el aerosol nasal de nicotina,
el inhalador de nicotina y los medicamentos no basados en nicotina como Zyban® y Chantix®.

P: ;Los medicamentos para dejar de fumar son buenos para todas las personas?

R: Aunque la mayoria de las personas se pueden beneficiar de estos productos, si tiene
alguna condicién médica o pertenece a uno de los siguientes grupos, NO debe consumir
medicamentos para dejar de fumar sin consultar con su médico antes:

« Personas que fuman menos de 10 cigarrillos al dia.
e Menores de 18 anos.
« Embarazadas o mujeres lactantes.

+ Personas con ciertas condiciones médicas incluidas las enfermedades del corazén
y la depresion.

P: ;Y los cigarros electrénicos? ;Pueden ayudarme a dejar de fumar?

R: Hasta la fecha de impresién de esta guia, la FDA no ha probado que los cigarrillos
electrénicos sean seguros o efectivos para dejar de fumar. El informe del ano 2016 del
Director General de Salud indica que los cigarrillos electrénicos exponen a usuarios a
varios productos quimicos conocidos por provocar efectos adversos en la salud. Con
base en esto, la American Lung Association no apoya el uso de los cigarrillos electrénicos.
Sin embargo, le animamos a consultar con su médico sobre el uso de uno de los siete
medicamentos aprobados por la FDA que demuestran que ayudan a dejar de fumar.

En las siguientes paginas encontrara informacién sobre estos siete medicamentos.

P: ;Cuando debo empezar a consumir medicamentos para dejar de fumar?

R: Empezara a consumir la mayor parte de estos medicamentos el dia que decida dejar
de fumar, pero algunos como Chantix® y Zyban® se deben empezar a tomar una o dos
semanas antes del dia programado para dejar de fumar. Asegurese de saber cémo
consumir cualquier medicamento que elija tomar.

g Consulte con su doctor hoy sobre uno o mas medicamentos para
dejar de fumar. De esa manera, tendra tiempo para obtener una receta
o0 empezar a tomar su medicamento de manera temprana de ser necesario y
estar listo para el dia programado para dejar de fumar.

Seccién 2 | Conocer su adiccién al tabaco
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Mantener la calma desde el inicio

Probablemente no necesita que le digamos que el proceso para dejar de fumar va a

ser estresante. Los sencillos ejercicios que se describen en la siguiente pagina pueden
ayudarle en los momentos en los que se sienta tenso cuando esté planificando. También
pueden ser valiosos luego de que deje de fumar para poder relajarse sin fumar.

Tres excelentes maneras de relajarse

1. Ejercicios de respiracion profunda

Por lo menos una vez al dia y cada vez que comience a sentirse estresado, siga
los pasos a continuacién:

o Siéntese.

e Pdngase comodo. Afloje la ropa apretada. Quitese los zapatos y anteojos.
« Respire normalmente.

« Comience ainhalar lentamente por la nariz.

« Exhale por la boca con los labios fruncidos.

« Deje que su estédmago ascienda y descienda a medida que respira.

« Cuando inhale, piense, “Estoy”.

« Cuando exhale, piense, “Relajado”.

« Repitalo unas 20 veces. A continuacién siéntese comodamente
durante cinco minutos. Respire normalmente.

2. Relajaciéon muscular progresiva

Contraigay relaje los musculos, empezando por los dedos de los pies
y subiendo hasta los ojos y el cuero cabelludo. Contraiga un grupo
muscular por vez cada tres segundos y luego reldjelo. Cuando haya
hecho lo propio con cada parte del cuerpo (dedos de los pies, pies,
piernas, muslos, caderas, gluteos, estdbmago, manos, brazos, hombros,
mandibula, rostro, ojos y cuero cabelludo), siéntese durante cinco
minutos pensando en lo relajado que esta.

3. Visualizacién

La visualizacién es el uso de la mente para relajar el cuerpo.
Para practicar la visualizacion, piense en algtn lugar
tranquilo, como un silencioso claro en el bosque, un lago
calmo o una noche estrellada. Piense en las imagenes y
sonidos, los olores o sentimientos que experimentaria

si realmente estuviera alli. Imaginese alli, calmado,

relajado y en paz.

ResourceConnect

Llame a la American Lung Association al 1-800-LUNGUSA (1-800-586-4872) para hablar con su Lung
Association local acerca de ejercicios de relajacion adicional disponibles en CD o via digital al descargar
en linea.

Seccién 2 | Conocer su adicciéon al tabaco
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Usar la actividad como motivacion

Ser mas activo, fisicamente o de otra forma, ayuda a muchas personas a dejar de fumar al
tener una distraccion y al motivar un pensamiento mas saludable.

El ejercicio es una excelente opcion. Si no estd acostumbrado al ejercicio, empiece por
caminar. Treinta minutos a paso firme casi todos los dias de la semana es bueno para su
organismo. Otros ejercicios que puede hacer incluyen trotar, andar en bicicleta, bailar,
nadar, hacer yoga y trabajar en el jardin. Ademas, hay otros tipos de actividades. Unirse aun
club de lectura, inscribirse en una clase o participar en un voluntariado. La idea es estar en
movimiento.

NOTA: en general, realizar ejercicios de intensidad ligera y moderada es seguro para la
mayoria de las personas. Las personas que tienen afecciones preexistentes como una
enfermedad del corazén o diabetes deben hablar con su doctor antes de empezar cualquier
ejercicio de intensidad moderada o alta.

El ejercicio puede
ayudarle arelajarsey
controlar su pesoy evitar
dos obstaculos comunes
para dejar de fumar.

\

—

e
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Prepararse para dejar de
fumar

-

ontinue con la seccion 3 después de haber pasado por lo menos tres dias

completando las cartillas para controlar las cajetillas. Con esta informacion, usted

puede empezar a elaborar un plan para el dia programado para dejar de fumary
las semanas y los meses siguientes. Su dia programado para dejar de fumar debe iniciar en
siete dias aproximadamente.

Aprendera sobre lo que las cartillas le pueden decir sobre los factores que
pueden inducirle a fumar.

Trazara un plan para dejar de fumar.
Solicitara ayuda de otras personas para dejar de fumar.
Aprendera consejos para controlar su peso al dejar de fumar.

