
 

Keep your Brain Healthy 

UsAgainstAlzheimer’s exists to conquer Alzheimer’s disease. We take on the toughest problems; 
bring all of “Us” together to break down barriers; advocate for research that will speed 
treatments to market; and drive changes that matter most to people living with the disease. 
The unquestionable complexity of this challenge to stop Alzheimer’s fuels our determination to 
overcome it. We will not rest until brain-span equals lifespan - for everyone.

MYBRAINGUIDE.ORG
855-BRAIN-411

Quit Smoking 

for a Healthy Brain
Smoking increases your risk of Alzheimer’s disease and dementia.1 Quitting smoking can improve your 
overall health and reduce your risk of cognitive decline. There are many resources, tips, treatments, and 
groups that can help you quit. It’s never too late to quit and lower your Alzheimer’s risk. 

Try these strategies and tips to help yourself or a loved one quit smoking:

Understand the link between smoking and 
Alzheimer’s. Smoking damages your brain, lungs, 
heart, vision, and more. It increases your chances of 
getting Alzheimer’s disease. But it’s never too late to 
quit. Even if you quit later in your life, it can still help 
reduce your Alzheimer’s risk.1  

Make a promise and a plan to quit. Quitting is hard, 
but you can do it. More than half of Americans who 
smoked have quit.2 Making a promise to quit can 
help you get started. Then, make a plan to achieve 
your goal. Tell people that you are going to quit. 
This can help you stick to your plan and get support 
from others.3  

Get rid of things or situations that make you want to 
smoke. Throw away cigarettes, lighters, matches, and 
other items that you associate with smoking. Avoid 
places where people are smoking, or where you 
usually buy cigarettes. 

Focus on something else when you have the urge to 
smoke. Step outside for some fresh air or go for a walk. 
Tune into the sights and sounds around you. Call or text 
a friend or family member. Think about something 
interesting or funny. These kinds of activities can help 
you wait out the urge. 

Consider nicotine patches, gum, or other treatments. 
Nicotine patches, gums, or lozenges can help you 
quit. You can also talk to your doctor about getting a 
prescription for nicotine-replacement treatments.

Helping someone else quit. Do you want to help a 
loved one or friend quit smoking? They might feel that 
quitting is impossible. You can help them by starting 
the conversation and suggesting they try finding 
resources to help them quit. 

Keep trying. If you tried to quit already, don’t give up. 
For many people, it takes multiple tries to stop 
smoking. The important thing is to keep going.

Get help. The CDC o�ers tips and resources to help 
people who want to quit smoking. For free quit 
coaching, a quit plan, educational materials, and 
referrals to local resources, you can visit the CDC’s 
website, call 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669), or 
visit smokefree.gov.4  

https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(20)30367-6/fulltext
https://www.cdc.gov/tobacco/quit_smoking/how_to_quit/index.html 
https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smok-
ing/quit-smoking-medications/tips-for-quitting/index.html 
smokefree.gov  
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You Can Take Action

 

Mantenga su cerebro saludable 
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Deje de fumar para 

un cerebro saludable  
Fumar incrementa su riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer y de demencia. Dejar de fumar 
puede mejorar su salud en general y reduce el riesgo de declive cognitivo. Hay muchos recursos, 
recomendaciones, tratamientos y grupos que le pueden ayudar a dejar de fumar. Nunca es tarde para 
dejarlo y para disminuir su riesgo de Alzheimer. 

Pruebe estas estrategias y recomendaciones que pueden ayudarle a usted 
o a un ser querido a dejar de fumar.

Entienda la relación entre fumar y el Alzheimer. 
cerebro, los pulmones, el corazón, la visión y mucho 
más. Aumenta sus probabilidades de padecer la 
enfermedad de Alzheimer. Pero nunca es demasiado 
tarde para dejar de fumar. Incluso si deja de fumar 
más tarde en su vida, todavía puede ayudar a reducir 
su riesgo de Alzheimer1.

