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Desecha o regala toda tu marihuana.
Elimina todo lo que facilite su
consumo.

Construye un sistema de apoyo.
Avisa a tus familiares y amigos que
estás dejando el consumo y pide su
apoyo. Rodéate con personas con
cuya ayuda puedas contar.

Prepárate por si tu cuerpo reacciona al
dejar de consumir.

Será temporal. Comenzará el día
después de dejar de consumir,
alcanzará su punto máximo después
de 2 o 3 días y se estabilizará en 1 o 2
semanas.

Es posible que te sientas:
Irritable y ansiosa.
Fácil de enojar, sentimental,
propensa a llorar, nerviosa o de mal
humor.
Con problemas para dormir.
Con falta de apetito.
Con náuseas.
Con aumento en temperatura
corporal. Más calor de lo normal.

Busca alternativas a lo que haces.
Cuando sientas el impulso de consumir,
intenta encontrar algo diferente que
hacery que sea tan fácil y rápido como lo
fue encender un cigarrillo o comer una
gomita.

Estás 
embarazada...

Consejos para
mantenerte ocupada

Llama a tus amigos por teléfono.
Baila, sal a caminar, cocina, limpia, escucha
música, mira una película.
Canta o lee un libro a tus hijos.
Cierra los ojos y has ejercicios de respiración
Medita y ora.
Utiliza un diálogo interno positivo.
Haz una lista para recordar los beneficios de no
consumir para ti y tu bebé .

La verdad sobre la marihuana es que puede afectar 
a tu bebé si se consume durante el embarazo.

Ya sea que se fume, se vaporice o se coma, el
THC, la sustancia en la marihuana que altera la
mente, junto con otras 500 sustancias
químicas, pasan a través de la placenta de la
madre al bebé en desarrollo.

Nuevos estudios muestran que el consumo de
marihuana durante el embarazo puede tener
efectos negativos de por vida en tu bebé, así
como:

Problemas de aprendizaje durante la edad
escolar tanto como en la edad adulta.
Problemas de conducta que incluyen
agresión, dificultad siguiendo instrucciones
y conducta hiperactiva.
Bajo en peso al nacer.
Mayor riesgo de muerte prematura o
muerte fetal.

Aunque la marihuana es legal en Michigan,
si tu bebé prueba positivo con THC al nacer,
es posible que llamen a los Servicios de
Protección Infantil (CPS).
Se evaluará tu capacidad para brindarle
atención segura y adecuada a tu hijo.
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Establece una fecha para dejar de consumir
Pruébelo dentro de las próximas 2 semanas.

Haga un plan para disminuir su use.
Fume la mitad al dia.
Empiece saltando dias.
Pon tu fecha para dejar de fumar en tu
calendario.
Informe a sus amigos y familiares su decisión.

Quedese ocupada y motivada.
Encuentre actividades de reemplazar como
masticando chicle, bebiendo agua,
pasenando.
Cambie su rutina.
Vea “Consejos para quedarse ocupada” arriba.

02 Deja de consumir
poco a poco

Habla con su Proveedor de Atención Médico.
Podria ayudarle con su plan de dejar.
Ver a un(a) Terapista. Si tiene depresión, ansiedad
o trauma pasados, se recomienda ayuda
profesional. 

03  Busque Ayuda Profesional

Encontrar un terapeuta
Si tienes seguro médico, llame a su
preveedor de seguro con el número en
posterior de la tarjeta de seguro. 
Si tiene Medicaid o no tiene seguro, llame:

Network180 - 616-336-3909
Vista MIRecovery website:
https://mirecovery.org/pregnancy-
resources/
Si te encuentras en una crisis de salud
mental, llama al 988 o envía el texto "nice"
al 741741 o visite el Centro de crisis de
salud conductual, 260 Jefferson Ave SE,
GR (Sólo para adultos)

PUEDE SER DIFÍCIL DEJARLO...
¡PERO TU PUEDES HACERLO!

 ¿Qué va a pasar si no paro? 

Abandonalo 
de inmediato Prueba una o

más de estas
formas para

reducir o parar
el consumo
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