Si decides dejar
de fumar...
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Esta es la tercera de ocho secciones Recurso de Informacién

de la guia de recursos de QuitAssist®. Philip Morris USA

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: @



> Preparate

Haz un plan y preparate: ésa es la primera clave para lograr
dejar de fumar.

> Elige una fecha especifica para dejar de fumar (quizas tu
cumpleafios, un afio nuevo, un aniversario o el cumpleafios
de tu hijo), y marcala en el calendario.
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> Site das por lo menos un mes para planificarlo, es mas
probable que lo logres que si decides inmediatamente,
por ejemplo, que vas a dejar de fumar el préximo dia.
Trata de escoger una semana en la que tu nivel de estrés
probablemente sea bajo.

> Piensa en todas las maneras en que dejar de fumar mejorara
tu vida, tu salud y la vida de tu familia? Habla con tus
amistades y familiares para recordar las maneras en las cuales
tu vida va a mejorar.

> Deshazte de las tentaciones y de aquello que te recuerde el La cosa mas dificil que yo he hecho hasta la fecha

fumar. Tira todos los cigarrillos. Retira los ceniceros de tu
casa, tu automévil y tu lugar de trabajo.

es dejar de fumar. Hubo ocasiones cuando pensaba,

‘Jamds voy a poder dejar de fumar. Ni me imagino

» Si has intentado dejar de fumar antes, piensa en lo que
aprendiste a través de esos intentos. (Existen ciertas personas,
lugares, sentimientos o actividades que te alientan a fumar?
Planifica evitarlos lo mas que puedas.

la vida sin fumar...estar en un bar, tomando un
trago y no fumar un cigarrillo." Ahora ni siquiera
pienso en eso".

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. 4

Para obtener mas sugerencias de este tipo, sobre cdmo prepararte, visita:

www.ahrg.gov/clinic/tobacco/tearsheet.pdf —Miguel, quien no ha fumado por casi 3 afios

(contintia)




Preparate (continuacion)

Tu puedes hacerlo

No importa si has intentado dejar de fumar docenas de veces.

Si sufres un desliz, 0 una recaida, no significa que seas una
mala persona o un fracasado. Estds asumiendo un gran reto.
Aprende de ello y vuelve a comenzar. Si te tomas el tiempo
para prepararte y planificar, y para obtener apoyo de otras
personas, puedes liberarte del cigarrillo.

Aqui hay algunas preguntas en las cuales pensar
mientras te preparas para dejar de fumar.*
(Anota las respuestas.)

1. ¢Por qué deseo dejar de fumar?

2. Cuando intenté dejar de fumar antes, iqué me ayudo
y qué no?

3. ¢Cuales seran las situaciones mas dificiles que
deberé enfrentar después de dejar de fumar?
¢{Coémo planificaré manejarlas?

4. ¢Quién puede ayudarme en los momentos dificiles?
¢Mi familia? {Mis amigos? ¢Un proveedor de servicios
de la salud?

5. ¢Qué placeres me brinda el fumar? {De qué manera
puedo seguir sintiendo placer si dejo de fumar?
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*Citado de: Servicio de Salud Pdblica de Estados Unidos (U.S. Public
Health Service): www.surgeongeneral.gov/tobacco/quitssp.htm

Aqui hay algunas preguntas para formularle a tu
médico u otro proveedor de servicios de la salud.*

> ¢Como puede ayudarme para lograr dejar de fumar?

> ¢Qué medicamento considera que seria mejor para
mi y como deberia tomarlo?

> ¢Qué debo hacer si necesito mas ayuda?

> ¢Cudles son los sintomas de dejar el habito de fumar?

> ¢Como puedo obtener informacion acerca de dejar
de fumar?

*Citado de: Servicio de Salud Ptblica de Estados Unidos (U.S. Public
Health Service): www.surgeongeneral.gov/tobacco/quitssp.htm
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El éxito es la suma de

pequefios esfuerzos,
repetidos dia a dia.

—Robert Collier
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En esta guia se citan varias fuentes de
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sitios de Internet, recursos telefénicos y
otras organizaciones con informacion
adicional. Estas fuentes de informacién
de terceros no son mantenidas por
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informacion de QuitAssist® mas reciente,
por favor visita www.philipmorrisusa.com.
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