Haga una promesa y un plan para dejar de fumar. 
Dejar de fumar es difícil, pero usted puede hacerlo. 
Más de la mitad de los estadounidenses que fumaban 
han dejado de fumar.2 Hacer una promesa de dejar de 
fumar puede ayudarlo a comenzar. Luego, haga un 
plan para lograr su objetivo. Dígale a la gente que va a 
dejar de fumar. Esto puede ayudarlo a cumplir con su 
plan y obtener el apoyo de otros.3

Elimine las cosas o situaciones que le hacen tener 
ganas de fumar. Tire los cigarrillos, encendedores, 
cerillos y otros artículos que asocie con fumar. Evite los 
lugares donde la gente fuma o donde suele comprar 
cigarrillos.

Cuando tenga ganas de fumar enfóquese en otra 
cosa. Salga a tomar aire fresco o salga a caminar. 
Enfóquese en las imágenes y los sonidos a su 
alrededor. Llame o envíe un mensaje de texto a un 
amigo o familiar. Piensa en algo interesante o 
divertido. Este tipo de actividades pueden ayudarlo a 
detener el impulso. 

Considere parches de nicotina, chicles u otros 
tratamientos. Los parches, los chicles o las pastillas 
de nicotina pueden ayudarlo a dejar de fumar. 
También puede hablar con su médico acerca de 
obtener una receta para tratamientos de reemplazo 
de nicotina.

Ayude a otra persona a dejar de fumar. ¿Quiere 
ayudar a un ser querido o a un amigo a dejar de 
fumar? A lo mejor sienten que dejar de fumar es 
imposible. Puede ayudarlos iniciando la conversación 
y sugiriéndoles que intenten encontrar recursos que 
les ayuden a dejar de fumar. 

Siga Intentando. Si ya intento dejar de fumar, no 
se rinda. Para muchas personas, se necesitan 
varios intentos para dejar de fumar. Lo 
importante es seguir intentando.

Busque ayuda. El CDC ofrece recomendaciones y 
recursos para ayudar a las personas que quieren 
dejar de fumar. Para obtener asesoramiento gratuito 
para dejar de fumar, un plan para dejar de fumar, 
materiales educativos y referencias a recursos 
locales, puede visitar el sitio de internet de los  CDC, 
llame al 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669), o visite  
smokefree.gov.4

https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(20)30367-6/fulltext
https://www.cdc.gov/tobacco/quit_smoking/how_to_quit/index.html 
https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smok-
ing/quit-smoking-medications/tips-for-quitting/index.html 
smokefree.gov

1.
2.
3.

4.

Usted puede tomar acción 

UsAgainstAlzheimer’s existe para vencer la enfermedad de Alzheimer. Nos unimos para 
romper barreras, acelerar el desarrollo de los tratamientos e impulsar cambios que sean 
más importantes para las personas que viven con la enfermedad. La complejidad de este 
desafío único no hace más que aumentar nuestra pasión por superarlo. No descansaremos 
hasta que la vida plena del cerebro alcance la esperanza de vida para todos.
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Limit Alcohol for a 

Healthy Brain
Drinking too much alcohol increases your risk for Alzheimer’s disease and dementia.1 If you want to cut 
back on drinking or help your loved one, there are steps you can take and resources you can use. It’s never 
too late to take action and protect your brain. 

Try these strategies and tips to make healthy choices about alcohol intake:

Understand the link between alcohol and Alzheimer’s. 
Drinking too much can put you at a higher risk for 
Alzheimer’s disease. How much is too much? Overall, 
the CDC recommends that on days when you drink, 
men should have no more than 2 drinks, and women 
should have no more than 1 drink.2 Research finds that, 
on average, more than 1-2 drinks per day is linked to 
higher risk for Alzheimer’s disease.1

Learn how alcohol a�ects your brain over time. 
Drinking too much alcohol damages the cells in your 
brain, called neurons. This makes it harder for your 
brain to send important messages to keep your 
mind and body working. In the short term, drinking 
too much can cause memory loss, mood swings, 
and unclear thinking. If someone drinks too much 
regularly for a long time, it can seriously damage 
their brain. 

Make a plan to cut back. There are steps you can take 
to reduce how much you drink or stop drinking 
altogether. Think about where, when, and why you 
drink. Then, come up with a plan to cut back. For 
example, you might find a di�erent activity to help you 
relax, try a “mocktail” made without alcohol, or limit 
how much you drink at social events. You can also talk 
with your doctor to help make a plan to reduce 
drinking.

