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Prohibido fumar

Todo el mundo conoce a Sasha: el campeodn de natacion de invierno de
Brighton Beach. Cada afio, su club realiza una competencia de natacion
de invierno para recaudar dinero para el hospital de nifios. Sasha
siempre recauda la mayor cantidad de dinero. Pero este afio, tiene una
tos fuerte a causa del cigarrillo y no puede nadar en el gran dia. Si
quiere volver a nadar, debe dejar de fumar. Sasha recibe la ayuda de su

mejor amigo y de su esposa. Pero, ;sera su ciente?
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zambullida del invierno.

Les damos la bienvenida a todos a la primera i g S
A -

Sasha, esa tos parece grave.
iConoces las reglas!

No puedes nadar si estas
enfermo.

i¢Qué?! Pero si he
esperado este dia todo
el afio.

Consultorio médico

Puedo dejar de fumar en
cualquier momento... pero,
Doctora, ;puede no precisamente hoy.

repetirlo?

Por supuesto. Su marido
debe dejar de fumar.
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Si quiere volver a nadar,
tiene que dejar de fumar.
iya!

Por la noche...

Sasha, ;queé te
sucede?

No se preocupe.
Existen muchas cosas
que lo ayudaran a
dejar de fumar:

parches, chicles e incluso
medicamentos. Puede dejar de
fumar. Tiene que hacerlo.

Sofié que no podia dejar de
fumar y que ti me abandonabas.

iQué tonto! Nunca te abandonaria.
Pero si no dejas de fumar, me temo
que eres tu quien me abandonara.




Al dia siguiente

iHola, Sasha! Por fin estas
tratando de dejar de fumar.
iEs fantastico!

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

Los expertos dicen que es mas
facil dejar de fumar cuando tienes
un amigo que te ayude. Yo soy tu
amigo y te ayudaré.

Mira lo que encontré en el
sitio web del Departamento
de Salud de la Ciudad de
Nueva York.

iAh, eso no funciona! Ya traté de
dejarlo antes. No puedo.
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Si puedes. Sigue intentandolo.
Lo haremos juntos.
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Una semana mas tarde

iMe alegro de que

me hayas llamado

en lugar de haber
fumado un cigarrillo!

¢Trescientos délares?
Estoy muy orgullosa de ti.

Anya, no he fumado un cigarrillo
en un mes. ;Puedes creerlo? jHe
ahorrado $300!

Ademas... tus besos también
tienen mejor sabor.

Gracias a ambos. No podria haberlo hecho
sin ustedes. Ahora, jvamos a nadar!




QUIENES SOMOS

SASHA

Cuando me mudé a Brighton Beach, encontré mucha gente
de mi pais. Muchos de ellos fumaban. Durante afos, fumeé
mas de un paquete de cigarrillos por dia. Traté de dejarlo
algunas veces, pero siempre volvia a fumar. Esta vez fue
diferente. Tenia una buena razén para dejarlo. Queria volver
a nadar, especialmente en el gran torneo de invierno en

el que se recauda dinero para los nifios que estan en el
hospital. En esta ocasién, fui al médico. Recibi ayuda de mi
amigo y de mi esposa. Me esforcé y dejé de fumar. Ahora,
siento que tengo el control de mi vida.

ANYA

Sashay yo hemos estado casados
durante mucho tiempo. Cuando
amas a alguien, es duro ver como
esa persona se hace dafio con el
cigarrillo. He visto a Sasha intentar
dejar de fumar algunas veces
antes. Cuando se sentia mal, lo
escuchaba. Le decia cuénto lo
amaba. Quiero que viva mucho
tiempo. Ahora que dejo6 de fumar,
sé gque se sentira mejor.
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RISHI

Cuando era pequefio, mi padre murié a
causa del cigarrillo. Por eso ahora quiero
ayudar a Sasha. El es mi mejor amigo.
No quiero verlo enfermarse ni morir
por el cigarrillo. Si un amigo suyo fuma,
ayudelo a dejar de hacerlo. Digale que
puede hablar con usted. No ser4 facil,
pero no se dé por vencido. Los expertos
en medicina dicen que es mas facil que
una persona deje de fumar si tiene un
amigo que la ayude.



DOCTORA

En la clinica donde trabajo, ayudo a personas de

muchos paises 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 mas 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 informacion buena
y clara sobre la salud. Mientras mas informacion tenga una
persona, podra ejercer mas control sobre su vida.




COMO LO HICIMOS

Aqui les muestro como dejé de fumar. Quiza estas
ideas puedan ayudarlo a usted también.