Planificara una recompensa para el dia en que deje de fumar.

. P Y

SECCION



Usar sus controles de cajetillas para
ayudarle a dejar de fumar

Luego de terminar sus cartillas, debe haber aprendido algo mas sobre los factores que lo
inducen a fumar. Al darse cuenta de estos factores, usted puede decidir como va a lidiar
con ellos sin fumar.

Factores desencadenantes:

Las situaciones, eventos,
sentimientos o comportamientos
que lo inducen a fumar.

i
Si adn no ha n

terminado
la actividad de las
cartillas de control
de cajetillas, regrese
y realicela por tres
dfas como minimo
a partir de hoy.
Estaesunadelas
herramientas mas
Utiles para darse
cuenta de por qué
uiere fumar.

26 Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association
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Actividad > Control de cajetillas, Parte 2: Los factores que lo inducen a fumar

Paraintentar detallar los factores que lo inducen a fumar, veamos sus cartillas de control de
cajetillas para identificar algtin patrén. Empiece por colocarlas una al lado de la otra.

Paso 1: encontrar los patrones en el momento y lugar o actividad.

Reconozca dénde estuvo cuando fumo los cigarrillos. ;Siempre fuma después

de ciertas comidas? ;O al socializar con amigos? Estos momentos y lugares pueden
inducirlo a fumar. O quizas es una actividad determinada. Puede utilizar esta
informacion para planificar las cosas que tiene que hacer en esos momentos en lugar
de fumar.

Paso 2: piense en cuantas veces necesité fumar.

Si eligié mayormente “1: Alto,” es posible que sea muy adicto a la nicotina. Si alin esta
en el proceso de decidir si llevar una terapia de reemplazo de nicotina o tomar otra
medicacioén, posiblemente quiera regresar y revisar las paginas 15 a 20 de esta guia.

tan fuerte o quizas fume sin que sea un habito. Los medicamentos para dejar de fumar
aun pueden ayudarle, pero su adiccion mental o social probablemente sea una razén
mas importante de por qué fuma.

Paso 3: identifique cualquier patron en su estado de animo.

Si marcé Si marcéo Si marcé

mayormente é
caritas felices,
probablemente

fume para relajarse,
sentirse bien y disfrutar
de buenos momentos.
Piense dénde y cuando
fuma los cigarrillos
cuando esta felizy quién
lo acompana.

mayormente
caritas serias,
probablemente fume

para salir del aburrimiento
olarutina. Quizas le

guste tener algoenla
mano. Es posible que no
se dé cuenta de que esta
fumando. Piense donde y
cuando fuma los cigarrillos
cuando esta aburrido.

g

Si eligié mayormente “2: Medio” o “3: Bajo”, posiblemente su adiccidn fisica no sea l

mayormente é
caritas tristes,
probablemente

fume cuando esta tenso,
molesto o enojado.
Piense donde y cuando
fuma los cigarrillos
cuando esta triste.

I~
.

Seccién 3 | Prepararse para dejar de fumar

27



Trazar su plan para dejar de fumar

Los fumadores que abandonan definitivamente el habito de fumar planifican. Ahora que
tiene una idea de cudles son realmente los factores desencadenantes, puede empezar a

planificar cémo va a lidiar con la ansiedad SIN fumar. Las tres A para actuar ante IOS factores

Actividad > Mi plan para dejar de fumar desencadenantes

;Qué hard para reemplazar el tabaco? Las tres
A le ofrecen una excelente manera de lidiar con
las situaciones que pueden inducirle a fumar.

1. Use sus cartillas y anote los tres cigarrillos mas importantes del dia. Analizar con
cuanta intensidad necesité cada cigarrillo puede ayudarle a reducirla. Tenga en
cuenta cuando y donde fumé o qué estaba haciendo y cual era su estado de animo.

1. APARTESE de la situacién si puede

Los tres cigarrillos mas importantes:
hacerlo.

Hora Lugar/actividad Estado de animo « Tome su descanso en su escritorio en
lugar de salir a tomar un café con los

companeros de trabajo que fuman.

o Retirese de la mesa inmediatamente
después de la cena en lugar de
quedarse para fumar un cigarrillo.

2. Anote algo que hara la préxima vez en lugar de fumar cada uno de estos cigarrillos.

Tres cosas para reemplazar el tabaco: o Aléjese delos baresy las reuniones
sociales donde haya alcohol.

2. ALTERE o cambie la situacion.

o Tome un té descafeinado o un jugo de
frutas por la manana en lugar de café.

(Para recibir consejos sobre cémo armar su lista, lea Las tres A en la pagina 29).
o Veatelevision en una habitacién donde

rara vez fume (como el dormitorio) en

3. Revise su plan para tomar medicamentos para dejar de fumar: )
lugar del lugar habitual.

0 Si, pienso tomar los siguientes medicamentos para dejar de fumar: . . o
« Coloque sus cigarrillos en la maletera "

del auto para que no pueda
alcanzarlos cuando maneje.

0 No, no tomaré medicamentos para dejar de fumar.
3. Use ALTERNATIVAS o reemplazos

4. Simarco si anteriormente, llene también lo siguiente: para no fumar.
[0 Necesito empezar a tomar la medicacién en el dia Prdctica d@( dfa o Masque chicles sin azucar o chupe

programado para dejar de fumar. IOV‘OQV'Q i dO pam paletas sin azucar.

d@JaV' de FM mar « Coma vegetales crudos como
zanahorias o apios en tiras como bocadillos.

O Necesito empezar a tomar mi medicacion
antes del dia programado para dejar de fumar

el: : Escoja algunos momentos en .. .,
©J Ya he comprado los medicamentos para dejar esta semana para NO fumar al » Use una técnica de relajacién como

de fumar que tomaré. hacer una de las actividades la respiracion profunda.

i . . mencionadas en su Plan para
Recuerde: asegurese de contar con tiempo suficiente para dejar de fumar. Esto le ayudara
tomar sus medicamentos antes del dia programado para a probar estrategias y hacer
dejar de fumar. Si necesita cambiar el dia programado para cambios, de ser necesarios,
poder tomar su medicamento, héga|0 ahora. antes d,el dia programado Adaptacion de Abrams DB, Niaura R, Brown RA, et al. The tobacco dependence treatment handbook: A guide to best practices
para deJar de fumar. (Manual de tratamiento de la dependencia al tabaco: una guia de mejores practicas) Nueva York, NY: The Guilford Press; 2003.

