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Apoyo

Aumento de peso

Prepárese

repare bocadillos saludables como apio y zanahorias. Estos le pueden ayudar cuando sienta ganas de fumar.

jercicio. El ejercicio la hará sentirse bien y prepara al cuerpo para el parto.

alga a caminar, manténgase activa y consuma alimentos saludables.

bserve que un aumento de peso, dentro de un límite, es parte de un embarazo saludable. 
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prenda sobre el embarazo y fumar. Únase a un grupo de madres nuevas. Inscríbase en un programa para dejar de fumar.

ida la ayuda que necesita para mantenerse enfocada en dejar de fumar.

bserve a las personas que no fuman. Únase a ellas e imite lo que hacen en vez de fumar.

o insisto en cuidarme emocionalmente. Pido apoyo a mi familia y amigos cuando lo necesito. 

póngase a que se fume en su casa y automóvil. Pídale a su familia y amigos que fumen afuera.
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repárese para dejar de fumar. Tenga disponible lo que va a necesitar como popotes, chicles, bocadillos saludables, etc. 

esista las ganas de fumar. Estas duran entre 3-5 minutos. Manténgase ocupada

nfóquese en como dejar de fumar puede ayudar a la salud de su bebe.

iense en las personas que le podrían brindar apoyo mientras deja de fumar.  

prenda sobre el embarazo. Involúcrese en cosas nuevas como clases prenatales.

ecompense sus logros. Cómprese algo con el dinero que va a ahorrar al dejar de fumar.  

vite lugares donde la gente fuma. Vaya a lugares como el parque,  un centro comercial o el cine

El Embarazo y Fumar 


