o

=0 &= )

Haz ejercicios de Evita pensar en fumar:
) ) i relajacion y respira pasea, limpia y ordena,
Escribe y deja a la vista profundamente. pon una lavadora...

motivos personales
para dejar de fumar.

Piensa en positivo: & ﬁ @

valora los objetivos que Evita aquello que te

estas consiguiendo. provoca querer fumar:
© el café, las terrazas...

@O@

Piensa solo en un
dia en concreto:

“Hoy no fumareé”. @
Ten un objeto
en las manos: pelota
antiestrés, boligrafo... @ O

No te exijas un Come algo
alto rendimiento bajo en
durante los prime- calorias. Mastica chicles o

ros dias después @ lame caramelos

de dejarlo. sin azucares.
Lavate los dientes

después de las
comidas.

Bebe mucha aguay
zumos naturales sin
azucares, evita el café.

Recuerda que la sensacion intensa de
fumar dura pocos minutos, es pasajera.



