Deje de fumar para
mejorar la salud del corazon

Fumar es un factor importante en las enfermedades cardiacas y causa
1 de cada 4 muertes. Deje de fumar ahora para reducir el riesgo de sufrir
hipertension (presion arterial alta).

Control, nuevo controly
seguimiento de su presion

¢Cudles son los hechos?

+ Fumar aumenta el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas, como presidon arterial alta,
hipertension y colesterol alto.

* Fumar aumenta el riesgo de sufrir un derrame cerebral entre 2 y 4 veces.
* Fumar aumenta el riesgo de danar los vasos sanguineos.

* Fumar causa el 80 % de las muertes relacionadas con la enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC). Los pacientes con EPOC tienen un alto riesgo de desarrollar
hipertension.

¢Por qué deberia dejar de fumar?
Dejar de fumar reducira el riesgo de padecer hipertension.

+ 1 a 2 anos después de dejar de fumar: disminuye el riesgo de sufrir un infarto
¢+ 3 a 6 afos después de dejar de fumar: elriesgo de enfermedades cardiacas se reduce en un 50 %

+ 5 a 10 anos después de dejar de fumar: disminuye el riesgo de sufrir un ictus

+ 15 afios: el riesgo de enfermedad cardiaca es como el de un no fumador

¢ Qué puedo hacer para detener la necesidad de fumar después de dejar de fumar?
Dejar de fumar reducira el riesgo de padecer hipertension.

+ Retrase la necesidad de fumar. Infente contar hasta 10; la necesidad suele desaparecer en 3 a 5 minutos.

+ Distrdigase haciendo otra cosa. Deje de pensar en fumar hablando con un amigo, dando
un paseo o escuchando musica.

+ Respiraciones profundas. Cuente hasta 5y respire lenta y profundamente para expandir
el estbmago. Repita el ejercicio de 4 a 5 veces.

* Beba agua y manténgala en la boca durante unos minutos. Esto puede ayudarlo a relgjarse.

Recursos:
* Linea telefénica para dejar de fumar del estado de MA: 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)

+ Mass.gov: dé el primer paso

+ Deteccidén de cancer de pulmdn de CHA

+ Calculadora de riesgo del Colegio Americano de Cardiologia

* Asociacién Americana del Corazén: Tabaquismo v presion arterial alta
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https://www.mass.gov/take-the-first-step-toward-a-nicotine-free-life
https://www.challiance.org/lungcancerscreening
https://tools.acc.org/ascvd-risk-estimator-plus/%23!/calculate/estimate/
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/changes-you-can-make-to-manage-high-blood-pressure/smoking-high-blood-pressure-and-your-health
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