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Como dejar de fumar
consejos practicos

para mejorar tu

salud y bienestar

Mutual de Seguridad
entrega una serie de
recomendaciones para
dejar el cigarrillo,
reducir los riesgos
para la salud y avanzar
hacia una mejor
calidad de vida

Fumar tabaco esuna delas principales
causas evitables de enfermedad y muerte
en el mundo. Esta adiccion silenciosano
solo eleva el riesgo de desarrollar dis-
tintos tipos de cancer, sino que también
afecta negativamente a casi todos los
organos del cuerpo, comprometiendo
gravemente la salud general de quienes
la padecen. Segtin datos del Ministerio
de Salud, en Chile mueren 47 personas
cada diaa causa de este habito, y un fuma-
dor consume en promedio 10 cigarrillos
diarios, afectando su salud, entorno y
economia.

Ademats, el tabaquismo se relaciona
directamente con otras afectaciones,
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como los trastornos del suefio. De acuerdo
con la Encuesta de Habitos Saludables
2024 de Mutual de Seguridad, que recogio
la percepcion de mas de dos mil traba-
jadores de empresas adheridas a la mu-
tualidad, el 60% de las personas declara
dormir menos de siete horas diarias, y de
ese grupo, lamitad fuma o ha fumadoen
algiin momento, lo que sugiere una alta
prevalencia de problemas de descanso
entre los fumadores.

Frente a esta realidad, y en el marco
del Dia Mundial Sin Tabaco que se cele-
bra el 31 de mayo, Mutual de Seguridad
promueve una serie de recomendaciones
para quienes buscan dejar de fumar de
manera efectiva y sostenible.

“Sabemos que abandonar el tabacono
es facil, pero dar el primer paso y contar
con herramientas adecuadas puede
marcar una gran diferencia en la vida
de una persona. Dejar de fumar tiene be-
neficios inmediatos para la salud, tanto
a nivel fisico como emocional, y puede
mejorar significativamente la calidad de
vida y la esperanza de vida”, sefiala Vi-
viana Alcaide, subgerente de Promocion
de la Salud de Mutual de Seguridad.

Dejar de fumar no es un acto aislado:
requiere compromiso, apoyo y estrate-
gias efectivas. Con esto en consideracion,
Mutual presenta7 recomendaciones clave
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Como dejar
de fumar...

Viene de pagina anterior

para que este proceso sea mas llevadero
y exitoso:

1. Establece una fechay cimplela: Lo
mas efectivo es fijarun dia para dejar de
fumar y respetarlo. En solo 20 minutos
tras el ultimo cigarro, la presion arterial
comienzaa estabilizarse; y tras algunas
semanas, mejora la funcién pulmonar
y sereduce la tos.

2. Creaespacioslibres de humo: Elimi-
na el consumo de tabaco dentro de tu
hogar o vehiculo. El humo de segunda
mano también dafa, especialmente a
nifnos, adultos mayores y personas con
enfermedades cronicas.

3. Apoyate en tu entorno: Habla con
familiares, amigos y comparieros de tra-
bajo sobre tu decision. Un buen circulo
de apoyo puede ayudarte a sobrellevar
momentos dificiles y evitar tentaciones.

4. Eliminaobjetos asociadosal cigarro:
Retira ceniceros, encendedores y ciga-
rrillos que puedas tener guardados.
Mientras menos estimulos visuales
existan, menor sera la probabilidad

de recaer.

5. Preparate para la abstinencia: Es
posible que aparezcan sintomas como
ansiedad, irritabilidad o dificultad para
concentrarse. Estos efectos son norma-
les y temporales. Identificarlos y saber
que pasaran ayuda a mantener la mo-
tivacion.

6. Buscadistracciones saludables: Ac-
tividades como beber agua, hacer ejer-
cicio, masticar chicle sin azticar, leer o
escuchar musica pueden ayudar a con-
trolar el impulso de fumar y reducir el
estrés.

7. Pide ayuda profesional si lo necesi-
tas: No estas solo. Existen especialis-
tas en salud mental y grupos de apoyo
que pueden acompaiarte en el proceso
y ayudarte a mantenerte firme ante la
tentacion.

Mutual de Seguridad recuerda
que dejar de fumar es una de las
mejores decisiones para tu salud y la
de quienes te rodean. Tomar accion
hoy puede marcar la diferencia para
tener una vida mas plena, activa y
saludable.
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