28 Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association Seccién 3 | Prepararse para dejar de fumar 29



Mas maneras de prepararse para
el dia de dejar de fumar

Lo que aprendid sobre su estado de dnimo cuando fuma
también le ayuda a prepararse para el dia de dejar de fumar.

Si es un fumador
feliz...

Si es un fumador
aburrido...

Si es un fumador
triste...

Trate de imaginarse
que disfruta de buenos
momentos sin un
cigarrillo en la mano.

« Pase mas tiempo
con personas que
no fuman.

e Sivaareunirse con
fumadores, planifique
coémo evitara fumar
con ellos.

« Beba menos alcohol.
Muchos fumadores
encienden un cigarrillo
cuando beben. En su
lugar, tome una bebida
sin alcohol.

« Hagaalgo quele
guste: ver una pelicula,
[lamar a un amigo o
entretenerse con un
pasatiempo.

« Salga acaminar o haga
un ejercicio relajante.

Trate de mantenerse
ocupado de otras
formas que le dificulten
fumar.

e Levanteseysigaen
movimiento.

« Salgaacaminar.
« Arme un rompecabezas.

« Coma bocadillos bajos
en calorias.

o Entreténgase conun
pasatiempos.

e Vea una pelicula.
« Haga garabatos.
« Haga ejercicios.

o Entreténgase conun
juego en su teléfono.

« Relnase con un amigo.
e Ordene cupones.

e Haga algo para evitar
fumar.

Intente hacer alguna de
estas actividades para
reducir el estrés que le
ayudaran a superar estos
momentos dificiles.

e Apriete unabolaconla
mano.
« Haga ejercicios.

« Golpee una almohada
o grite contrala
almohada.

e Haga un ejercicio de
relajacion.

e Llame a un amigo.

e Tire dardos.

e Veavideos divertidos.

« Saque la maleza del
jardin.

e Juegue con su hijoo
mascota.

e Construya algo.

e Leaunbuen libro.

o Arrugue o rompa papel.
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Recibir ayuda de otras personas

Ademas de contar con un plan, también es importante buscar ayuda de personas que
conozca durante el proceso de dejar de fumar. Empiece ahora. Cuéntele a sus amigos,
familiares y companeros de trabajo sobre lo que esta haciendo. Puede usar la carta de |a
pagina 61 para que sus amigos y familiares sepan el tipo de apoyo que mas necesita.

No se olvide de contarle a las personas con las que normalmente fuma. Ellos pueden
apoyarlo al no tentarlo con cigarrillos y al no fumar cerca de usted.

Twitéelo. Publiquelo. Anuncielo en la mesa. Mientras mas le cuente a las personas
gue esta en proceso de dejar de fumar, mas comprometido se sentira para hacerlo.

Estas actividades no pueden hacer que deje de fumar, pero pueden facilitar un poco las
cosas para que tenga una actitud positiva en este intento y sea paciente con los altibajos.

:Desea mas apoyo? Llame a Lung HelpLine.

Si necesita un consejo o alguien con quien hablar durante este momento dificil, los
especialistas en eliminacién del consumo de tabaco de la Lung HelpLine de la American
Lung Association pueden ayudarle. Solo llame al 1-800-LUNGUSA (1-800-586-4872).

ResourceConnect

Use la carta de la pagina 61 de esta guia como una forma de iniciar una conversacion
con la persona cuya ayuda es la mas importante. También puede encontrar una
version que puede enviar por correo electronico en Lung.org/support-letter.

Seccién 3 | Prepararse para dejar de fumar
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Ayuda adicional:
“Me preocupa subir de peso cuando
deje de fumar”.

Estar preocupado por subir de peso es uno de los obstaculos mas comunes para dejar
de fumar. Si también es una de sus preocupaciones, es mejor pensar en las maneras
para afrontar este obstaculo ahora, antes del dia programado para dejar de fumar.

Aqui le presentamos la relacion entre subir de peso y dejar de fumar:

e Algunas personas suben de peso luego de dejar de fumar, pero no es un hecho.
o Aquellas personas que suben de peso, en promedio es menos de 10 libras.

« Algunas libras de mas no son tan malas para usted como si lo es fumar.

;Quiere evitar subir de peso? jHaga ejercicios! Le ayudara a quemar calorias mas

rapido y puede también ayudarle a lidiar con el estrés por dejar de fumar. Ademas,

puede probar con estos consejos:
e Cuando sienta hambre, beba un vaso grande de agua o una bebida baja en calorias.
« Coma lentamente.

« No coma cuando esté apurado o en frente de la TV. Si lo hace, posiblemente terminara
comiendo mas.

Actividad > Resistirse a las ansias de comer

Al igual que fumar, las ansias de comer pueden desaparecer si trata de reemplazarlas con
algo. En el espacio a continuacién, haga una lista de cinco cosas que hara antes de comer algo:

1. 4,
5.

3.

Pruebe estas ideas para empezar con la lista:

o Lavese la cara. o Cortese, limpie o limese las ufias.

« Controle su peso. o Llame o envie un correo electrénico

+ Levantesey estirese por dos minutos. 2L e

g Compre varios bocadillos saludables antes del dia programado para
dejar de fumar (lea la siguiente pagina). jEs mucho mas saludable tomar
una manzana que un cigarrillo!
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Ideas de bocadillos saludables

Para algo Para un antojo Para un aperitivo

dulce... crocante... blando...

e Peras e Manzanas e Y bagel ounatajada

e Melén e Verduras frescas: de pan con pasas

. Pifia fresca o zanahorias, apios, » Pasas solas
enlatada brécoli « Cereal (como trigo

« Paleta helada de « Palomitas de maiz tl.’lt'i"ralglo 0 mflado)
frutas (hechas sin aceite) sinlec ~e

. Bayas « Galletas saladas ‘ 5;?,:320 bollo de

integrales o de trigo L
e Duraznos « % panecillo inglés
o Ciruelas integral

Otras ideas de bocadillos:

fruta en vasos de papel con un palito para agarrar.

