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Hazlo Por Ti. Hazlo Por Mi. Hazlo Por Nosotros.
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Por Mi Por Ti Por Nosotros Viva Saludable es un programa
para alentar y ayudar a nuestra comunidad a dejar de
fumar y vapear. No hay mejor momento que ahora para
proteger y promover nuestra salud. El tabaco mata a mas
personas que los accidentes automovilisticos, el alcohol, las
drogas ilegales, el SIDA, los incendios, los asesinatos y los
suicidios combinados. Desafortunadamente, el cancer, las
enfermedades cardiacas y los accidentes cerebrovasculares,
todos los cuales pueden ser causados por fumar cigarrillos,
se encuentran entre las cinco principales causas de muerte
entre los Hispanos. Sin embargo, no solo es mortalidad, el
tabaco y la nicotina pueden afectar mas que los pulmones.
De hecho, fumar dafa casi todos los érganos del cuerpo, lo
que puede conducir a otras enfermedades crénicas a largo
plazo. Dejar de fumar y vapear no es facil, jpero hay ayuda!
Tenemos herramientas y recursos gratuitos para ayudarlo
a vivir sano y sin tabaco. Hagamos que la vida sana sea

nuestra nueva normalidad.

Algunos beneficios para la salud comienzan casi de
inmediato. Cada semana, mes y ao sin tabaco mejora

aun mas su salud.

Deja de fumar y
vapear...por favor.

La linea para dejar de fumar tabaco de Nevada es un
servicio telefénico GRATUITO disponible para residentes
de Nevada de 13 afios o mayores.

El programa proporciona sesiones confidenciales y
privadas de entrenamiento y ofrece terapia de reemplazo
de nicotina como parches, chicle, o pastillas, para
personas calificadas. Los entrenadores expertos lo
ayudardn a desarrollar un plan para dejar de fumar y lo
ayudardn a superar barreras comunes como lidiar con el
estrés, luchar contra los antojos, lidiar con la irritabilidad

y controlar el aumento de peso. Los entrenadores

o Alos 20 minutos de haber dejado de fumar: su presion
arterial y frecuencia de pulso bajan a la normalidad y
la temperatura de sus manos y sus pies aumenta a la
normalidad.

 Alas 8 horas de haber dejado de fumar: sus niveles de
monoxido de carbono en la sangre bajan, y sus niveles
de oxigeno en la sangre aumentan a niveles normales.

o Alas 24 horas de haber dejado de fumar: el riesgo de
un ataque cardiaco repentino disminuye.

o Alas 2 semanas a 3 meses de dejar de fumar: su
circulacion mejora. Caminar se vuelve mas facil. Sus
pulmones funcionan mejor. Las heridas cicatrizan

mas rapido.

Sigue infentandolo.
Valdva la pena.

determinaran si usted es elegible para recibir la terapia de
reemplazo de nicotina.

El centro de llamadas de la linea para dejar de fumar
el cual es 1-855-DEJELO-YA (1-855-335-3569) ofrece
servicios GRATUITOS en varios idiomas y esta abierto los
7 dias de la semana 4 a.m. - 10 p.m. PST, para ayudarlo a
dejar de fumar cigarrillos o cualquier producto de tabaco,

incluyendo los productos de vapor.

o Alos a9 mesesde dejar de fumar: tiene mds
energia. Los sintomas relacionados con el habito
de fumar, como la tos, la congestién nasal, la
fatiga y la falta de aliento mejoran. Usted tendra
menos enfermedades, resfriados y ataques de asma.
Gradualmente, ya no estara corto de aliento con las
actividades cotidianas.

o A 1afo de haber dejado de fumar: Su riesgo de
enfermedad coronaria es la mitad de la de alguien que
todavia usa tabaco.

+ Alos 10 afos de haber dejado de fumar: su riesgo de
morir de cancer de pulmdn es aproximadamente la

mitad de la de una persona que todavia fuma.



