DAME PALIQUE, LLEVAME AL CINE, DAME
MIMOS, CUENTAME UN CUENTO, HAZME
UN STRIPTEASE, VAMOS DE PICNIC,
REGALAME UNA TARDE, ABRAZAME,
VEN CONMIGO AL GIMNASIO, INVITAME

A COMER, VAMOS DE COMPRAS,

LLAMAME...
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PREPARATE
Elabora una lista de los motivos para dejarlo y colécala en
un lugar bien visible.
Elige un dia y comunicaselo a familiares y amigos.
Retira todo eY tabaco, ceniceros, mecheros...

iii HA LLEGADO EL MOMENTO!!!
Si sientes ganas de fumar, respira profundamente, cambia
de actividad, bebe un vaso de agua...
Toma abundantes frutas y verduras. Evita alcohol y ofros
excitantes.
El ejercicio fisico te ayudard a pasar del tabaco.
Sefiala los dias que llevas sin fumar y guarda el dinero que
te ahorrards.
Limita tu compromiso a NO FUMAR HOY. No te agobies
pensando que no vas a fumar mds.

MANTENTE
Piensa que tu salud, tu forma fisica, tu atractivo, tus
percepciones mejoran desde el primer dia.

Segun pasa el tiempo dejayés de sentirte atado al tabaco,
serés mds libre. ICADA DIA ES UNA META!

Dejar de fumar es posible, un
20% de la poblacién asturiana
ya es exfumadora.

B\ SI NECESITAS AYUDA ACUDE A
TU CENTRO DE SALUD

GOBIERNO DEL PRINCIPADO DE ASTURIAS
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CONSEJERIA DE SALUD Y SERVICIOS SANITARIOS




