DEJA DE FUMAR: DIA D
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L AN I v r facil... I valdra la pena!
s Note digo que vaya a ser fac ite digo que valdra la pena
. Vaj‘ < ;QUE PASA CUANDO ’6/‘_ ) ¢ QUE BENEFICIOS OBTENDRAS
)E/ —  DEJAS DE FUMAR? = AL DEJAR DE FUMAR?
/ Tendras la piel mas limpia e hidratada
(Q - y se retrasara su envejecimiento.
. Tus.dientes estaran mas limpios y tu aliento f
20 minutos v 8horas mejorare: . _ . S ~
La tension Los niveles 24 h Estaras mas agil para caminar y subir escaleras. ¥
arterial se de oxigeno Do Oras Tu rendimiento fisico mejorara. '
normaliza. se normalizan. a teézzgg 2 No oleras a tabaco.

Respetaras los derechos de las demas

{
. " ~
personas, especialmente las de tu familia. §

Si tienes hijos o hijas, los protegeras \ § .

mejor de posibles problemas de salud. &5 .0

Puls
48 horas a 5 dias v 72 horas 2 semanas Seras un buen ejemplo para ellos. @
Mejoran el olfato Respifas mejor La circulacion Conseguiras mas libertad y te sentiras ———
y el gusto. La y t,e slentes con sanguinea mas satisfecho de ti mismo.
ot elimina mas energja. jora. . .
nicotina Si 9la me iTus besos no tendran sabor v Al aho
del cuerpo. a cenicero! iHas ahorrado
. mas
Si tienes alguna enfermedad 1 OO(()je
establecida, mejoraran su evolucion, ' €uros!

. e iHas
los sintomas y el pronéstico. 11795 ganado

€n salud!
1 afio despues ud!
3 meses v £ riesgo de padecer
Mejora enfer edades. . . L, . o
la funcion Jiacas disminuye Si prevés que neces@arag ayuda, cpnsulta atu profgsmnal sanitario
pulmonar car ) de referencia. Ademas, existen medicamentos de .eﬂca(.:la probada que
' alam te pueden ayudar a superar los sintomas de la abstinencia.

. 7 Guia de ayuda para dejar de fumar en 4 pasos del PROGRAMA «ATENCIO PRIMARIA SENSE FUM» ﬁ www.papsf.cat



