Primeros pasos para dejar de fumar

Una de las medidas mas importantes para empezar a dejar de fumar y fomentar la
deshabituacion al tabaco, es la prohibicion total de fumar en ambientes cerrados (tanto en
ambientes laborales y hogares, como en espacios publicos). Ademas, esta es una forma de
proteger también, la salud de las personas con las que compartimos espacios
cotidianamente.

* Conviene identificar las razones por las cuales fuma. Aprender a reconocerlas, lo ayudara
a desistir de hacerlo.

* Busque motivos fuertes para dejar de fumar. La mejor forma es encontrar razones
haciendo ecuaciones positivas. Recuerde que las mas importantes son aquellas
vinculadas a usted mismo.

* Asesdrese sobre tabaquismo de la mano de expertos y sepa porqué esta considerado
una adiccion. Desde esta perspectiva, controlar su deseo de fumar puede ser mas facil.

Las primeras 48 horas sin fumar
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