*

9 Yo tenia una buena razén para dejar de fumar: ayudar a los
nifos. Me recordaba que esa era la razén todos los dias.
Aunqgue estar sano y vivo es una razon bastante buena para que
usted deje de fumar.

(%) Fui al médico. Recibi medicamentos, parches de nicotina 'y
chicles de nicotina. Tiene que probar diferentes cosas para
ver cual funciona mejor para usted.

9 Fijé una fecha. Les dije a mis amigos 'y a mi
familia que dejaria de fumar ese dia.

() Llamé al 311 para obtener informacion
y ayuda. También llamé al
1-866- NY-QUITS
(1-866-697-8487).

@ Hubo dos personas que me
ayudaron mucho: Rishiy
Anya. Ellos me escucharon,
obtuvieron informacion para
mi y me ayudaron a hacer
ejercicio cuando queria fumar. No
perdieron las esperanzas en mi.

6 Me llevé 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.

ﬂ Tuve que mantenerme lejos de algunos de mis
amigos que todavia fuman. Siempre fumabamos
juntos. Pero cuando dejé de fumar, me resultaba muy
dificil estar cerca de ellos.
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COMO LO HICIMOS

Sasha solia 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 nifios y los bebés.

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 informacién sobre como hacerlo.

Cuando Sasha dej6 de fumar, su salud
mejor6 de inmediato. Tiene mas energia.
Su corazon funciona mejor y nada mejor.

Sasha ahorré mucho dinero cuando dejo de fumar.
iEn un mes ahorro $300! No fue facil, pero lo logré.
Si deja de fumar, ;cuanto dinero ahorraria? ;Qué
haria con ese dinero?




QUE PUEDE HACER USTED

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

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

Proposito

Hablele. Escuchelo. Digale que
" usted est4 allf para ayudar.

Froposito

Usted quiere ayudar
a otra persona a
dejar de fumar.

Vuélvase su “compafiero de lucha”.
" Digale que lo llame cuando quiera
fumarse un cigarrillo. Ofrézcale salir a
caminar o realizar otro ejercicio juntos.
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4 Llame al 311. Solicite
" informacién sobre un
programa para dejar de
fumar cerca de su zona.

O

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

Visite www.nysmokefree.com. Alli
" puede aprender mas sobre lo que su
amigo esta atravesando.

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



QUE PUEDE DECIR USTED
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En el consultorio médico, puede decir:

 ,Podria ir mas despacio y explicar lo que quiere decir?

Escriba lo que dice el médico y Iéalo mas tarde en su casa. Hagase
acompafar por una persona para que lo ayude. También puede
solicitar un intérprete.

Cuando llame al 311, puede decir:

» Quiero dejar de fumar. ;Tiene informacién que pueda
ayudarme?

. Podria darme el niumero de teléfono de un programa de
mi barrio para dejar de fumar?

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

Cuando hable con un amigo, puede decir:

» Cuando quieras fumar, mejor llamame.

* No te preocupes, dejaras de fumar. Sé que puedes hacerlo.

El apoyo de Rishi fue muy util cuando Sasha se sentia mal.
iSus palabras son poderosas!
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Humo de
segunda mano

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

311

Numero de teléfono al que puede llamar
gratis para solicitar informacién sobre
los servicios de la ciudad.

PALABRAS UTILES

Respirar humo de segunda mano estan
peligroso como fumarse un cigarrillo.
Es necesario proteger a los nifios del
humo de segunda mano.

Cuando llame al 311 puede hablar en
espaiiol.




Aprenda inglés con nuestras historias.

Vea los nueve capitulos por television.
Lea las guias de estudio.
Unase a un grupo para practique su ingleés.

Para obtener su guia de estudio gratis
y unirse a un grupo, visite

www.nyc.gov/LearnEnglish
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A Week Later

I’'m glad you called
me instead of
having a cigarette!

Three hundred dollars?
[ am so proud of you.

Anya, | haven’'t smoked a cigarette
in one month. Can you believe it,
I have saved $300!

And... your kisses taste
better too.

Thank you both. I couldn’t have done it
without you. Now let’s go swimming!




WHO WE ARE

SASHA

ANYA

Sasha and | have been married

for a long time. When you love
someone, it’s hard to see them hurt
themselves by smoking. | watched
Sasha try to quit smoking a few
times before. When he felt bad,

| would listen to him. | told him
how much | love him. | want him

to live a long life. Now that he quit
smoking, | know he’ll feel better.
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When | moved to Brighton Beach, | found a lot of people from
my country. Many of them smoked. For years, | smoked
more than a pack of cigarettes every day. | tried to quit

a few times, but | always went back to smoking. This time
was different. | had a good reason to quit. | wanted to swim
again, especially in the big Winter Swim to raise money for
the children in the hospital. | went to the doctor this time. |
got help from my friend and my wife. It worked. | stopped
smoking. Now, | feel in control of my life.

