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TU ERES TU MOTIVO PARA
DEJAR DE FUMAR

LOS NUMEROS PARA DEJAR DE FUMAR NO MIENTEN

de las personas que no /R
dejan de fumar fallecen >> 'VVVV'

a causa del tabaco'

Enfermedades &
0

causadas por el tabaco >> ﬁ

10 tipos de cancer L
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1. American Thoracic Society. ¢ Qué es el humo de segtifc
resources/ spanish/what-is-second-andthird-hand

Recuperas la presién
sanguineay tu pulso
cardiaco normal.

Eliminas la nicotina

En un par de tu organismoy
de d|’as recuperas algunas

capacidades atrofiadas.

Tus pulmones
ya funcionan
normalmente.

El riesgo de muerte
repentina por ataque
al corazén se reduce
a la mitad.

= dejar detumar. Claves para conseguirio {internet]. 2005 [Citado Z1 6ct 2025]. Disponibleen
cludadania/dejarDeFumar/docs/guialalbaco.pd

.Estas listo? Haz una lista. .

Haz una lista de los pros y contras para dejar de fumar.
Dejar un habitoes un proceso. No te precipites.

Estudia tu tabaquismo

Realiza un ejercicio dénde registres la hora, el motivo
y el grado de necesidad de cada uno de los cigarrillos
fumados en un dia normal.
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series de abdominales, te garantizo
que funciona 100%*.
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Para dejar de fumar lo que funciona es consultar
a tu profesional sanitario de confianza

Todo lo demas es humo

Entra en www.Todolodemaseshumo.com

*Este fake consejo no tiene evidendia cientifica que lo respalde.

PIDE AYUDA A UN PROFESIONAL SANITARIO

Consiguen mantenerse

SOIO Un sin fumar sin ayuda

profesional* a los 6-12

3%'5% meses de haberlo dejado.

Consigue mantenerse
abstinente con ayuda de
un profesional sanitario.
*Dato obtenido con mas de 8
sesiones de seguimiento

IC, Jaén CR, Baker TB, et al. Treating Tobac
d Human Services. Public Health Se

RECAER NO ES RENDIRSE*

Estas aprendiendo
a estar sin fumar,
no te rindas

e inténtalo

de nuevo.
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3-Guia d'ajuda per deixar de fumar e

Valora lo que
estas ganando
al dejar de
fumar.
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