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Piense en dejar de fumar sélo por el dia presente.

Dejar de fumar es dificil pero no imposible, merece

la pena que le dedique un tiempo y un esfuerzo - \
adicionales. \L
Procure comer muchas veces y poco cada vez. )

Evite el consumo de bebidas alcohdlicas y excitantes

Tenga presente que el deseo imperioso de fumar

disminuye considerablemente después de la 2%/3% semana.

Su riesgo de padecer enfermedades como el cancer de pulmon, el
infarto de miocardio y la bronquitis, estad disminuyendo
vertiginosamente cada dia que supere sin fumar.

El estado de su piel y su capacidad para distinguir sabores y

olores mejorara notablemente con el abandono de consumo de

tabaco.

Descubra que en las situaciones de tension, es usted el Unico
capaz de dominarlas, no necesita para nada al cigarrillo. Ahora es

usted quién domina al tabaco.

No ceda nunca, ni siquiera por un solo cigarrillo.

Felicitese cada dia que pasa porque, esta vez, seguro que va a

lograr dejar de fumar.
Tenga cuidado, puede engordar; no obstante, si vigila su dieta

sOlo ganara escasos Kkilos, que después podra eliminar

facilmente.

ENFERMEDADES Y SIGNOS PROVOCADOS O EMPEORADOS
POR EL CONSUMO DEL TABACO

EnVejecimiento precoz .
Arrugas

. Trombosis

Degeneracion macular
Mal aliento y dientes

: . Infeccién Buco-denta
amarillos

Faringitis
Céncer de laringe y boca*
_ Aneurisma adrtico

Disfonias . . Cardiopatia coronari:

Angina de pecho - . Bronquitis- EPOC

. Infeccién pulmonary
neumonia

Cancer de Higado *

Cancer de rifién y

pancreas < Bajo peso al nacer

Cancer de estomago .

Gastritis « » Ulosra

E . « Disminucion
Cancer de cuello de Gtero*

Céncer de vejiga - de fertilidad

«Disfuncién eréctil

Sabaiiones

Beber 2 litros de agua al dia, realizar 5 comidas poco copiosas,
aumento del consumo de frutas y verduras, sustituir lacteos
enteros por desnatados, sustituir azlcares por sacarina, le

ayudaran a mantener la linea.

Ahorre todo el dinero que antes derrochaba en tabaco. Cuando
tenga una buena cantidad, regélese eso que tantas veces ha

querido comprar.



