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¿Listo para dejar de fumar? 
Estamos aquí para ayudarle.
Como miembro de Kaiser Permanente, tiene acceso a recursos comprobados que lo 
ayudarán a dejar de fumar. Y entre más ayuda tenga, tendrá mejores posibilidades de 
mantenerse libre de tabaco.

4 formas de 
controlar el 

tabaco

1
Tenga un plan

Elija una fecha para  
dejar de fumar en un plazo  

de 2 semanas. Cree un  
plan que incluya cómo  

combatir las ansias.

2
Duplique sus 

posibilidades con 
medicamentos

Duplique sus posibilidades de 
dejar de fumar con reemplazos 

de nicotina.1  Los puede  
combinar con medicamentos 

recetados para obtener  
ayuda adicional.

3
Hable con un  

asesor personal
Los miembros de 

Kaiser Permanente obtienen 
ayuda para seguir su plan  
al programar una plática  

con un asesor de  
bienestar.

4
Tome una clase

Aumente sus  
posibilidades de tener 

éxito aprendiendo nuevas 
habilidades y conductas  

con asesoramiento  
individual o clases  

grupales.2

Consejo:
Respire profundamente 

10 veces. En la última 
respiración, encienda un 

cerillo. Exhale lentamente  
y apague el cerillo.  

Apáguelo en  
un cenicero.

Obtenga más información sobre cómo vivir libre de tabaco en kp.org/fumar  

 1Bo Zhang et al., “Duration of Nicotine Replacement Therapy Use and Smoking Cessation: A Population-based Longitudinal Study”,  
American Journal of Epidemiology, 1 de abril de 2015. 

 2Es posible que tenga que pagar una cuota para asistir a algunas clases. 
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