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Es difícil dejar de fumar, pero hay muchos beneficios para la salud en hacerlo.  Si usted se prepara antes, será más fácil y  más probable que lo alcance.  Los consejos en este folleto pueden ayudar a estar mejor preparado para parar de fumar.

	· Escoja la fecha para parar

· Haga una lista de las razones de porque 

· Deshágase de todos cigarrillos y ceniceros en la casa, carro y trabajo
	· Busque respaldo

· Haga una lista de sus momentos favoritos para fumar y ¿qué va a hacer en vez de fumar?



Hay muchas formas diferentes de dejar de fumar. Hable con su proveedor de atención médica sobre sus opciones y escoja la mejor para usted dependiendo de su estilo de vida, personalidad, y la cantidad de cigarrillos que ha estado fumando. 
Puede ayudar tener medicamentos que ayudan a aliviar la adicción a la nicotina.  Hable con su proveedor de atención médica sobre medicamentos como:

· Medicina con receta

· Chicle de nicotina

· Parche de nicotina

Dígale a sus familiares, amigos y compañeros de trabajo que Ud. va a parar de fumar.  Forme una comunidad de personas que puedan ayudar con este reto.  Hable con su proveedor de atención médica sobre sugerencias que él o ella pueda tener para usted.   

Hay organizaciones que pueden llamar para tener respaldo:

▪
Hable con un experto de cómo parar, llame al National Cancer Institute, lunes-viernes, 8:00am a 8:00pm, por ayuda en inglés y español al 1-877-44U-QUIT (448-7848) o visite su sitio web www.smokefree.gov.
▪
Por más información sobre el dejar de fumar, llame American Cancer Society al  1-800-ACS-2345.

▪ Trate de cambiar su rutina para distraerse de la necesidad de fumar.
▪ Reduzca su nivel de estrés y tome mucha agua.  

▪ Dese recompensas para ayudar a mantenerse motivado.


Prepárese para los momentos difíciles que le tentarán a una recaída.  Si planea antes de tiempo, puede evitar las tentaciones de fumar y mantenerse en su plan de parar de fumar.

· Al principio evite los lugares que le hacen desear fumar
· Evite el alcohol
· Coma una dieta sana y manténgase activo

· Pida a sus familiares y amigos que no fumen cerca de usted

· Recuérdese a si mismo porque quiere dejar de fumar


El día para dejar de fumar: _______________

¿Por qué quiere parar de fumar?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

¿Quién puede ayudarle a parar de fumar?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

¿Qué puede hacer en vez de fumar?

· Vaya a caminar

· Llame a un amigo

· Coma un pedazo de fruta

· Masque un chicle sin azúcar

· Respire profundo

· su idea_______________________________________________________

¿Cuáles son las formas que manejaría Ud. las “recaídas”?

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

Recuerde:

· La necesidad de fumar normalmente pasa en 2-3 minutos.  Cuando sienta la necesidad cierre los ojos y enfóquese en respirar.

· Los síntomas de la abstinencia de fumar suelen durar -2 semanas después

deparar de fumar.
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