Dia Mundial del
Cancer de Pulmon

Guia para Dejar de Fumar

9 de cada 10 personas que padecen cancer de
pulmén son fumadoras. Por eso, si sos fumador o
conoceés a alguien que lo sea, te acercamos esta guia.
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Lleva un control de Hacé una lista de las
cuantos cigarrillos fumas ventajas de dejar de fumar.
y en qué situaciones para Tener motivos claros

identificar y evitar facilita el proceso.

momentos de tentacion.
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Fuma solo en espacios Conta a familiares y

abiertos, como balcones amigos sobre tu decision

o patios, para reducir el para que te apoyen
habito.
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Acepta que la ansiedad es Poné una fecha concreta
parte del procesoy para dejar de fumar. Un dia
mantenete firme en tu claro y sin mucho estrés
decision de dejar de fumar. sera clave para el éxito.

Prepara opciones para manejar el deseo de fumar:
tomar agua, caminar, hacer una actividad, etc. Recorda
que el impulso dura solo 1-2 minutos.

Recorda los beneficios de dejar de .
fumar para mantenerte firme.

¢ Tuviste una Recaida? jNo te rindas!
Aprendé de la experiencia y volvé a intentarlo.
Cada dia sin fumar es una victoria.
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