

Consejos para Dejar de Fumar 


1. Deje de fumar de una vez. A la larga, es la técnica más fácil y mas efectiva para el cese de fumar. 

2. No lleve cigarrillos consigo. 

3. Deje de fumar un día a la vez No se preocupe por el año que viene, mes que viene, semana que viene, ni siquiera mañana. Concéntrese en no fumar desde que se levanta de la cama hasta que se va a dormir. 

4. Desarrolle la actitud que se está hacienda un favor al no fumar. No se quede con la idea de que se está privando de un cigarrillo. Se está deshaciendo por complete de fumar porque usted le importa como para hacerlo.  

5. Esté orgulloso de no estar fumando. 

6. Sea consciente de que muchas situaciones rutinarias dispararán las ganas de fumar. Las situaciones que dispararan una respuesta incluyen: beber, café, alcohol, sentarse en un bar, eventos sociales con amigos fumadores, juegos de cartas, el finalizar una comida. Intenté llevar su rutina normal a la vez que está dejando de fumar. Si cualquier evento parece ser demasiado difícil, déjelo y vuelva a él en otro momento. No sienta que debe dejar cualquier actividad  para siempre. Todo lo que usted solía hacer como fumador, lo aprenderá a hacer tan bien y hasta mejor como ex fumador. 

7. Haga una lisa de todas las razones por las cuales quiere dejar de fumar. Lleve esta lista consigo, preferiblemente donde solía llevar sus cigarrillos. Cuando vaya a buscar un cigarrillo, saque su lista y léalo. 

8. Beba mucho jugo de frutas los primeros tres días. Ayudarán a eliminar la nicotina de su sistema. 

9. A fin de evitar el aumento de peso, coma frutas y vegetales en vez de dulces y pastelería.  El apio y las zanahorias podrán ser usados de manera segura como un sustituto a corto plazo a los cigarrillos. 

10. Si a usted le preocupa el aumento de peso, haga alguna forma de ejercicio cotidiano. Si usted no ha estado ejercitando regularmente, consulte a su medico a fin de obtener un programa de ejercicios prácticos que sea seguro para usted. 

11. Si se encuentra frente a una crisis, (por ejemplo: goma pinchada, inundación, tormenta de nieva, enfermedad familiar) mientras está dejando, recuerde, el fumar no es una solución. El fumar solo complicará la situación original a la vez de crear otra crisis, o sea un relapso a la adicción a la nicotina. 

12. Considérese un “fuma-co-holico”. Tan solo una pitada y ya se encuentra enganchado nuevamente. ¡No importa cuanto tiempo no haya fumado, no crea que puede tomar una pitada de manera segura! 

13. No se auto-debata de cuanto necesita un cigarrillo. Pregúntese como se siente al volver a su pasado nivel de consumo. El fumar es una propuesta de todo o nada. 

14. Ahorre el dinero que gasta usualmente en cigarrillos y cómprese algo que realmente quiera luego de una semana o un mes. Ahora durante un año e invítese a unas vacaciones. 

15. Practique ejercicios de respiración profunda cuando tenga antojos. 

16. Vaya a lugares donde normalmente no se permite fumar como el cine, la biblioteca y los sectores de no fumadores en los restaurantes. 

17. Dígale a la gente a su alrededor que ha dejado de fumar. 

18. Recuerde que solo existen dos buenos motivos para pitar una vez que haya dejado. Usted decide que desea volver a su pasado nivel de consumo hasta que el fumar lo deja minusválido y lo mata, o decide realmente disfruta la abstinencia y quiere hacerlo durar para siempre. Siempre y cuando ninguna de estas situaciones lo apelen – NUNCA TOMA OTRA PITADA. 
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