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LOS EFECTOS POSITIVOS DE 
DEJAR EL TABACO  

20 Minutos
Su frecuencia cardíaca disminuye.

12 Horas 
El nivel de monóxido de carbono en la sangre 
disminuye a la normalidad.

48 Horas 
Las terminaciones nerviosas comienzan a 
crecer de nuevo y se mejora la capacidad de 
oler y saborear.

14-90 Días
El riesgo de ataque cardíaco disminuye y la 
función pulmonar comienza a mejorar.

De 1 a 9 meses 
Es posible que toses menos y no te falte el aire 
con tanta facilidad.

1 AÑO 
El riesgo excesivo de enfermedad 

cardíaca coronaria es la mitad que el de 
un fumador continuo.

2 a 5 AÑOS  
Su riesgo de sufrir un derrame cerebral es 

lo mismo que un no fumador.  

15 AÑOS   
El riesgo de enfermedad coronaria es 
el mismo que el de un no fumador.

myquitforlife.com/umpqua
1-866-QUIT-4-LIFE TTY 711

EL PANORAMA MÁS AMPLIO

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.optum.mobile.quitforlife&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/quit-for-life-mobile/id1387546846