Paletas de fruta: congele compota de manzana, pifia triturada o jugos de \

Paletas de platano: congele la mitad de un platano maduro en un
palito. Sumérjalo en yogur bajo en grasas y esparza cereal alto en

fibra o germen de trigo.

Uvas congeladas: congele % taza de uvas. Coloquelas en

la bocay disfrute.

Batidos de frutas hechos en casa: licte 1 taza de yogur
natural bajo en grasas, 1 taza de fruta picaday 1/2 taza

de jugo de frutas.

Y no se olvide:

o Chicle y caramelo sin azucar

« Jugodetomate

« Jugo de frutas (sin aziicar agregada)

« Agua con gas

Comer alimentos saludables es también una
estrategia a largo plazo para seguir sin fumar.
Aprendera mas en la Seccion /.

Seccién 3 | Prepararse para dejar de fumar
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SECCION

El dia para dejar de fumar

Planificar una recompensa por el dia en
que dejo de fumar

En este momento, el dia para dejar de fumar posiblemente sera en una semana. Si se siente un
poco nervioso al respecto, esta bien. El dia para dejar de fumar es una fecha importante: una de las
mas importantes de su vida. Se va a despedir de un viejo amigo. Pero recibird mucho mas a cambio.

Planifique hoy como recompensarse en el dia para dejar de fumar. jUsted lo merece!

Como paso final de su planificacién, le recomendamos que decida qué recompensa va a
recibir cuando llegue el dia y deje de fumar definitivamente.

Las recompensas no necesariamente tienen que ser grandes o costosas; incluso pueden
ser gratis. Pero es importante recompensarse con algo que le gusta o importa.

Actividad > Mencione su recompensa

Vaya a la pagina 63 de esta guia. Este es su calendario de recompensas para dejar de
fumar que empezara a usar el dia programado. Le ayudard a afrontar las primeras
semanas al llevar un control de su avance y de las recompensas.

Hoy escriba la recompensa que le gustaria recibir con ansias el dia en que deje de
fumar.

g Sinecesita hacer algo para prepararse para recibir la recompensa del
dia en que deje de fumar, hagalo durante la préxima semana, antes
de que llegue el dia programado.

elicidades por llegar hasta aqui! Ha alcanzado el segundo hito
importante en este programa. Se despedira de su adiccion al tabaco.
Esta seccion abarca lo que debe hacer en el dia en que dejara de fumar.
También le ayudaremos a prepararse para sus primeros dias de una vida libre
de humo.

Revisara como se ha preparado para el dia en que deje de fumar.
Tomara medidas concretas para sacar el tabaco de su vida.

Volvera a repasar las recompensas y planificara recompensas
adicionales por no fumar.

Consolidara su plan sobre lo que debe hacer cuando tenga antojos.
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Poner en accion su preparacion

Hoy sera un dia de reflexion y accion.

Tédmese un tiempo primero para revisar
cuanto ha avanzado hasta ahora. Vuelva
a leer sus motivos para dejar de fumar
en la pagina 8. Uselos como

motivacion para lograr su objetivo.
Piense a quién de su grupo

puede recurrir por ayuda

cuando lo necesite hoy y en

las semanas venideras.

Reconozca los sentimientos

gue tiene y recuerde que puede

dejar de fumar incluso si

se siente un poco agobiado

0 ansioso.

iBienvenido al
dia para dejar
de fumar!

Ahora, jmanos a la obra!

Actividad > Librarse del tabaco

Use esta lista de verificacion para hacer sus primeros pasos en su nueva vida libre de tabaco:

[0 Deshagase de todos los productos de tabaco de su casa.
0 Deshagase de los ceniceros, encendedores y fosforos.

O Busque los cigarrillos u otros productos de tabaco en los bolsillos de la ropa, en
la alacenay en el auto y deshagase de estos también.

O Siesta tomando medicamentos de reemplazo de nicotina, empiece a tomarlos.

[0 Elabore un plan para saber cémo se mantendra ocupado el resto del dia y deje
de pensar en fumar.

[0 Digaen voz alta: “jYa no fumo!”.

O Cuéntele también a sus amigos, familiares y companeros de trabajo que ha
dejado de fumar.

Asegurese de tomar la medicacion para dejar de fumar tal

como le indicaron. Consulte con su farmacéutico o doctor si
tiene alguna pregunta o si esta en uno de los grupos especiales que
se mencionan en la pagina 17/.
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Controlar su avance

Su calendario de recompensas

Si aun no lo ha hecho, vaya a la pagina 63 de esta guia y saque el calendario de

recompensas.

Usted debe haber marcado el dia para dejar de fumar y la recompensa respectiva.
Hoy empezara a usarlo para controlar su avance y planificar mas recompensas

(vea la siguiente pagina).

Controlar su avance es simple:

~__
—

No se olvide de colocar su calendario de recompensas

donde pueda ver diariamente su avance.

Coloque un visto bueno (o
carita feliz) en cada circulo por
cada periodo que supere sin
fumar. En este momento, puede
marcar el circulo del dia para
dejar de fumar.

Dejar de fumar es dificil al
inicio,

pero se vuelve mas facil con

el tiempo. El calendario de
recompensas refleja esto. Los
primeros dos dias, marcara
con un circulo por cada tres
horas que no fume y luego,
cada seis horas, cada 12 horas
y finalmente, cada dia completo
gue no fume.

Seccién 4 | Eldiade dejar de fumar
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Continuar con las recompensas

Al iniciar su vida como no fumador, felicitese por tener la valentia de cambiar. Aseglrese
de continuar con la recompensa que planificé para usted y registrarlo en el calendario de
recompensas para el dia en que deje de fumar.

Siga recompensandose por su avance en las préximas semanas, esto ayudara a mantenerlo
comprometido con el cambio.

Actividad » Elaborar un plan de recompensas para hitos

Ahora tdmese unos minutos para planificar algunas recompensas adicionales para dos
dias, siete dias y un mes sin fumar. Registrelas en su calendario de recompensas en los
espacios correspondientes. Las recompensas pueden ser cualquier cosa. Podria usar el
dinero que ahorré al no fumar (ver abajo). O podria ser algo que no cueste un centavo,
como darse tiempo libre para relajarse.

