;Qué puedo hacer para dejar de

fumar?

Lo mas importante es pedir ayuda. Puedes encontrar apoyo - .
para dejar de fumar consultando a tu enfermera.

MAYO

Piensa solo en el dia

3] concreto.
"Hoy no fumaré”

..
1 Mantente activo

Mastica chicles o toma
caramelos sin azucar

Intenta evitar los
ambientes con
fumadores

v
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Bebe mucha aquao
liquidos sin calorias.
Evita el café

Haz comidas ligeras y evita las
sobremesas

& Aparta la vista de
todas las cosas
relacionadas

con fumar

Cepillate los dientes
después de las comidas
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