
Tira los pitillos cada vez más largas. 
(Menos consumidas)

Decide anticipadamente la fecha en que 
dejarás de fumar.

Esta fecha será inamovible, y dejarás el tabaco 
totalmente, de golpe (no sirve “fumar menos”).

No compres dos paquetes seguidos de la 
misma marca, y procura comprar marcas 
que te gusten menos.

Haz ejercicios respiratorios de relajación: inspira profundamente y suelta poco a 
poco el aire por los pulmones, durante todo el día.

Limpia las diferentes habitaciones dónde estés habitualmente y líbralas del olor de 
tabaco. Deja de fumar en estos sitios.

Cuando tengas ganas de fumar, espera 1-2 
minutos, respira profundamente varias 
veces y piensa si realmente lo necesitas.

Haz público tu objetivo a tu entorno, 
familiares y amigos, para recibir su 
apoyo y ayudarte en este paso.

Establece horas para no fumar.No compres un paquete de tabaco hasta que 
hayas finalizado totalmente el paquete anterior.

Cambia los hábitos y rutinas de tu conducta relacionados con el tabaco los días 
antes de dejar de fumar.

Consejos para dejar de fumar

La decisión de dejar de fumar:

Los días previos a dejar de fumar:

egarsat salud


