
 

La única medida eficaz 
para detener la evolución 
progresiva de esta enfermedad
es el ABANDONO DEL TABACO1

El camino hacia
el éxito2-3

DEJAR DE 
FUMAR:

Decide los motivos

 

Marca una fecha 

10

Celebra tus logros

Plantea objetivos 
a corto plazo

 

El consumo de tabaco es la
principal causa de la EPOC1 

TABAQUISMO Y EPOC 

El estrés es mal 
compañero
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Controla los 
desencadenantes

Encuentra maneras 
de manejar 
la abstinencia

Busca apoyo

El ABANDONO DEL HÁBITO
TABÁQUICO ha demostrado

RALENTIZAR EL DETERIORO DE LA
FUNCIÓN PULMONAR y REDUCIR 
EL RIESGO DE HOSPITALIZACIÓN

en pacientes con EPOC4 
 

Cómo te afecta a ti y 
a tu familia, qué te 
pierdes cuando fumas…

Elige un día de la semana 
que no vaya a ser 
demasiado complicado

Los desencadenantes son
personas, lugares o
actividades específicas
que te hacen querer fumar

Piensa que no vas a
fumar hoy, así te
resultará más sencillo

Mantenerse sin fumar 
es un gran logro, prémiate
frecuentemente

Beber agua, tomar
caramelos o chicles
puede ayudar calmar 
la necesidad

Puedes practicar una
técnica de relajación
sencilla como realizar
varias respiraciones
lentas y profundas Además de tu médico, los

amigos y familiares son
fundamentales para
ayudarte a mantenerte
sin fumar
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de los casos son debidos 
al consumo del tabaco1
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