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DEJAR DE FUMAR ES POSIBLE
CQUIERES INTENTARLO?

g
Llevas tiempo pensando que deberias dejar do fumar, pero tienes dudas y te faita
AHORA PUEDE SER UN BUEN MOMENTO

decision, . No estaras solo. Mucha gente o
Intentara al mismo tismpo.

o Lo principal es tomar la decisién firme y de que as posible. Muchas
personas ya io han hecho,

® Razones pars intentario: prevenir enfermedades graves, mejorar |a salud, of aspecto
y ol rendimiento tisico, romper la dep ia del tabaco, proteger la salud de los nifios,
ahorrar dinero, stc.

ol Ifica o mas imp para ti.

® Analiza tu habito: Cudndo, cémo y por qué fumas cada cigarrille a lo largo det dia.
Conocer las situaciones que se relacionan con el hecho de encender un cigarriilo te
ayudard @ antici al dejario y prep: i

que

« E) dim anterior: No compres tsbaco. Aparta de tu slcance cualquier cenicero, mechero,
cerillas y demds utensilios relacionados con el tabaco. Revisa tus molivos y refuerza la
decision.

® Los primeros dias sin tabaco: Tomatelo con caima. Haz ejercicio. Bebe mucha agua
y 2umos de frutas. Evita las bebidas alcohblicas y las siluaciones en ias que
acostumbrabas a usar tabaco. Repasa tu lisla de motivos.

o E3 posible que los primeros dias aparezcan sintomas desagradables (deseo de
fumax, iritabilid i N ion del suefo, trastornos gaslrointeslinales o del
apelito). Esto es debido al sindrome de abstinencia tabaquico y son pasajeros.

o La torapla eustitutiva de !a nicotina puede ayudarte a aliviar estos sintomas.
Consulta a un profesional de la salud.

» Si tienes cuidado, no engordaras. Evita los dulces, las grasas y “picar” antre horas.
Haz sjercicio fisico y lieva una dieta variada, con mucha fruta y verdura.

® Recompénsante: Con el dinero que vas a ahorrar en tabaco, hazte un regalo (por si
acaso no lienes suerte con el concurso).
® 5INECESITAS INFORMACION ADICIONAL , acude a:

e CONSEJERIADE BIENESTAR SOCIAL Y SANIDAD.
C/ Carlos Ramirez ds Areilano,10. i (85)2689301 » Melilla

® ABOCIACION ESPAROLA CONTRA EL CANCER
Crtra. Alfonso XI|I. Edificio “Tierno Galvan®. & (95) 267 0555 « Meiifla
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