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¢ Gomo puedo evitar el aumento de peso

cuando deje de fumar?

Dejar de fumar no significa que usted automatica-
mente aumentara de peso. Y aunque aumente un

par de libras, eso no es tan importante como salvar

su vida... y las vidas de los demas. Cuando la

gente aumenta de peso, usualmente se debe a que

comienza a comer mas al dejar de fumar. Si vigila
lo que come y se mantiene fisicamente activo, jtal
vez no aumente ni una libral

¢Qué debo comer y beber?

¢ Bastantes frutas y verduras (al menos entre 8 y
10 porciones al dia).

e Cereales, pastas y panes integrales.

¢ Refrigerios sin grasa o bajos en grasa, como
pretzels.

e Caramelos sin azucar.

Alimentos bajos en grasa saturada, grasa
trans y colesterol. Lea las etiquetas de los
alimentos y elija opciones sanas.

iBeba mucha agua! Reduzca el alcohol y
las bebidas que tengan cafeina (café, té y
gaseosas)

¢Gomo puede ayudar la actividad fisica?

e Caminar y hacer otros ejercicios libera el
estrés y causa relajacion.

¢ Puede ayudar a controlar su apetito.
¢ Puede mejorar su estado de animo.

Quema calorias y puede ayudarlo a perder
peso si consume menos calorias que las
que usa.

Puede ayudarlo a mantener un peso sano.

¢Qué actividades son buenas para no volver a aumentar de peso?

Volverse mas activo puede ayudar a reducir o
mantener su peso. Intente cualquiera de las
siguientes cosas. Si ha estado inactivo durante
mucho tiempo, tiene problemas médicos, o es
un adulto de edad mediana o avanzaday planea
hacer un programa de ejercicio vigoroso, consul-
te primero a su médico.

e Camine por su vecindario o en los centros
comerciales.

Trabaje en su patio o jardin.

Use las escaleras en lugar de las escaleras
eléctricas o el elevador.

Parquee mas lejos de las tiendas, y camine.
Aprenda un nuevo baile.
Monte en bicicleta.

Pruebe con clases de danza aerdbica o use
un video en casa.



¢,GOmo puedo evitar el aumento de peso cuando deje de fumar? (continuacién)

¢Qué puedo hacer en lugar de fumar?

¢ Juegue con un lapiz, sujetapapeles o canicas . ¢ Mantenga las manos ocupadas: lave el auto-
 Mastique zanahorias, manzanas, apio y chicle movil, haga jardineria, teja, haga crucigramas,
sin azucar. escriba cartas, cocine.
o Cepillese los dientes con frecuencia y manten- ~ ® Pruebe un nuevo deporte.
ga un sabor fresco en la boca. ¢ Descanse bastante y haga mucha actividad
fisica.

¢Qué mas puedo hacer?

¢ Pruebe técnicas de relajacion, como la respira- ¢ Vaya a sitios donde esta prohibido fumar,
ciéon profunda o la meditacion. como tiendas, cines, iglesias y bibliotecas.

¢ ;Piense positivo! Siéntase orgulloso de haber ¢ Recompeénsese cada dia 0 semana que siga sin
dejado de fumar. fumar. No use la comida como recompensa.

e Escriba por qué esta dejando de fumar y léalo.
¢ Pase tiempo con otras personas que no fuman.

¢Donde puedo obtener mas informacion?

1. Hable con su médico, enfermera u otro profesio- 3. Para obtener informacién sobre el ataque
nal de atencién de la salud. Si tiene enfermedad cerebral, llame al 1-888-4-STROKE (1-888-
cardiaca o ha tenido un ataque cerebral, los 478-7653) o visite StrokeAssociation.org.

miembros de su familia también podrian estar en Tenemos muchas otras hojas de datos y libritos
mayor riesgo. Es muy importante que ellos hagan  equcativos para ayudarlo a tomar decisiones mas

cambios ahora para disminuir sus riesgos. saludables para reducir sus riesgos, manejar su
2. Llame al 1-800-AHA-USA1 (1-800-242-8721) o enfermedad o cuidar de un ser querido.

visite americanheart.org para obtener mas infor- El conocimiento es poder, asi que jAprenda y

macion sobre las enfermedades del corazon. Vival

¢Tiene preguntas o comentarios para su médico?
Tomese unos minutos para escribir sus propias preguntas para su proxima visita al proveedor de servicios de salud. Por ejemplo:

ECoémo se leen las etiquetas de los alimentos?

Su contribucion a American Heart Association respalda la investigacion que ayuda a que sea posible crear publicaciones como esta. z
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