Contar sus ahorros

Una de las recompensas de dejar de fumar es el ahorro de dinero. Aunque haya
fumado una cajetilla al dia o tres, los ahorros irdn acumulandose. Ahora solo piense
en todas las maneras que puede gastar este dinero. Estos son los ahorros que puede
conseguir®:

Dinero ahorrado en un periodo de tiempo (en ddlares)

Hora Caijetillas de cigarrillos consumidas diariamente
1 1,5 2 2,5 3
Dia $6.00 $9.00 $12.00 $15.00 $18.00
Semana $42.00 $63.00 $84.00 $105.00 $126.00

Mes $180.00 $270.00 $360.00 $450.00 $540.00
Ao $2,190.00 $3,285.00 $4,380.00 $5475.00 $6,570.00

*El costo promedio de una cajetilla de cigarrillos en los Estados Unidos es un poco mds de
$6.00. Los costos reales pueden variar por ubicacion.
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Algunas recompensas
las recibe naturalmente

Apenas deje de fumar, su organismo inicia una
serie de cambios de sanacidn o recuperacion que
contindan durante afos.

20 minutos después de dejar de fumar:
Su ritmo cardiaco disminuye a un nivel normal.

12 horas después de dejar de fumar:
El nivel de mondxido de carbono en la sangre
disminuye a uno normal.

De 2 semanas a 3 meses después de dejar de
fumar:

Su riesgo de tener un ataque al corazén empieza a
disminuir. La funcién pulmonar empieza a mejorar.

De 1 a 9 meses después de dejar de fumar:
La tos y la dificultad para respirar son menos
frecuentes.

1 ano después de dejar de fumar:
Su mayor riesgo de desarrollar una enfermedad del
corazoén equivale a la mitad del de un fumador.

De 5 a 15 anos después de dejar de fumar:
Su riesgo de tener un ataque cerebral se reduce al
de un no fumador.

10 aiios después de dejar de fumar:

Su riesgo de morir de cancer de pulmén es
aproximadamente la mitad del de un fumador.
Su riesgo de presentar cancer de boca, garganta,
esofago, vejiga, rindn o pancreas disminuye.

15 anos después de dejar de fumar:
Su riesgo de desarrollar una enfermedad del
corazon equivale al de un no fumador.

Fuente: Departamento de salud y servicios humanos de Estados Unidos.
The Health Consequences of Smoking: A Report of the Surgeon General
(Las consecuencias del tabaco en la salud: un informe del cirujano
general). Atlanta, GA: EE. UU. Departamento de salud y servicios
humanos, Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades,
Centro Nacional para la Promocion de la Salud y Prevencion de
Enfermedades Cronicas, Oficina de Tabaco y la Salud, 2004.




SECCION

Seguir sin fumar...
Las primeras dos semanas

Qué hacer si tengo ganas de fumar .

Hoy vy los dias y semanas siguientes, posiblemente se sienta muy tentado a fumar. Solo I A -
recuerde que todo este tiempo se ha estado preparando para estos momentos.

Si siente ansiedad:

o Revise su plan para dejar de fumar. Si ha estado practicando las alternativas para reemplazar
el tabaco que se mencionan aqui, siga utilizandolas si le funcionan. Si no han funcionado,
pruebe algo distinto. Puede referirse a las Tres A de la pagina 29 para revisar su plan.

e Encualquier caso, cada vez que quiera un cigarrillo, pruebe con las cuatro maneras
para resistirse a la ansiedad a continuacién.

Cuatro maneras de resistir la ansiedad

Espere.
La ansiedad ?Ie Respire Tome + Haga algo
fumar pasara profunda- e para no pensar

ya sea si fume mente. en fumar.

O no.

« Piense en larazén mas importante por la que quiere dejar de fumar. Digala en voz
alta, en frente de un espejo si es posible.

« No se sienta mal. Piense en las personas que aun estan fumando. Al contrario,
siéntase mal por ellos. Usted fue lo suficientemente inteligente para buscar ayuda y
dejar de fumar.

os primeros dias después de dejar de fumar son los mas dificiles ya que
empieza a romper los Tres eslabones de la cadena de adiccién. jUsted puede
superarlo! Y los consejos e ideas en esta seccién le ayudaran.

e Recuerde: incluso la ansiedad mas fuerte pasara en tres a cinco minutos, ya sea que
fume o no.

« Haga algo con sus manos. Haga garabatos. Entreténgase con un juego en su teléfono.

Lance una moneda. Aprendera maneras de lidiar con los desafios fisicos de dejar de fumar.

40

« Vaya a algun lugar donde no se fume.
o Limite el uso de alcohol y cafeina.
e Busque la compaiiia de personas que no fumen.

o Céntrese en el hoy. Manana sera otra historia. Termine el dia sin fumar.
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Volvera a revisar su plan para dejar de fumar para asegurarse de que esté
funcionando y lo ayude con los desafios mentales y sociales de dejar de fumar.

Encontrara las maneras para lidiar con personas negativas para que no lo
desvien de su intento de dejar de fumar.

Nota: si estd resistiéndose a una caida o recaida después del dia para dejar de fumar,
vaya a la seccion 6 y luego regrese y lea esta seccion.




Lidiar con los retos fisicos
de dejar de fumar

A medida que rompe su adiccidn a la nicotina, posiblemente presente algunos sintomas
fisicos durante la primera semana o dos mientras su organismo se adapta. El cuadro a
continuacién incluye algunas de las quejas mas frecuentes de otras personas que dejaron
de fumar y lo que hicieron para sentirse mejor.

Si tiene... Trate de...

Tos, boca seca Beba abundante liquido. Pruebe pastillas para la tos.
o goteo nasal

Dolores de cabezas Tome analgésicos de venta libre. Tome una ducha o bano caliente.

Mareos Tenga mas precaucion al levantarse de una posicién
acostada o sentada. Muévase lentamente.

Estrenimiento, gases
o dolor de estdbmago

Beba abundante liquido. Agregue fibra a su dieta (frutas,
verduras, panes y cereales integrales).

Hambre Beba agua o liquidos bajos en calorias. Esté preparado con
bocadillos bajos en calorias como verduras crudas.

