
Llamar PODRÍA DUPLICAR 
SUS POSIBILIDADES DE DEJAR 
EL TABACO CON ÉXITO
Dejar el tabaco es un proceso. Ya sea que usted esté 
pensando en dejar de fumar, tenga preguntas sobre los 
productos de tabaco o ya haya dejado de fumar, la línea 
para dejar de fumar tabaco de Nevada puede ayudarlo con 
cada paso del camino.

NO HAY MEJOR MOMENTO 
QUE AHORA PARA DEJAR 

DE FUMAR Y VAPEAR

Hazlo Por Ti. Hazlo Por Mi. Hazlo Por Nosotros.

Para obtener ayuda GRATUITA 
para dejar de fumar llama al 

 1-855-DÉJELO-YA
Patrocinado por el Departamento de Salud y Servicios Humanos.

Para obtener ayuda GRATUITA 
para dejar de fumar llama al 

 

1-855-DÉJELO-YA

Estoy tan
orgulloso de ti.

Yo te admiro.

Eres mi modelo
a seguir.

Yo se que 
tu puedes



POR MI, POR TI 
POR NOSOTROS 
VIVA SALUDABLE 

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 más 
personas que los accidentes automovilísticos, el alcohol, las 
drogas ilegales, el SIDA, los incendios, los asesinatos y los 
suicidios combinados. Desafortunadamente, el cáncer, las 
enfermedades cardíacas 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 más que los pulmones. 
De hecho, fumar daña casi todos los órganos del cuerpo, lo 
que puede conducir a otras enfermedades crónicas a largo 
plazo. Dejar de fumar y vapear no es fácil, ¡pero hay ayuda! 
Tenemos herramientas y recursos gratuitos para ayudarlo 
a vivir sano y sin tabaco. Hagamos que la vida sana sea 
nuestra nueva normalidad.

Para más informacion visite www.vivasaludable.org.

La línea para dejar de fumar tabaco de Nevada es un 
servicio telefónico GRATUITO disponible para residentes 
de Nevada de 13 años 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 
ayudarán a desarrollar un plan para dejar de fumar y lo 
ayudarán 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 

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

El centro de llamadas de la línea para dejar de fumar 
el cual es 1-855-DÉJELO-YA (1-855-335-3569) ofrece 
servicios GRATUITOS en varios idiomas y está abierto los 
7 días 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.

Encuentre apoyo por medio de web a través de 

www.NevadaTobaccoQuitline.com.

Beneficios  PARA LA SALUD 
CUANDO DEJA DE FUMAR

Algunos beneficios para la salud comienzan casi de 
inmediato. Cada semana, mes y año sin tabaco mejora 
aún más su salud.

•	 A los 1 a 9 meses de dejar de fumar: tiene más 
energía. Los síntomas relacionados con el hábito 
de fumar, como la tos, la congestión nasal, la 
fatiga y la falta de aliento mejoran. Usted tendrá 
menos enfermedades, resfriados y ataques de asma. 
Gradualmente, ya no estará corto de aliento con las 
actividades cotidianas.

•	 A 1 año de haber dejado de fumar: Su riesgo de 
enfermedad coronaria es la mitad de la de alguien que 
todavía usa tabaco.

•	 A los 10 años de haber dejado de fumar: su riesgo de 
morir de cáncer de pulmón es aproximadamente la 
mitad de la de una persona que todavía fuma.

Tomando la Decisión  DE DEJAR DE FUMAR Y VAPEAR

•	 A los 20 minutos de haber dejado de fumar: su presión 
arterial y frecuencia de pulso bajan a la normalidad y 
la temperatura de sus manos y sus pies aumenta a la 
normalidad.

•	 A las 8 horas de haber dejado de fumar: sus niveles de 
monóxido de carbono en la sangre bajan, y sus niveles 
de oxígeno en la sangre aumentan a niveles normales.

•	 A las 24 horas de haber dejado de fumar: el riesgo de 
un ataque cardíaco repentino disminuye.

•	 A las 2 semanas a 3 meses de dejar de fumar: su 
circulación mejora. Caminar se vuelve más fácil. Sus 
pulmones funcionan mejor. Las heridas cicatrizan 
más rápido.

Sigue intentandolo. 
   Valdra la pena.

Deja de fumar y 
vapear…por favor.