Get help for substance abuse. According to the 
National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism, 
heavy drinking is having 3-4 drinks a day. Binge 
drinking is having 5 or more.3 If you or someone you 
know drinks heavily, there are resources to help start 
the conversation, find treatment, and stop drinking. 

If you want to stop drinking, you can start by talking 
to a loved one, a friend, or a doctor. Or you can call a 
confidential hotline. The Substance Abuse and Mental 
Health Administration o�ers a free online treatment 
locator and a free, confidential treatment referral 
hotline (1-800-662-HELP (4357).4

https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(20)30367-6/fulltext 
https://www.cdc.gov/alcohol/fact-sheets/moderate-drinking.htm 
ww.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-alcohol-consumption/moderate-binge-drinking 
https://www.samhsa.gov/find-help/national-helpline 
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Para un cerebro 

saludable, limite el alcohol 
Beber demasiado alcohol incrementa su riesgo de padecer Alzheimer o demencia. Si quiere disminuir su 
consumo de alcohol a ayudar a un ser querido a hacerlo, hay pasos que puede seguir y recursos que 
puede utilizar. Nunca es demasiado tarde para tomar acción y proteger su cerebro. 

Pruebe estas estrategias y recomendaciones para tomar decisiones saludables sobre 
el consumo de alcohol: 

Entendiendo la relación entre el alcohol y el 
Alzheimer. Beber demasiado alcohol puede aumentar 
el riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer. 
¿Cuánto es demasiado? En general, los CDC 
recomiendan que en los días en que usted consume 
alcohol, los hombres no deben tomar más de 2 tragos 
y las mujeres no deben tomar más de 1 trago2.  Las 
investigaciones han encontrado que, en promedio, 
más de 1 o 2 tragos por día están relacionados con 
mayor riesgo de enfermedad de Alzheimer1. 

Aprenda cómo el alcohol afecta su cerebro con el 
tiempo. Beber demasiado alcohol daña las células del 
cerebro, llamadas neuronas. Esto hace difícil que su 
cerebro envíe mensajes importantes para mantener la 
mente y el cuerpo en funcionamiento. A corto plazo, 
beber demasiado puede causar pérdida de memoria, 
cambios de humor y pensamientos poco claros. Si 
alguien bebe demasiado alcohol regularmente durante 
mucho tiempo, puede dañar gravemente su cerebro. 

Haga un plan para reducir el consumo de alcohol. 
Puede dejar de beber tomando pasos para reducir la 
cantidad que bebe o puede dejar de beber por 
completo de una sola vez. Piense en dónde, cuándo y 
por qué bebe. Luego, idee un plan para reducir el 
consumo. Por ejemplo, puede encontrar una actividad 
diferente que lo ayude a relajarse, pruebe un “cóctel 
sin alcohol” preparado sin alcohol o limite la cantidad 
de bebidas en los eventos sociales. También puede 
hablar con su médico para que le ayude a elaborar un 
plan para reducir el consumo de alcohol. 

Obtenga ayuda para el abuso de sustancias. Según 
el Instituto Nacional sobre el Abuso del Alcohol y el 
Alcoholismo, el consumo excesivo de alcohol consiste 
en tomar de 3 a 4 tragos al día. Beber en exceso es 
tomar 5 o más3. Si usted o alguien que conoce bebe 
mucho, existen recursos para ayudar a iniciar la 
conversación, encontrar tratamiento y dejar de 
beber. 

Si desea dejar de beber, puede comenzar hablando 
con un ser querido, un amigo o un médico. O puede 
llamar a una línea directa confidencial. La 
Administración de Abuso de Sustancias y Salud 
Mental ofrece un localizador de tratamientos en línea 
gratuita y una línea directa gratuita y confidencial y 
de referencia al  (1-800-662-HELP (4357).4 
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UsAgainstAlzheimer’s existe para vencer la enfermedad de Alzheimer. Nos unimos para 
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desafío único no hace más que aumentar nuestra pasión por superarlo. No descansaremos 
hasta que la vida plena del cerebro alcance la esperanza de vida para todos.

https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(20)30367-6/fulltext 
https://www.cdc.gov/alcohol/fact-sheets/moderate-drinking.htm 
ww.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-alcohol-consumption/moderate-binge-drinking 
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