
Controla tu riesgo*:
DEJA DE FUMAR

OBJETIVO

ACCIONES PARA DEJAR DE FUMAR

Dejar de fumar

Radiografía de un asesino

Toxicidad alta

Principales componentes

Toxicidad media Toxicidad baja

Primer tercioSegundo tercioTercer tercio

Nicotina · Alquitrán* · Monóxido de Carbono · Arsénico · Amoniaco · Butano · Metano · Cadmio*

* Cancerígenos

Dejar de fumar no es 
sencillo, pero si otros han sido 
capaces de dejar de fumar, tú 

también puedes. Beneficiará a tu 
salud y la de las personas con las 

que convives. Durante las 12 horas 
posteriores al consumo de un 

cigarrillo, los niveles de monóxido de 
carbono y de nicotina decaen y los 
pulmones y corazón comienzan a 

reparar el daño causado por el 
humo de los cigarrillos.

Mejora la circulación 
periférica, la presión arterial 
y la frecuencia cardiaca.

Bajan los niveles de 
nicotina y monóxido 
de carbono (CO).

Se normaliza el CO, 
disminuye el moco 
bronquial y el riesgo 
de infarto.

Se facilita tu 
respiración. Se relaja 
el broncoespasmo.

Mejora la circulación.

Mejora la tos y 
la respiración.

Se reduce el 
riesgo de 

infarto al 50%.

Se reduce el riesgo 
de cáncer de 

pulmón al 50%. 
Se reduce el riesgo 
de otros tumores.

Mismo riesgo de 
accidente cereborvascular 

que el que nunca fumó.

Mejora el 
olfato, el gusto 
y el aspecto de 
la piel.
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20
minutos

12
horas

24
horas

48
horas

72
horas

2-12
semanas

3-9
semanas

1
año

10
años

15
años



·  webfec.com/tabaco

Controla tu riesgo*:
DEJA DE FUMAR

MÁS INFORMACIÓN EN LA WEB:
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La información y las recomendaciones que aparecen en esta hoja son adecuadas en la mayoría de los casos, pero no reemplazan 
el diagnóstico médico. Para obtener información específica relacionada con su condición personal, consulte a su médico.

PLAN DE ACCIÓN PERSONAL

Pon una fecha en el calendario para dejar de fumar.

Elige un método adecuado para ello.

Entra en un programa para deshabituación 
tabáquica.

Existen terapias farmacológicas que hacen más llevadera 
la abstinencia, consulta a tu médico si lo precisas.

Anota las situaciones que te llevan a fumar y elabora planes alternativos para esos momentos.

Encuentra otras cosas placenteras que puedas hacer y que ocupen el lugar del tabaco.

Pide apoyo a tus familiares y amigos.

A pesar de tener un resbalón, sé perseverante y no abandones la lucha.

Utiliza un diario donde escribas tu hábito tabáquico. Anota el día, la hora, lo que estabas 
haciendo y como te sentiste al fumar.


