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LA HISTORIA 
Prohibido fumar
Todo el mundo conoce a Sasha: el campeón de natación de invierno de 

Brighton Beach. Cada año, su club realiza una competencia de natación 

de invierno para recaudar dinero para el hospital de niños. Sasha 

siempre recauda la mayor cantidad de dinero. Pero este año, tiene una 

tos fuerte a causa del cigarrillo y no puede nadar en el gran día. Si 

quiere volver a nadar, debe dejar de fumar. Sasha recibe la ayuda de su 

mejor amigo y de su esposa. Pero, ¿será suficiente?
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Les damos la bienvenida a todos a la primera 
zambullida del invierno.

¡¿Qué?! Pero si he 
esperado este día todo 

el año.

Por supuesto. Su marido 
debe dejar de fumar.

Puedo dejar de fumar en 
cualquier momento… pero, 

no precisamente hoy.

Consultorio médico

Doctora, ¿puede 
repetirlo?

Sasha, esa tos parece grave. 
¡Conoces las reglas!

No puedes nadar si estás 
enfermo.

1

2 3

4 5
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Por la noche…

Sasha, ¿qué te 
sucede?

Soñé que no podía dejar de 
fumar y que tú me abandonabas.

¡Qué tonto! Nunca te abandonaría. 
Pero si no dejas de fumar, me temo 
que eres tú quien me abandonará.

Si quiere volver a nadar, 
tiene que dejar de fumar. 

¡Ya!

No se preocupe. 
Existen muchas cosas 

que lo ayudarán a 
dejar de fumar: 

parches, chicles e incluso 
medicamentos. Puede dejar de 

fumar. Tiene que hacerlo.
6 7

9
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¡Ah, eso no funciona! Ya traté de 
dejarlo antes. No puedo.

Sí puedes. Sigue intentándolo. 
Lo haremos juntos.

¿Hola, hablo con el 311? Estoy 
tratando de dejar de fumar. 
¿Con quién puedo hablar?

Al día siguiente ¡Hola, Sasha! Por fi n estás 
tratando de dejar de fumar. 

¡Es fantástico!

Mira lo que encontré en el 
sitio web del Departamento 

de Salud de la Ciudad de 
Nueva York.

12 13

15
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14

16

Los expertos dicen que es más 
fácil dejar de fumar cuando tienes 
un amigo que te ayude. Yo soy tu 

amigo y te ayudaré.
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Un mes más tarde

¡Me alegro de que 
me hayas llamado 
en lugar de haber 

fumado un cigarrillo!

Anya, no he fumado un cigarrillo 
en un mes. ¿Puedes creerlo? ¡He 

ahorrado $300!

¿Trescientos dólares? 
Estoy muy orgullosa de ti.

Además… tus besos también 
tienen mejor sabor.

Gracias a ambos. No podría haberlo hecho 
sin ustedes. Ahora, ¡vamos a nadar!

Una semana más tarde

18

19 21

20

22
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QUIÉNES SOMOS

Cuando me mudé a Brighton Beach, encontré mucha gente 

de mi país. Muchos de ellos fumaban. Durante años, fumé 

más de un paquete de cigarrillos por día. Traté de dejarlo 

algunas veces, pero siempre volvía a fumar. Esta vez fue 

diferente. Tenía una buena razón para dejarlo. Quería volver 

a nadar, especialmente en el gran torneo de invierno en 

el que se recauda dinero para los niños que están en el 

hospital. En esta ocasión, fui al médico. Recibí ayuda de mi 

amigo y de mi esposa. Me esforcé y dejé de fumar. Ahora, 

siento que tengo el control de mi vida.

SASHA

Sasha y yo hemos estado casados 
durante mucho tiempo. Cuando 
amas a alguien, es duro ver cómo 
esa persona se hace daño con el 
cigarrillo. He visto a Sasha intentar 
dejar de fumar algunas veces 
antes. Cuando se sentía mal, lo 
escuchaba. Le decía cuánto lo 
amaba. Quiero que viva mucho 
tiempo. Ahora que dejó de fumar, 
sé que se sentirá mejor.

