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Cuanto mas sepas acerca de
como dejar de fumar, mayores
seran tus posibilidades de lograrlo’

Cuando deseas dejar de fumar, no existe una sola manera
eficaz para todas las personas. Una buena manera de empezar
es reunir tanta informacién como puedas y formular un plan
que sea adecuado para ti.

Presentamos QuitAssist®

QuitAssist® es una fuente de informacién ofrecida por

Philip Morris USA. Esta disefiada para ayudarte a conectarte
con una gran cantidad de informacién experta acerca de cdmo
dejar de fumar, provista (generalmente en forma gratuita) por
agencias del gobierno, universidades y respetadas organizaciones
sin fines de lucro. La guia QuitAssist® te dirige a programas,
lineas telefonicas de ayuda para dejar de fumar, sitios de
Internet, guias y demas que pueden ayudarte a encontrar tu
propio camino hacia el éxito.

También puedes leer esta guia en linea en QuitAssist® Online.
Inicia la sesion a través de www.philipmorrisusa.com @

Desde alli, puedes visitar otros sitios de Internet para ayudarte
a seguir adelante y dejar los cigarrillos.

Muchos de los recursos mencionados en esta guia se ofrecen en espafiol.
Para localizarlos facilmente, busca el siguiente simbolo: @



“Me siento mas energético. Puedo jugar
basquetbol con los amigos sin tener que
decirles que no. Antes, sélo podia jugar 20
minutos, pero ahora yo puedo jugar hasta
2 6 3 horas sin problema".

—Juan, quien no ha fumado por 8 meses

L

Las citas de ex-fumadores a lo largo de esta guia tienen como objetivo el ofrecer un mayor
entendimiento de porqué determindos personas eligen dejar de fumar asi como también sobre las
experiencias que esto conlleva. Tu propia experiencia al dejar de fumar puede variar. Las
fotografias, las citas y los nombres son sélo ilustrativos y no corresponden a los ex-fumadores
mencionados. Algunos de los testimonios se dieron en inglés y fueron traducidos al espafiol.
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Cuando asumes un reto, un plan probado puede convertirse

en un mapa que te permitir alcanzar el éxito. ¢Qué ha ayudado
a otras personas a dejar de fumar? Segun el Servicio de Salud
Piblica de los Estados Unidos (U.S. Public Health Service), hay
estudios que indican que los cinco pasos que se detallan a
continuacién pueden ayudarte a dejar de fumary a permanecer
alejado de los cigarrillos. Para obtener los mejores resultados,
utiliza todos los cinco pasos.®

1. Preparate.

2. Obtén apoyo y animo.

3. Aprende nuevas habilidades y comportamientos.
4. Consigue medicamentos y usalos correctamente.

5. Preparate para recaidas o situaciones dificiles.

Para obtener mas informacion acerca de estas cinco claves,® consulta
www.cdc.gov/tobacco/quit_smoking/how_to_quit/you_can_quit/five_keys

En las siguientes secciones de esta guia encontraras ideas sobre
cédmo poner en practica estos cinco pasos.

Consejos utiles...

Cuantas mas estrategias utilices para dejar de fumar, mayores seran las
probabilidades de que permanezcas alejado del cigarrillo.® Para ver mas
informacién acerca de cémo y por qué dejar de fumar, visita del sitio de
Internet www.smokefree.gov/quit-guide.aspx
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El éxito es la suma de

pequefios esfuerzos,
repetidos dia a dia.

—Robert Collier
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Esta guia no esta destinada a ofrecer
asesoramiento médico o psicolégico.

En esta guia se citan varias fuentes de
informacién de terceros, entre ellas
sitios de Internet, recursos telefénicos y
otras organizaciones con informacion
adicional. Estas fuentes de informacién
de terceros no son mantenidas por
Philip Morris USA y pueden cambiar sin
previo aviso. Estos recursos de terceros
pueden haber cambiado desde que se
imprimi6 este folleto. Para obtener la
informacion de QuitAssist® mas reciente,
por favor visita www.philipmorrisusa.com.
La inclusién de estas fuentes no indica
de ningtin modo que esos sitios
respalden o aprueben el contenido de
este folleto o las politicas o posiciones
de Philip Morris USA.

Copyright 2009 por Philip Morris USA
Quedan reservados todos los derechos.

12.09 (DS)S