Fatiga Duerma por lo menos ocho horas cada noche. Tome siestas
si lo necesita. Los ejercicios y la terapia de reemplazo de
nicotina pueden ayudarle también.

Insomnio Evite la cafeina después de las 6 p. m. Tome banos calientes
o realice un ejercicio de relajacion antes de ir a dormir.

Irritabilidad Salga a caminar. Haga un ejercicio de relajacion. Trate de
tomar un medicamento para dejar de fumar.

Falta de Planifique su carga de trabajo, seglin corresponda. Evite en

concentracion

lo posible estresarse de mas durante las primeras semanas.

Antojos de un cigarro

Contenga la ansiedad, ya que solo dura de tres a cinco minutos,
ya sea que fume o no. Use las Cuatro D de la pagina 40.

Recuerde: estos problemas no duraran por mucho tiempo

y hay signos de que su organismo se esta recuperando. Una
vez de que enfrente la primera semana o dos, estara en camino de
sentirse mucho mejor.
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Lidiar con los retos
mentales y sociales de
dejar de fumar

Ahora que ha dejado de fumar, también se
presentaran algunos momentos dificiles a medida
que rompa su adiccion mental y social a los
cigarrillos. Ahora es un buen momento de revisar
su plan para dejar de fumar. ;Qué estrategias estan
funcionando para usted? ;Cudles no? La siguiente
actividad le ayudard a mejorar su plan.

Actividad > Su plan para dejar de fumar, Parte 2

1.

Anote tres cosas que lo han ayudado a alejarse de los cigarrillos.

Ejemplo: hago un ejercicio de relajacion cuando me empiezo a sentir tenso.

Ahora mencione algunas situaciones a presentarse la proxima semana en las que
pueda estar tentado a fumar y qué podria hacer en lugar de fumar.
Situacion Qué haré en su lugar

Viernes de 2 x 1 en bebidas con No iré esta vez. Iré pero evitaré
companeros de trabajo el alcohol.

Vaya a las paginas 29 y 30 si necesita ideas.

Seccién 5 | Perseverancia..las primeras dos semanas
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Mas formas para hacer frente

Le presentamos algunos momentos dificiles que otras personas han tenido cuando dejaron
de fumar y algunas cosas que han intentado. Si estas sugerencias funcionaron para ellos,
posiblemente para usted también.

El reto... Posibles soluciones...

Sentirse tenso Haga un ejercicio de relajacién (vea la pagina 23) o
salga a caminar.

Rodearse de otros fumadores Practique decir “no” cuando le ofrezcan un
cigarrillo. Evite otros fumadores. Vaya a lugares
donde fumar no esté permitido. Haga algo activo
para que no pueda fumar.

Sentirse aburrido Salga a caminar. Agarre un lapiz y haga garabatos.
Entreténgase con un juego en su teléfono. Haga
cualquier cosa excepto fumar.

@ Precaucion: tomar alcohol aumentara su ansias de fumar.

Siga realizando
los ejercicios
de relajacion
gue aprendié
en la Seccién 2,
especialmente
si el estrés esta
tratando de hacer
gue quiera fumar.

Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association

Coémo sobrellevar la negatividad

Dejar de fumar es un paso importante para usted. Aunque muchas personas quieran
ayudarle a dejar de fumar, algunas no entienden por lo que esta pasando y puede que no lo
ayuden. A continuacion le presentamos dos retos comunes que pueden presentarse.

Reto 1: mantener una actitud positiva ante los
escépticos

Cuando le cuenta a alguien que esta tratando de dejar de fumar y solo le responde:

“Si, claro. He escuchado eso antes”. Esté preparado para dar una respuesta firme pero
positiva, serd su mejor defensay le dard los mejores resultados. Por ejemplo, podria
responder: “Muchas personas han intentado varias veces antes de dejar de fumar para
siempre. Esta vez, estoy mas preparado’.

Complete el espacio en la burbuja que esta abajo. ;Qué diria usted?

“Te quejas mucho.
;Por qué no
empiezas a fumar
nuevamente?”

No deje que nadie lo desanime. Usted puede hacerlo. Para obtener ayuda
para tratar con gente negativa, trate de recordar todas las razones para
dejar de fumar que anoto en la pagina 8.

Seccién 5 | Perseverancia..las primeras dos semanas
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SECCION

Recuperarse de
caidas y recaidas

Reto 2: decir “no” en serio

¢Y siun viejo amigo que fuma trata de hacerle probar solo un cigarrillo mas? Usted

va a necesitar poder decir “No, jgracias!” incluso si siente que de alguna manera esté
decepcionando a esa persona. Solo recuerde que esta bien decir no y que hay muchas
formas de decirlo. Practique hasta encontrar la forma adecuada para usted.

‘ Mientras mas veces diga no, mas facil sera para usted.

Amable: Firme: Divertido:
“Gracias, pero “No, gracias. Estoy “Gracias,
prefiero no hacerlo. tratando de dejar de pero jya he
Intento dejar fumar. Ayudame y no me fumado
de fumar”. ofrezcas un cigarrillo lo suficiente!”.
nuevamente”.

Complete el espacio en la burbuja que esta abajo. ;Qué diria usted? _ = % ' f /AN s ) - :
' | =8 ?‘
i » I' % L
' s

“Vamos. id >l - 2 -
iFuma s i B
conmigo!”

espués del dia para dejar de fumar, la tentacion de fumar puede ser grande.
Pero con los cigarrillos, es mas facil no fumar ninguno que uno. Entonces,
;qué pasa si fallay fuma? Vuelve a intentar.

Aprendera qué hacer si fallay fuma un cigarrillo.

Aprendera qué hacer si recae y vuelve a fumar.

46 Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association
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Qué hacer si fallay fuma un cigarrillo

Si fallay fuma un cigarrillo o dos luego del dia para dejar de fumar, no significa que haya
fracasado. Pero si quiere decir que necesita tomar medidas para intentarlo nuevamente.

