INCREMENTARAS TU
RESISTENCIA
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DESAPARECERA

11.

AHORRARAS

GOZARAS DE MAS SALUD Y
CALIDAD DE VIDA.
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AUMENTARAN LAS
POSIBILIDADES DE
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RESPETARAS EL DERECHO

A
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Dejar de fumar ahora es mas facil

ccin
Region @ de Murcia

Descubre nuestros

para dejar de
ventajas y be
te aportara a
tabaco. :

VENTAJAS DE
DEJAR DE FUMAR

J

DISMINUIRA TU RIESGO DE

TENER

>

MEJORARA EL ASPECTO

SERAS UN EJEMPLO POSITIVO

2.
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AUMENTARA TU
CAPACIDAD PULMONAR.
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RECUPERARAS
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TE SENTIRAS MEJOR Y
LIBRE



PIENSA "HOY
NO VOY A FUMAR"

_ N\

NO COMPRES
TABACO, RETIRA CENICEROS,
MECHEROS Y CERILLAS.
EVITA LAS SITUACIONES
EN LAS QUE FUMABAS

EVITA DULCES,
GRASAS, "PICAR ENTRE
HORAS”. HAZ BJERCICIO

MOTIVOS

l.—

2.
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4.

EXISTEN MUCHAS BUENAS
RAZONES PARA DEJAR
DE FUMAR

TOMATELO CON
CALMA, BEBE MUCHA AGUA
Y ZUMOS. EVITA EL CAFE Y
EL ALCOHOL. PASEA,
HAZ EJERCICIO...

HAY TRATAMIENTOS
QUE PUEDEN AYUDAR A
DEJAR DE FUMAR

Tener claro tus motivos y el
placer de una vida mejor te
ayudaran a conseqguirlo

/ 4

ANALIZA TU CONSUMO DE
TABACO:
PREPARA
OTRAS ALTERNATIVAS

Ry

DESAPARECEN
EN UNOS MINUTOS.
iDISTRAELAS!

QUE PASES SIN FUMAR

g

BUSCA APOYOS.

y PARA

REDUCIR LOS SINTOMAS DESA-
GRADABLES: BANO, RESPIRACION
PROFUNDA, YOGA, PASEOS,..."

DATE ALGUN CAPRICHO

LA TENSION Y EL PULSO
VUELVEN A LA
NORMALIDAD

LA CIRCULACION DE

LA SANGRE MEJORA

EN PIERNAS Y

BRAZOS °

MEJORAN LOS SENTIDOS
DE OLFATO Y GUSTO

iYA NO HAY NICOTINA
EN EL CUERPO!

EL RIESGO DE
SUFRIR UN ATAQUE
AL CORAZON

SE REDUCE

UN 5@°

5@°/o

LOS NIVELES EN SANGRE
DE NICOTINA Y MONOXIDO
DE CARBONO (CO) SE
REDUCEN Y AUMENTAN
LOS NIVELES DE

OXIGENO (02)

MEJORA LA CIRCULACION
Y LA FUNCION RESPIRATORIA

CAMINAR SE VUELVE
MAS FACIL

EL RIESGO DE MORIR
DE ENFERMEDADES
CARDIACAS ES IGUAL
AL DE LAS PERSONAS
NO FUMADORAS

EL RIESGO DE TENER
CANCER DE PULMON
SE REDUCE A

LA MITAD 5Q°[°
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v
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100°/o

SE REDUCE EL RIESGO
DE SUFRIR UN INFARTO
EN EL CORAZON

DISMINUYE LA TOS, LA
SENSACION DE AHOGO
Y OTROS SINTOMAS
RESPIRATORIOS

SE REDUCE EL
RIESGO DE
INFECCIONES -—

EL RIESGO DE MORIR DE
CANCER DE PULMON ES
SIMILAR AL DE
PERSONAS NO
FUMADORAS

100°/o



