
Dejar de fumar no es fácil, pero sí lo es con la 
ayuda adecuada. El programa Freedom From 
Smoking® de American Lung Association le 
brinda opciones, recursos y apoyo para dejar 
de fumar para siempre. 

Freedom From Smoking® lo ayuda a desarrollar 
un plan de acción que lo llevará al día en que 
dejará de fumar. ¡También recibirá el apoyo que 
necesita para permanecer libre del tabaco de 
por vida!

Lo que aprenderá:
•	 cómo saber si realmente está listo para dejar 

de fumar;
•	 medicamentos que pueden aumentar su éxito;
•	 cambios en el estilo de vida para facilitar el 

dejar de fumar;
•	 cómo prepararse para el día en que dejará  

de fumar;
•	 estrategias de afrontamiento para controlar el 

estrés y evitar el aumento de peso;
•	 desarrollar una nueva imagen de uno mismo;
•	 cómo mantenerse libre del tabaco para 

siempre.

Cuestionario sorpresa
¿Freedom From Smoking® es adecuado 

para usted?

1.	 ¿Quiere dejar de fumar?

2.	 ¿Dejar de fumar es una prioridad principal 

para usted?

3.	 ¿Ha intentado dejar de fumar antes?

4.	 ¿Quiere mejorar su salud y también la salud 

de su familia?

5.	 ¿Quiere sentirse mejor y tener más control de 

su vida?

6.	 ¿Está listo para intentar dejar de fumar, 

aunque pueda ser difícil?

Si respondió “SÍ”, incluso a una de estas 

preguntas, se debe a usted mismo 

descubrir cómo Freedom From Smoking® 

puede ayudarlo.

¿Está listo para dejar 
de fumar?
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Fecha:

Hora:

Lugar:

Para obtener más información o registrarse, 

comuníquese con:

Quitting smoking isn’t easy—but it’s easier 

with the right help. The American Lung 

Association’s Freedom From Smoking® 

program gives you options, resources and 

support to quit for good! 

Freedom From Smoking® helps you develop 

a plan of action that leads to your quit day. 

You’ll also get the support you need to remain 

smokefree for life!

What You’ll Learn:
• How to know if you’re really ready to quit

• Medications that can increase your success

• Lifestyle changes to make quitting easier

• How to prepare for your quit day

• Coping strategies for managing stress and 

avoiding weight gain

• Developing a new self-image

• How to stay smokefree for good

Pop Quiz
Is Freedom From Smoking® right for you?

1. Do you want to quit?

2. Is quitting a priority for you?

3. Have you tried to quit before?

4. Do you want to improve your health—and your 

family’s health, too?

5. Do you want to feel better and more in control 

of your life?

6. Are you ready to try to quit—even though it 

may be tough?

If you answered “YES” to even one of these 

questions, you owe it to yourself to find out 

how Freedom From Smoking® can help.

Are You Ready 
to Become a Quitter?
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Date:

Time:

Location:

For more information or to register, contact:

Month Day, Year

XX a.m.

Location

Phone | Email


	Date: (día) de (mes) de (año)
	Time: XX a. m.
	Location: Ubicación 
	Contact: Teléfono | Correo electrónico


