
Elija pulmones 
sanos
Sus pulmones 

funcionarán mejor.1

Elija sentirse 
joven
Su piel 

rejuvenecerá: 

podría parecer 13 años 

más joven.4

Elija 
una mayor fertilidad
Los efectos negativos del 

tabaco en la fertilidad 

masculina y femenina 

se revertirán.5

Elija toser 
menos
La tos, la expecto-

ración y las sibilan-

cias disminuyen.3

Elija más 
energía
Su circulación sanguínea 

mejorará, con lo que la 

actividad física resultará 

más sencilla... También le 

dará más energía.2

De 1 a 2 
meses

9
meses

1
año

De 2 a 12 
semanas

24 
horas

Dejar de fumar mejora su calidad y esperanza de vida.
Inmediatamente después de su último cigarrillo, su cuerpo sentirá los beneficios.

Dejar de fumar: los bene�cios

Dejar de fumar



Obtenga más información: 
www.healthylungsforlife.org

Este documento se creó con el objetivo de ayudar a los 
profesionales sanitarios a explicar a sus pacientes los 
bene�cios de dejar de fumar. Producido por el Tobacco 
Control Committee de la European Respiratory Society 
(ERS) y la European Lung Foundation (ELF) como parte 
de su campaña Pulmones Sanos para la Vida. 
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¿Cuántos años pueden recuperarse?
Años que se añaden a su esperanza de vida si deja de fumar a estas edades.6
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Dejar de fumar antes de los 40 
disminuye también el riesgo de morir por una enfermedad relacionada con el 
tabaquismo en un 90 %7

Elija una vida más larga
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