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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: @



Las recompensas de dejar de fumar:
ahora mismo y para siempre

Una manera de mantener la motivacién durante el proceso de
dejar de fumar consiste en concentrarte en las recompensas de
las cuales disfrutards cuando seas un ex-fumador. No importa
qué edad tengas, o durante cuanto tiempo hayas fumado; dejar
de fumar mejorara tu salud y como te sientes. Y esos beneficios
empiezan casi de inmediato.

> Dentro de las 12 horas transcurridas desde tu (ltimo cigarrillo,
tu cuerpo empezara a sanarse. Los niveles de monéxido de
carbono y nicotina en tu sistema declinaran rapidamente,
y tu corazén y tus pulmones empezaran a reparar el dafio
causado por el humo del cigarrillo.*

> En unos pocos dias probablemente empezaras a sentir
algunos cambios notables en tu cuerpo. Tu sentido del olfato
y del gusto pueden mejorar. Respiraras con mayor facilidad,
y tu tos de fumador empezara a desaparecer, aunque podrias
notar que continuards tosiendo por un tiempo. Y te habras
liberado de la suciedad, el olor, la incomodidad, el gasto y la
dependencia que implica fumar cigarrillos.*

*Traducido de la guia en inglés del National Cancer Institute (Instituto
Nacional del Cancer) “Clearing the Air: How to Quit Smoking...and Quit
for Keeps" ubicado en el sitio de Internet en inglés
http://cancercontrol.cancer.gov/tcrb/Clearing_the_Air/happens.html

10 razones para dejar de fumar*

1. Reduciré mis posibilidades de sufrir un ataque
cardiaco o un derrame cerebral.

2. Reduciré mis posibilidades de contraer cancer del
pulmén, enfisema y otras enfermedades pulmonares.

3. Mi ropa, mi cabello, mi aliento, mi casa y mi
automovil oleran mejor.

Subiré escaleras y caminaré sin sofocarme.

Tendré menos arrugas.
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Me liberaré de la tos matutina.

N

Reduciré la cantidad de tos, resfrios y dolores
de oido que tendran mis hijos.

8. Tendré mas energia para realizar las actividades
fisicas que me gustan.

9. Me daré el gusto de comprar libros o discos nuevos
con el dinero que ahorre al no comprar cigarrillos.

10. Tendré mas control sobre mi vida.

*Traducido del sitio de Internet en inglés del Instituto Nacional del corazén,
pulmén y sangre (National Heart, Lung and Blood Institute)
www.nhlbi.nih.gov/hbp/prevent/q_smoke/top_ten.htm

Decir adi6s a los cigarrillos también es bueno para la salud
de tu familia, particularmente para la salud de tus hijos.
Ademas, si estds embarazada, dejar de fumar aumenta las
probabilidades de tener un bebé sano.*
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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
informacién de QuitAssist® mds 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.
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