ANYA
Cuando era pequeño, mi padre murió a 
causa del cigarrillo. Por eso ahora quiero 
ayudar a Sasha. Él es mi mejor amigo. 
No quiero verlo enfermarse ni morir 
por el cigarrillo. Si un amigo suyo fuma, 
ayúdelo a dejar de hacerlo. Dígale que 
puede hablar con usted. No será fácil, 
pero no se dé por vencido. Los expertos 
en medicina dicen que es más fácil que 
una persona deje de fumar si tiene un 
amigo que la ayude.

RISHI
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Cuando abrí el Club de Natación de Invierno, Sasha fue el 

primero en entrar. Le encantaba nadar en el agua fría. Sin 

embargo, cuando no podía parar de toser, supe que era 

hora de que consultara a un médico. Quiero que todos mis 

nadadores estén sanos. Cuando Sasha dejó de fumar, se 

volvió un mejor nadador.

MAC

En la clínica donde trabajo, ayudo a personas de 

muchos países diferentes a que dejen de fumar. Les doy 

medicamentos, parches de nicotina y otro tipo de ayuda. 

También los ayudo a buscar un grupo de apoyo: otras 

personas que tratan de dejar de fumar. Siempre me da 

gusto cuando los pacientes, como Anya, me piden que 

hable más lentamente y explique las cosas de nuevo. Es mi 

trabajo asegurarme de que las personas comprendan sus 

problemas de salud y entiendan lo que pueden hacer al 

respecto. Todos tienen derecho a recibir información buena 

y clara sobre la salud. Mientras más información tenga una 

persona, podrá ejercer más control sobre su vida.

DOCTORA
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CÓMO LO HICIMOS

Aquí les muestro cómo dejé de fumar. Quizá estas 
ideas puedan ayudarlo a usted también.

2   Fui al médico. Recibí medicamentos, parches de nicotina y 
chicles de nicotina. Tiene que probar diferentes cosas para 
ver cuál funciona mejor para usted.

3   Fijé una fecha. Les dije a mis amigos y a mi 
familia que dejaría de fumar ese día.

1   Yo tenía una buena razón para dejar de fumar: ayudar a los 
niños. Me recordaba que esa era la razón todos los días. 
Aunque estar sano y vivo es una razón bastante buena para que 
usted deje de fumar.

6   Me llevó mucho tiempo dejar de fumar. 
Esta vez no fue la primera vez que lo 
intenté. Cada vez que se intenta dejar, se 
aprende algo nuevo que puede ayudar. Si yo 
puedo hacerlo, usted también puede.

5  
  Hubo dos personas que me 
ayudaron mucho: Rishi y 
Anya. Ellos me escucharon, 
obtuvieron información para 
mí y me ayudaron a hacer 
ejercicio cuando quería fumar. No 
perdieron las esperanzas en mí.

7   Tuve que mantenerme lejos de algunos de mis 
amigos que todavía fuman. Siempre fumábamos 
juntos. Pero cuando dejé de fumar, me resultaba muy 
difícil estar cerca de ellos.

4   Llamé al 311 para obtener información 
y ayuda. También llamé al 
1-866- NY-QUITS 
(1-866-697-8487). 
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CÓMO LO HICIMOS

Sasha solía fumar en la casa. Respirar el humo de su 
cigarrillo era malo para mi salud. Cuando alguien 
fuma, afecta a todas las personas dentro del hogar, en 
especial, a los niños y los bebés.

Cuando Sasha dejó de fumar, su salud 
mejoró de inmediato. Tiene más energía. 
Su corazón funciona mejor y nada mejor.

La Ciudad de Nueva York cuenta con mucha ayuda 
para las personas que quieren dejar de fumar. 
Existen programas especiales en muchos barrios. 
Llame al 311 para encontrar un programa para dejar 
de fumar y obtener información sobre cómo hacerlo.

