


FUMAR ES UNADROGADICIÓN,cumple con

todos los criterios que definen al consumo
de una sustancia como tal:

-,

· El tabaco constituye la principal causa de

enfermedad evitable y de mortalidad prevenible
en los países desarrollados.

1 Eliminatodo lo que te recuerde al tabaco.
Eso provoca deseo de volver a hacerlo.

2 Eliminartodos los cigarrillos, así eliminarás
lastentaciones de fumar.·Losno fumadores que están a tu alrededor; tienen

derecho a disfrutar de un aire limpio y puro, libre
de sustancias tóxicas.

3 Hazte un plan. Marca el día para empezar
a ser un no fumador.

·Losque están a tu alrededor sufrenlosefectos
del tabaco al convertirse en fumadores
involuntarios.

4 Haz ejercicio. Aliviala ansiedad.

·Eltabaco contiene:

5 Encuentra un sustituto al cigarrillo. Trata
de encontrar otra cosa que mantenga tus
manos ocupadas.

· Alquitranes: que son los responsables
del 30%de todos los tipos de cáncer y
del 90%del cáncer de pulmón.

6 Distráete.Hazcosas diferentespara no pensar
en el tabaco.

7 Busca apoyo de amistades y familiares,

ellos pueden colaborar en tu plan.· Monóxido de carbono: causante de

las enfermedades cardiovasculares. 8 Silonecesitas, busca ayuda de un profesional
sanitario.

·Nicotina:estrecha tus vasos sanguíneos
e incrementa la presión en tu corazón. 9 Perdona tus errores. Si tienes un momento

de debilidad y fumas, perdónate y empieza
otra vez.

10 Premiatuséxitos.cómprate algo que te guste
con el dineroque te ahorres.
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