Para recuperarse de una caida:
o Trate la situacidon como una emergencia. Tome medidas inmediatas para recuperarse.
Por ejemplo, deshagase de los cigarrillos que tenga o retirese de la situacién.

e Recuerde que una caida es solo un error, no una recaida total para volver a fumar.
Puede estar mejor preparado para evitar la tentacion la préoxima vez.

e Renueve su compromiso para dejar de fumar y revise las razones por las que deja de
fumar.

o Complete la siguiente actividad para planificar el préximo intento.

iNo se desanime! Millones de personas que tratan de dejar de fumar fallan
y fuman un cigarrillo. Y muchas de estas personas finalmente dejan de
fumar para siempre.

Actividad ? Intentar nuevamente

1. Piense en las acciones que lo llevaron a fallar.
Complete los espacios a continuacion:

Actividad:

Lugar:

Sentimiento:

2. Elabore un plan para afrontar tentaciones especificas y
antojos en el futuro. Podria evitar fumar la préxima vez:

3. Pidiendo ayuda a alguien.
Voy a llamar a
para renovar mi compromiso y pensar en nuevas
formas para evitar volver a fumar.

Recuerde: siempre puede llamar a Lung
HelpLine para pedir ayuda al 1-800-LUNGUSA
(1-800-586-4872).

Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association

Qué hacer si recae y empieza a fumar
nuevamente

Una recaida es cuando vuelve a fumar nuevamente después de dejar de fumar. Si recae,
recuerde que muchas personas han intentado varias veces terminar con este habito.
Usted también puede dejar de fumar de manera definitiva.

Si ha vuelto a fumar:
« Trate de pensar qué evita que deje de fumar. Luego, vuelva a revisar las secciones de

esta guia que le ayudaran a volver a intentarlo.

» ¢Necesita ayuda? Llame a Lung HelpLine al 1-800-LUNGUSA (1-800-586-4872).
También puede considerar un método diferente que pueda funcionar mejor para
usted (programa en linea, clinico o alglin otro en general).

Cuando esté listo, establezca un nuevo dia para dejar de fumar.

e Cuénteles a todos que estd intentando nuevamente y pida su ayuda.
e Trace un nuevo plan para dejar de fumar. Olvidese de lo que no funcioné antes.

« Revise lalista de razones por las que quiere dejar de fumar en la pagina 8. Léala
nuevamente cuando sienta que esta a punto de recaer.

Cuando sienta las ansias de fumar diga: “Lo voy a lograr esta vez”.

Dese una palmada en la espalda por cada cigarrillo que no fume y cada
vez que diga no. Toda pequena victoria le ayuda a convertirse en no
fumador. No se desanime, incluso si recae nuevamente. Mientras siga
intentando, podrd dejar de fumar definitivamente.

Seccién 6 | Recuperarse de caidas y recaidas
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SECCION

Vivir como no fumador

a seccion 7 debe completarse luego de superar las primeras dos semanas de dejar

de fumar. En este momento, usted debe empezar a considerarse como exfumador.

También es posible que presente algunos sintomas fisicos y ansias de fumar.
Ahora es momento de revisar las estrategias a largo plazo para seguir sin fumar.

Reconocera qué significa ser no fumador.

Repasara las maneras en que dejar de fumar le ha beneficiado hasta el
momento.

Conocera las estrategias a largo plazo para permanecer sin fumar.

Aprendera sobre las formas en las que puede usar sus experiencias para
ayudar a otras personas a dejar de fumar.

L

Pensar como no fumador

Uno de los ultimos hitos para realmente dejar de fumar

SO_y un

es poder pensar como no fumador. Una forma de hacerlo no fumadOr
es seguir recordando los beneficios que ha tenido desde
que dejé de fumar.

Actividad » Ventajas de ser no fumador

Marque los siguientes enunciados que corresponden para usted. Si se le ocurre otras
buenas razones de ser no fumador, escribalas al final de la lista.

O

[ I [ I A I R

Me siento mejor. O
Mi salud mejora.

Ya no huelo a cigarrillos.

Ahorro dinero.

Tengo el control de mi vida.

Otras razones:

Ya no hago dafo a las personas
gue estan a mi alrededor con el
consumo pasivo de tabaco.

Soy un mejor ejemplo para mi
familia.

Como sabra que realmente lo logré

Nunca baje la guardia por completo. Las ansias de fumar pueden
presentarse inesperadamente. Sin embargo, sabra que ha avanzado
mucho en este proceso para seguir sin fumar cuando:

e Sus ganas de fumar son pocas.

« Disfruta de no fumar.

¢ Los sentimientos de nostalgia de fumar se han

vuelto raros o incluso han desaparecido.

Seccién 7 | Vivir como no fumador
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Usar estrategias a largo plazo para seguir
sin fumar

Las primeras seis secciones de esta guia fueron sobre ayudarle a dejar de fumar con el uso de estrategias
de corto plazo para vencer sus ansiedades fisicas, mentales y sociales. Ahora es momento de revisar
algunas de las estrategias a largo plazo para mantener su estilo de vida libre de tabaco para siempre.

Estrategia 1: Las personas que se premian por dejar de fumar (y seguir sin
fumar) tienen mayor probabilidad de lograrlo a la larga. Luego
de que haya terminado su calendario de recompensas y haya
recibido su premio por el primer mes, siga adelante y celebre
los tres meses, los seis meses y el primer afo sin fumar.

Siga premiandose

Estrategia 2: Cuando deje de fumar, se sentira mejor y tendra mas energia. Use

este tiempo para trazar un plan continuo para realizar actividad

fisica que lo mantenga en movimiento. Como aprendié en la

seccioén 2, la actividad fisica no necesariamente significa ir al

actividad fisica gimnasio todos los dias, jaunque es una opcion! La clave es elegir
algo que le guste hacer o algo nuevo que siempre quiso intentar.
Ademads, también se sentird menos estresado.

Elaborar un
plan para

Nota: en general, realizar ejercicios de intensidad ligeray
moderada es seguro para la mayoria de las personas. Las personas
gue tienen afecciones preexistentes como una enfermedad del
corazdn o diabetes deben hablar con su doctor antes de empezar
cualquier ejercicio de intensidad moderada o alta.