Sasha ahorró mucho dinero cuando dejó de fumar. 
¡En un mes ahorró $300! No fue fácil, pero lo logró. 
Si deja de fumar, ¿cuánto dinero ahorraría? ¿Qué 
haría con ese dinero?
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QUÉ PUEDE HACER USTED

Comparta la información de esta revista con su familia y amigos. 
Puede hacer una diferencia en sus vidas.

Éstas son algunas ideas para ayudar a la gente 
a dejar de fumar. 

Usted quiere dejar 
de fumar.

Propósito

2.  Consulte a su médico. Él puede 
darle medicamentos y otros 
elementos para ayudarlo a dejar 
de fumar.

1.  Encuentre una buena razón para 
dejar de fumar y elija una fecha 
para lograrlo.

2.  Vuélvase su “compañero de lucha”. 
Dígale que lo llame cuando quiera 
fumarse un cigarrillo. Ofrézcale salir a 
caminar o realizar otro ejercicio juntos.

1.  Háblele. Escúchelo. Dígale que 
usted está allí para ayudar.

2.

1.

Usted quiere ayudar 
a otra persona a 
dejar de fumar.

Propósito
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3.  Dígales a sus amigos 
y familiares que está 
tratando de dejar de 
fumar. Cuénteles la 
razón por la cual quiere 
dejar de fumar y la fecha 
en que lo hará. No tema 
pedirles ayuda.

4.  Llame al 311. Solicite 
información sobre un 
programa para dejar de 
fumar cerca de su zona. 

O
Llame gratis al 
1-866-NY-QUITS 
(1-866-697-8487).

3.  Visite www.nysmokefree.com. Allí 
puede aprender más sobre lo que su 
amigo está atravesando.

4.  También puede visitar 
www.nyc.gov/quitsmokingtoday

• 13 •



QUÉ PUEDE DECIR USTED

En el consultorio médico, puede decir:

• ¿Podría ir más despacio y explicar lo que quiere decir?
 
Escriba lo que dice el médico y léalo más tarde en su casa. Hágase 
acompañar por una persona para que lo ayude. También puede 
solicitar un intérprete.

Cuando llame al 311, puede decir:

•  Quiero dejar de fumar. ¿Tiene información que pueda 
ayudarme?

•  ¿Podría darme el número de teléfono de un programa de 
mi barrio para dejar de fumar? 

También puede solicitar un intérprete. En el 311 hablan español y 
atienden las 24 horas del día.

Cuando hable con un amigo, puede decir:

• Cuando quieras fumar, mejor llámame. 
 
•  No te preocupes, dejarás de fumar. Sé que puedes hacerlo.

El apoyo de Rishi fue muy útil cuando Sasha se sentía mal. 
¡Sus palabras son poderosas!
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PALABRAS ÚTILES

El parche de nicotina puede ayudarlo 
a dejar de fumar. Consulte a su médico 
para obtener algunos, o llame al 311.

Una situación o tarea difícil.
Desafío Dejar de fumar es un gran desafío; 

pero puede hacerlo.

Parece una venda pequeña y se coloca sobre 
la piel. Libera nicotina lentamente hacia el 
interior del cuerpo a través de la piel.

Parche de nicotina

Poner fin a algo.
Dejar

Un buen amigo o compañero que lo 
ayuda a dejar de fumar.

Compañero de lucha

El humo que las demás personas respiran 
cuando alguien fuma un cigarrillo.

Humo de 
segunda mano

Dejar de fumar mejora su salud y la 
salud de su familia.

Rishi fue el compañero de lucha 

de Sasha.

Respirar humo de segunda mano es tan 
peligroso como fumarse un cigarrillo. 
Es necesario proteger a los niños del 
humo de segunda mano.

1-866-NY-QUITS (1-866-697-8487) es 
la línea directa gratuita a la que puede 
llamar para obtener información y 
ayuda para dejar de fumar.

Cuando llame al 311 puede hablar en 
español.Número de teléfono al que puede llamar 

gratis para solicitar información sobre 
los servicios de la ciudad.

311

El número de teléfono gratuito del Estado 
de Nueva York para dejar de fumar.

1-866-NY-QUITS 
(1-866-697-8487)
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