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Y OTRAS ENFERMEDADES RESPIRATORIAS

DESHABITUACION
TABAQUICA

Tomar la decisiéon de dejar de fumar
es uno de los pasos mds importantes
para mejorar tu salud y calidad de
vida. ITO puedes lograrlol

T

;QUE ES LA DESHABITUACION TABAQUICA?

DESHABITUACION TABAQUICA Proceso para abandonar

el habito de fumar.

NICOTINA Sustancia en el tabaco que genera
adiccién.

SINDROME DE ABSTINENCIA Malestares que pueden

surgir al dejar la nicoting,
cComo ansiedad O

irritabilidad.
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BENEFICIOS DE DEJAR DE FUMAR

MEJOR SALUD MAS ENERGIA MAYOR BIENESTAR

Menor riesgo de Mejora la Recuperas el gusto,
enfermedades del respiracion y la el olfato y ayudas a

corazén, cancer y circulacion. que tu piel luzca maés
problemas joven.

respiratorios.
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ESTRATEGIAS PARA DEJAR DE FUMAR

Reflexiona: Piensa en los beneficios que obtendrds al dejar de fumar.

Disminuye de forma progresiva del consumo de cigarrillos por dia ej:
hoy consumo 10, manana 9, el siguiente dia 8...

Establece una Fecha: Elige el dia en que empezards tu nueva vida
sin tabaco.

Busca Apoyo: Habla con familiares, amigos o profesionales que
puedan ayudarte.

(OMO MANEJAR LOS SINTOMAS
DE ABSTINENCIA

Es normal sentir malestares los primeros dias; son
sefales de que tu cuerpo estd sanando.

SINTOMAS
COMUNES

@.
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ANSIEDAD IRRITABILIDAD DIFICULTAD PARA
DORMIR

CONSEJOS
UTILES

Haz ejercicio para Mantén una rutina Recuerda que
relajarte y liberar para dormir mejor  estos sinfomas

tensiones desaparecen en
pocos dias
J‘,'UN PASO A LA VEZ,

Y LO CONSEGUIRAS!

Fuente: Ministerio de Salud y Proteccion Social. Programa Para Lka Cesacién Del Consumo De
Tabaco Y Atencion Del Tabaquismo. Bogotd: Ministerio de Salud y Proteccién Social; 2017.