RISHI

When | was a little boy, my father died
from smoking. That’s why | want to help
Sasha now. He is my best friend. | don’t
want to see him get sick or die from
smoking. If afriend of yours smokes,
help them quit. Let them know they can
talk to you. It won’t be easy, but don’t
give up. Medical experts say that it is
easier for someone to quit smoking if
they have a friend who helps them.



DOCTOR

I help people from many different countries quit smoking
at the clinic where | work. | give them medicine, nicotine
patches and other help. | also help them nd a support
group - other people trying to quit smoking. | am always
glad when patients ask me to slow down and explain
things again, like Anya. It’s my job to make sure people
understand their health problems and what they can do
about them. Everyone has a right to good, clear health
information. The more people know, the more they can do
to take control of their lives.




HOW WE DID IT

Here’s how | stopped smoking. Vi

Maybe these ideas will help you, too.

9 | had a good reason to quit — to help the children. | reminded ‘\\.
myself of that reason every day. But, being healthy and staying i o .
alive is a good enough reason for you to quit! ( > .

9 | went to a doctor. | got medicine, nicotine patches, and
nicotine chewing gum. You have to try different things to
see what works for you.

9 | set a date. | told my friends and my family
that | was quitting smoking on that day.

() | called 311 to get information and
help. I also called 1-866- NY-QUITS J
(1-866-697-8487).

@ | had two people who helped
me a lot - Rishi and Anya.
They listened to me, got me
information, and helped me
to exercise when | wanted to
smoke. They didn’t give up on me. §

@ It took me a long time to quit. This
wasn'tmy rsttime trying. Each time
you try to quit, you learn something new
that can help you. If | can do it, you can too.

0 | had to stay away from some of my friends who still
smoke. We always smoked together. But when | quit,
it was too hard for me to be around them.

10- + NO SMOKING



HOW WE DID IT

Sasha used to smoke in the house. Breathing in his
cigarette smoke was bad for my health. When people
smoke, it affects everyone in the house - especially
children and babies.

New York City has a lot of help for people who

want to quit smoking. There are special programs
in many neighborhoods. Call 311 to nd a quit
smoking program and get information about how to
quit smoking.

When Sasha quit smoking, his health got
better right away. He has more energy.
His heart works better. He swims better.

Sasha saved so much money when he quit smoking!

In one month he saved $300! It wasn’t easy, but he did
it. If you quit smoking, how much money would you
save? What would you do with that money?




WHAT YOU CAN DO

Here are some ideas for helping people stop smoking.

Share the information in this magazine with your family and
friends. You can make a difference in their lives.

1 Talk to them. Listen to them.
" Let them know that you are
there to help.

Goal

You want to help
someone quit
smoking.

2 Become their “quit buddy.” Tell

" them to call you when they want a
cigarette. Offer to go for a walk or
do other exercise together.
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4 Call 311. Ask for a quit
* smoking program near you.
OR

Call 1-866-NY-QUITS
(1-866-697-8487) for free.

3 Visit www.nysmokefree.com.
" You can learn more about what your
friend is going through.

You can also visit
" www.nyc.gov/quitsmokingtoday



WHAT YOU CAN SAY
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In the doctor’s of ce you can say:

» Can you please slow down and explain what you mean?

Write down what the doctor says and read it at home later.
Bring someone with you to help. You can also ask for an interpreter.

When you call 311, you can say:

* | want to quit smoking. Do you have information that can
help me?

» Can | have the phone number for a quit smoking program
in my neighborhood?

You can also ask for an interpreter. 311 speaks your language.
24 hours a day.

When you talk to a friend, you can say:

* When you want to smoke, call me instead.

* Don’t worry, you will quit smoking. | know you can do it.

Rishi’s support really helped Sasha when he felt bad.
Your words are powerful!

* NO SMOKING



Secondhand smoke

The smoke that everyone else breathes in
when someone smokes a cigarette.

311

The free telephone number you can call
for information about City services.

HELPFUL WORDS

Breathing in secondhand smoke is just
as dangerous as smoking a cigarette
yourself. Children need to be protected
from secondhand smoke.

You can speak your language when
you call 311.




Learn English with our stories

Watch all nine episodes on TV.
Read the study guides.
Join a group to practice your English.

To get your free study guide
and to join a group, go to

www.nyc.gov/LearnEnglish
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