Tener claro tus motivos y el
placer de una vida mejor te
ayudaran a conseguirlo

PIENSA “HOY NO VOY A FUMAR”

BUSCA APOYOS.

DESAPARECEN EN
UNOS MINUTOS. {DISTRAELAS!

HAY TRATAMIENTOS QUE
PUEDEN AYUDAR A DEJAR DE FUMAR

EXISTEN MUCHAS BUENAS RAZONES
PARA DEJAR DE FUMAR

/ "\

NO COMPRES
TABACO, RETIRA CENICEROS,
MECHEROS Y CERILLAS. EVITA LAS
SITUACIONES EN LAS QUE FUMABAS

PARA REDUCIR LOS SINTOMAS
DESAGRADABLES: BANO, RESPIRACION
PROFUNDA, YOGA, PASEOS,..."

QUE PASES SIN FUMAR

ANALIZA TU CONSUMO DE TABACO:

PREPARA OTRAS ALTERNATIVAS

TOMATELO CON CALMA, BEBE MUCHA
AGUA Y ZUMOS. EVITA EL CAFE Y EL
ALCOHOL. PASEA, HAZ EJERCICIO...

EVITA DULCES, GRASAS, “PICAR ENTRE
HORAS". HAZ EJERCICIO

DATE ALGUN CAPRICHO




