
Prepárese para dejar de fumar. 1-

2-Elija un día para dejar de fumar 

y anótelo en el calendario.

3-Obtenga apoyo y estímulo

4-Piense en dejar de fumar.

5-Aprenda habilidades 

y conductas nuevas. 

FUMAR
PUEDE
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6-Practique la relajación para  

frenar el deseo de fumar.

8-No baje la guardia:   
la mayoría de las recaídas suceden 
durante los 3 primeros meses.

7-Recuerde, después de la 2da 

o 3ra semana el fuerte deseo de fumar 
disminuye.

9-Disfrute: felicítese cada día 

por sus logros. 

10-No ceda nunca…
 ¡ni siquiera por un cigarrillo!. 


