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ANEXO

Ueval tiempo penaando que deber/a. dejar do fumlr, pero tiene. duda. y te falta
decllión. AHORA PUEDE SER UN BUEN MOMENTO, No e'larál 0010 Mucha gante k)
OIl8ntar'almismoliempo.

. Lo principal o. tomar l. doclslón firrne y conVtincerse do que e. po.ible Mucha.
porsonas ya lo han hecho.

. Ruono. para Intonlar1o: provenir enfermedades gravo.. mejorar lo salud. oIa.pocto
y 01 rend_nto fla\(X). ",,"por lo depondencie del tobaco. proteger lo I8lud de los nlllol.
_dinero.otc.

olntonalflclloo moU.oo m'"lmporianlol poro U.

. Anallz. tu hiblto: Cuándo. cómo y por qu6 ruma. cada c~arrillo e lo Iorgo del dla.
Conocer lo. I~aaonol que 18 roleclonon con el hecho de enconder un cigorrtllo te
oyudaró o anticipar los problemol que encontróa al dejorio y preperar altomativas.

. El dio an'erlor: No comprOllaboco Aparlo de tu alcance cualquier cenk:oro. mechero.
cerlllae y de"¡¡. uteneUiol relacionadoe con el tabaco Re.isa tUl moUIIO. y retuorza lo
doci,lón

o Lo, primero. di.. .ill tabaco Tómalolo con coln\8 Haz ejercicio Boba mucha agua
y zumos do fruta.. Evita la. bab~.. alcohólicas y la. siluaoione' on las qua
oco'lumbrab88 a u.or tabaco. Roposa tu li'la do motillo,.

. E. po'lbIe que k>s primeros die. aparezcan .inlolna. deaagradablo. (deseo de
fumar. irrilabUidod. ensIedod. aheración del .uollo. tras lar no, ga'trointe'linale, o del
apetito). Ello e. debido el.lndromo de eb,tinencia labáquK:o y oon pasajeros

o Lo \ot'opla ,u'lltull.. do l. nlcolina puede ayudarte . alilllar e,lo, 'Intoma,.
Con,ulta a un prore,ional de ~ ulud.

. Si U.ne, cuidado. no .ngordoris. Ellita lo. dulce" la. gra,., y "picar" .ntr. hora.
Hoz ejol1:lciofl.lco y IIeI/8 una dieta lIorioda. con mucha fNta y lIerdura.

. Rocompóna.nt.: Con .1 dinero qua ... a ehorror en labaco. hazte un regak) (por 1I
ocaso no \l8nelluerta con 01 COI1aIrso).

o SI NECESITAS INFORMACiÓN ADICIONAL. acude o:

o CONSEJERIADE BIENESTAR SOCIAL Y SANIDAD.
ClCer1oaRamrreZdeArelleno.10. ':(95)2699301. Mellrlo

o AaOCIACIÓNESPAAOLACONTRAELCANCER
Crtta. Alfonoo XIII. Edlftdo'TiemoGoNon" lO (g5) 2670555 . Molino


