Preparacion para Dejar el Tabaco

Has decidido dejar el tabaco. jFelicidades! Dejarlo es facil, lo dificil es continuar sin consumirlo.

Conforme se acercan tus dias sin tabaco, sigue esta lista para prepararte a dejarlo y a que construyas tu red
de apoyo para que contintes sin consumirlo.

Debes: Hablar con tu profesional médico sobre cudl es la mejor manera para que tu lo hagas.

Los medicamentos y productos que reemplazan la nicotina ayudan con la abstinencia y los antojos,
aumentando tu probabilidad de no volver a consumirlo.

Debes: Hacer un compromiso publico.
Avisales a los que te rodean que vas a tratar de dejar el tabaco para que te ayuden a adherirte a tu plan.

Debes: Decidir si vas a tratar de hacerlo por ti mismo, con un amigo o en un grupo y hacerlo juntos. Cada uno
tiene sus beneficios.

Habla con tu profesional médico sobre cual manera es la mejor para ti.

Debes: Pedirle a tu profesional médico, hospital o departamento de salud locales nombres de grupos de
apoyo, o especialistas en la cesacion de tabaco en tu area, para que te ayuden.

No Debes: Tratar de hacerlo sin ayuda.

Dejar el tabaco es un proceso y vas a necesitar ayuda en tu camino. Debes tener apoyo de tus amigos,
familia, profesional médico y recursos de la comunidad.

No volver a consumir tabaco es dificil. Usa esta lista para prepararte y para que seas mas fuerte durante esos
dias sin tabaco, ayudandote a mejorar tu probabilidad de no volver a consumirlo.

Este programa es unicamente para uso informativo. El editor se exime de todas las garantias en cuanto a la efectividad, -
integridad o capacidad de este video como fuente para la toma de decisiones médicas. Por favor, consulte a su equipo cI’ s
médico si tiene problemas de salud. 8
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