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ME N R
beneficios que tendra
si deja de fumar.

Planifiqgue una fecha
para dejar de fumar
por completo y

preparese para hacerlo.

Trate de concebirse
COmo uha persona
exfumadora y adopte
una actitud positiva
hacia esto.

Comunique

su decision de dejar
de fumar a quienes

le rodean y obtenga
apoyo y estimulo.

Si alguien de

su entorno quiere
dejar de fumar,
propongale
hacerlo a la vez.

® Deshazte
de las cajetillas
de cigarrillos
y los ceniceros.

Dejar de fumar es un proceso. Si
hecesita ayuda para lograrlo dirijase
a su consultorio médico, donde le
ofreceran la primera ayuda y le
orientaran hacia un servicio
especializado si es necesario.

Servicio de ayuda telefénica: 103




Mantenga manos

ALG U N OS y mente ocupadas.
CONSEJOS

Abandonar el consumo de tabaco
es una de las decisiones mas
Y, saludables que podemos tomar

PA RA / en nuestra vida.

MANTENERSE un tiompo.y esfuerzo adicional.
SIN FUMAR

En el mundo existen miles
de personas que lo consiguen
cada dia.
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