LINEA DE AYUDA PARA DEJAR DE FUMAR DE OKLAHOMA

Nombre del Paciente Fecha

Dejowr de uwsawr el tabaco-

Receta

Notas

Llame o lav Lineaw de Ayudo paraw dejowr de fumanwr
de Oklahoma (sivv costo-de largo distancia) al
1-800-793-1552 pawaw recibiv asistenciow gratuito
parav cesacion.

Firma del Médico



Seis claves para ayudarle a dejar los productos del tabaco.

o

Llame a la Linea de ayuda
para dejar de fumar de
Oklahoma (sin costo de larga
distancia) al 1.866.748.2436
Obtenga informacion de
auto-ayuda y sesiones de
consejeria telefénica.

Obtenga apoyo y animo
Digale a su familia, amigos y
companeros de trabajo que

usted va a dejar el tabaco.

(3]

Preparese
Separe una fecha para dejar
el tabaco y no la cambie.
Piense en los intentos
anteriores — ¢ qué funciono
y qué no funciono?

o

Aprenda nuevas técnicas
y comportamientos
Cambie su rutina, reduzca
el estrés; planee algo que
disfrute cada dia, beba mucha
agua y otros liquidos.

Oklahoma Tobacco Helpline

[I- QUIT NOW

Espafiol 1800 793 1552

Al momento que usted esté listo para dejar de fumar,
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Obtenga medicamento y
uselo de la forma correcta
Hable con su proveedor del
cuidado de la salud sobre el
Zyban o la goma de mascar

para el reemplazo de la nicotina,
el inhalador, pastillas, spray
nasal o parche.
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Preparese en caso de recaer
o para las situaciones dificiles
Evite el alcohol, aliméntese
saludablemente y manténgase
activo.




