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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 telefénicas 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: @



“Yo creo que mi papa y mi mama me ayudaron
mas, porque ellos estaban haciendo el esfuerzo
igual que yo. Yo creo que eso fue lo que mas
me ayudé. Si lo hubiera hecho solo, a lo mejor
no hubiera tenido éxito".

~Francisco, quien no ha fumado por 14 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.

> Obtén apoyo y animo

La segunda clave para dejar de fumar: no lo hagas solo.
Estudios indican que las probabilidades son mayores si buscas
el apoyo de otras personas para dejar de fumar.

> Habla con tus familiares, amigos, vecinos y comparieros de
trabajo acerca de porqué deseas dejar de fumary cuan
importante es para ti. Una manera en la cual pueden
ayudarte es llamarte para darte dnimo: "Puedes lograr esta
meta”. "Me siento tan orgulloso de tu decision de no fumar”.
Al mismo tiempo, llama a las personas a tu alrededor para
conseguir apoyo cuando pienses que vas a fumar de nuevo.

> Si ellos fuman, pideles que no lo hagan alrededor tuyo y que
mantengan los cigarrillos fuera de tu vista. Si conoces a gente
que ha logrado dejar de fumar, pideles apoyo y consejo.

Obtén apoyo
y animo

> No olvides que hay expertos que te pueden ayudar. Otros
métodos, como usar medicamentos, pueden facilitar tu éxito.
Pidele asesoramiento a un médico, enfermero, psicélogo u
otros profesionales de la salud. Busca programas para dejar
de fumar en los hospitales locales y centros de cuidado de la
salud, o a través de organizaciones sin fines de lucro. Si no
hay asesoramiento disponible en tu zona, o si prefieres no
asistir a un grupo, prueba utilizar una linea telefénica de
ayuda para dejar de fumar o los servicios de apoyo en el
Internet para dejar de fumar. Consulta la seccién "Programas
y lineas telefénicas de ayuda para dejar de fumar” de esta
guia para ver algunas ideas.

Para ver mds maneras de obtener apoyo mientras te preparas para dejar de fumar,

visita la seccién: "Tell Others Your Plan to Quit" del sitio de Internet en inglés
www.smokefree.gov/qg-preparing-tell.aspx




Referencias

1

Husten, C., Jackson, K, & Lee, C. (2004, mayo 28). Cigarette smoking among adults
—United States, 2002. Morbidity and Mortality Weekly Report, May 28, 2004 p. 428.
Dunston, A. (2003, agosto). Kicking Butts in the Twenty-First Century:

What modern science has learned about smoking cessation. New York:

American Council on Science and Health, p. 8.

National Cancer Institute. (2003, septiembre). Clearing the air: Quit smoking today.
NIH publicacion N° 03-1647, p. 5.

U.S. Department of Health and Human Services. (2001). Women and smoking:

A Report of the Surgeon General, p. 307.

Servicio de Salud Piblica de Estados Unidos. (2000, junio). Usted puede dejar de fumar:
Guia del consumidor. http://www.surgeongeneral.gov/tobacco/quitssp.htm
Pederson, L., Bull, S. B., Ashley, M. J., & Mac Donald, J. K. (2001). Quitting smoking:
Why, how, and what might help. Tobacco Control, 5(C), pp. 209-214.

Murray, R. P, Johnston, J. J., Dolce, J. J., et al. (1995). Social support for smoking
cessation and abstinence: The lung health study. Addictive Behaviors, 20, pp. 159-170.
National Cancer Institute. (2003, septiembre). Clearing the air: Quit smoking today.
NIH publicacién N° 03-1647, p. 17.

National Cancer Institute. (2003, septiembre). Clearing the air: Quit smoking today.
NIH publicacion N° 03-1647, p. 18.

A clinical practice guideline for treating tobacco use and dependence:

A U.S. Public Health Service report. (2000, junio 28).

Journal of the American Medical Association, 283(24), pp. 3244-3254.

Dunston, A. (2003, agosto). Kicking Butts in the Twenty-First Century:

What modern science has learned about smoking cessation. New York:

American Council on Science and Health, p. 15.

Fiore, M. C., Hatsukami, D. K., & Baker, T. B. (2002, octubre 9).

Effective tobacco dependence treatment. JAMA, 288(14), pp. 1768-1771.

A clinical practice guideline for treating tobacco use and dependence:

A US. Public Health Service report. (2000, junio 28). JAMA, 283(24), p. 3244-3254.
Dunn, A. L, Marcus, B. H., Kampert, J. B., et al. (1999, enero 27). Comparison of lifestyle
and structured interventions to increase physical activity and cardiorespiratory fitness:
A randomized trial. JAMA, 281(4), p. 327-334.

Stead, L. F, Lancaster, T, & Perera, R. (2004). Telephone counseling for smoking
cessation. Cochrane Database of Systematic Reviews.

El éxito es la suma de

pequefios esfuerzos,
repetidos dia a dia.

—Robert Collier

QuitAssist®
Recurso de Informacion
Philip Morris USA

Coeditora y redactora
Cheryl K. Olson, Sc.D.
Harvard Medical School

Coeditora y redactora
Caroline S. Clauss-Ehlers, Ph.D.
Rutgers University

Comité Editorial de QuitAssist®
Jonathan Bloomberg, M.D.
University of Illinois College of
Medicine

Rafael Art. Javier, Ph.D., ABPP
St. John's University

Jed E. Rose, Ph.D.
Duke University Medical Center

Robert L. Sokolove, Ph.D.
Boston University School of
Medicine

Las organizaciones a las cuales estan
afiliadas las Coeditoras/Redactoras y
los miembros del Comité Editorial se
detallan sélo con fines de identificacion
y ello no implica el respaldo de las
organizaciones individuales o su
participacion en la creacion de

esta guia.

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




