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6 ESTRATEGIAS EFICACES PARA
DEJAR DE FUMAR
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Ponte una fecha para dejar No solo se trata de la .
de fumar y ve reduciendo el nicotina, tienes hdabito de El  apoyo farmacologico
consumo para que el salto tener algo en las manos y en puede ayt{darte mucho, pero
sea menor. Podrds probar los labios. Sustityelo. Un no lo hara por T"_ Recuerda
que estrategias te funcionan ldpiz, regaliz, agua, fruta, que el p.r?tagonlsh’.: de tu
mejor. caramelos sin azicar, etc. recuperacion, eres tu.

Implantar  en el dmbito

?°m,‘|’,“'°° ,GT d*” f"g’rfm Cuidate y cuida tu laboral  programas  para
()Or::lli’ 2:,:550 deesjlanzloo onoe, alimentacion. Mds fruta y superar el tabaquismo. El
y verduras, mds agua. Paseaq,

fumar.  SU  apoyo o | | g L apoyo en grupo es una
colaboracién  puede  ser Qi@ sal-a o naturaieza, poderosa  herramienta vy
fundamental. recupera aficiones. facilitard el objetivo.

Mas Informacion

: El tabaco causa 8 millones de muertes cada ano
No dejes que el beGCO te qU“e |Cl Vidd Plan General de Actividades Preverltlu\\/:iiii
Abandona el tabaco y sumate a la vida