7 \ S
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Estrategia 3:
Comer saludable y
controlar su peso

Muchas personas que suben de peso después de dejar de fumar usan

esta razén como excusa para volver a fumar. Pero ahora que ha dejado

de fumar y su salud, apariencia y sentido de autocontrol han mejorado, es
mas facil ver cdmo dejar de fumar también es una oportunidad de cambiar
su relaciéon con la comida de manera positiva. A continuacion, algunos
consejos de ayuda:

o Haga ejercicios regularmente.

e Subase a la balanza por lo menos una vez a la semana para
controlar cualquier cambio.

e La mayor parte del tiempo ingiera comidas bien balanceadas.

« Coma también bocadillos saludables. Revise las ideas de la pagina
33.

o Lealas etiquetas de nutricidén para reconocer las comidas bajas en
calorias de las grasas y altas en nutrientes.

« Evite dulces y alcohol. Opte por frutas y alternativas sin alcohol.

« Coma lentamente. De tiempo a su organismo para que le haga
saber que estd satisfecho.

‘ El periodo después de dejar de fumar es un momento ideal para

reemplazar sus viejos habitos con nuevos comportamientos saludables.

Seccién 7 | Vivir como no fumador
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Estrategia 4:
cambie lo
gue piensa
sobre el estrés

Estrategia 5:

Sea honesto

consigo mismo

y con los demas ’

Tenga pensamientos positivos para lidiar con los retos de la vida de forma
mas racional y calmada. Digase a si mismo: “Puedo manejar esto. Los
momentos dificiles pasan”. Cuando se presente un momento de estrés,
deténgase, dé un paso atras y hagase cualquiera (o todas) de las siguientes
preguntas: Hacerlo le puede ayudar a controlar sus sentimientos y su
comportamiento:

e ;Qué eslo peor que podria pasar?

e ;Lo que pienso me esta ayudando o haciendo dano?

o ;Cudl es la parte positiva de esta situacion?

« ;Qué se necesita hacer? ;Soy yo quien debe hacerlo?

e ;Lo que pienso es 100 % correcto o me estoy imaginando lo peor?

e ;Como puedo manejar esto de una manera que me pueda ayudar?

Ademas, no se olvide de continuar con los ejercicios de relajacion que
aprendié en esta guia.

Si una actividad le genera antojos frecuentes de fumar, considere
evitarla hasta que se sienta mas fuerte. Si no puede evitarla, trate de
cambiar lo que piensa al respecto. Imaginese como no fumador en la
misma situacion. Y no tenga temor en contarle a los demas que ya no
fuma. Responda a comentarios negativos con una respuesta firme
pero positiva. Siga practicando diciendo “No” cuando le ofrezcan
cigarrillos hasta que sea una respuesta natural.

Lungorg | 800-586-4872 | American Lung Association

Ayudar a otros a dejar de fumar

Ahora que sabe lo que se necesita para dejar de fumar, comparta lo que conoce con
alguien mas. Sea positivo, motive y entienda a la persona que trata de dejar de fumar.
Apoye a la persona de manera que le brinde la maxima ayuda posible. Y recuerde, ayudar a
alguien a dejar de fumar es otra excelente manera de ayudarle a seguir sin fumar.

| § .
= &

N o

Sea realmente un amigo. Coméntele a la persona que trata de dejar
de fumar sobre la ayuda y recursos disponibles [lamando a 1-800-LUNGUSA
(1-800-586-4872), Lung HelpLine de la American Lung Association.

Seccién 7 | Vivir como no fumador
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American
Lung Association.
Freedom From Smoking.

Estimado

Necesito su ayuda para dejar de fumar. De acuerdo con los doctores, los amigos y
familiares pueden ser de gran ayuda para la persona que quiere dejar de fumar.

La siguiente lista incluye acciones que puede hacer para ayudarme a dejar de fumar para
siempre:
1. Seapositivo. Digame que le da gusto que haya dejado de fumar.

2. Tenga paciencia conmigo si reniego mucho o estoy de mal humor durante los
primeros dias después de fumar. Al estar en proceso de dejar el tabaco, posiblemente
esté nervioso. Esta sensacion desaparecera pronto.

3. De cuando en cuando preginteme como van las cosas.

4. Hagaun cambio positivo en su estilo de vida (ej. comer mas saludable o hacer
ejercicios).

5. Feliciteme y prémieme. Los premios no tienen que ser costosos necesariamente. Es la
intencion lo que cuenta.

6. No me tiente. De por si es bastante duro ver y oler tabaco. Sera mas dificil si me
ofrece un cigarrillo o fuma enfrente mio.

7. No se moleste. Entiéndame.

8. Sicometo un error, digame que no me dé por vencido.

Otras cosas que puede hacer:

Gracias por ayudarme a dejar de fumar. Significa mucho para mi.

Saludos,

©2016 American Lung Association. Todos los derechos reservados.
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Calendario de recompensas

Marque con un visto (o carita feliz) en la cartilla cada vez que logre uno de los hitos mencionados
por no fumar. Ademas, use esta cartilla para registrar los premios que ha planificado para usted
en el dia para dejar de fumar y luego de dos dias, siete dias y un mes sin fumar.

Dia en que dejé de fumar:

- American
= Lung Association.

Mi recompensa por el dia en que dejé de fumar:

Mi recompensa por el dia 2:

Freedom From Smoking-

. , DIAEN QUE
M | dia 7: -
i recompensa por el dia DEJE DE
Mi recompensa por el mes 1: FUMAR
DIA 1
6a.m. 9a.m. Mediodia 3p.m.
6p.m. 9p.m. Medianoche 3a.m.
DIA 2
iPrémiese
hoy!
6 a.m. 9a.m. Mediodia 3p.m
6p.m. 9p.m. Medianoche 3a.m.
DIA 3
6a.m. Mediodia 6 p. m. Medianoche

©2016 American Lung Association. Todos los derechos reservados.
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DIA 4

6a.m. Mediodia 6p.m. Medianoche
DIA 5 DIA 6

6a.m. 6 p. m. 6a.m. 6 p. m.

iPrémiese
hoy!
DIA7 DIA 8 DIA9 DIA 10 DIA 11
DIA 12 DIA 13 DIA 14 DIA 15 DIA 16
DIA 17 DIA 18 DIA 19 DIA 20 DIA 21
DIA 22 DIA 23 DIA 24 DIA 25 DIA 26
iPrémiese
hoy!

DIA 27 DIA 28 DIA 29 DIA 30 DIA 31




