DIA MUNDIAL SIN TABACO:
“UNA AMENAZA PARA NUESTRO MEDIO AMBIENTE”
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En Argentina:
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DECILE Si A LA VIDA

Dia Mundial sin Tabaco

31 DE MAYO
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Recorda que la ansiedad
pasara en 2 a 3 minutos

Tome mucha agua

Realice actividad fisica

Efectue 10 respiraciones
profundas: inhale hondo
por la nariz y exhale
lentamente por la boca

31/05/22 DIA MUNDIAL SIN TABACO:
”U NA AMENAZA PARA NUESTRO MEDIO AMBIENTE”

éSabes qué hacer para controlar el deseo de fumar?

Evite situaciones y
actividades que solia
asociar con fumar

No haga sobremesa

Tenga a mano sustitutos
para llevarse a la boca
(frutas, cereales, caramelos
o chicles sin azucar)

Evite el alcohol

CONSULTE CON SU MEDICO SOBRE TRATAMIENTO PARA CONTROL DE LA ABSTINENCIA

é¢Sabes cuales son los beneficios de dejar de fumar?

Disminuye la presion arterial
y la frecuencia cardiaca

Disminuye el mondéxido de
carbono en el aire espirado

Mejora la circulacién
sanguinea

Dejar de fumar depende de vos...

Respira con mas facilidad

Mejora el gusto y el olfato

Aumenta la resistencia fisica

Mejora la autoconfianza

Menos cansancio

Pensa en tu cuidado, en tu familia y en el medioambiente

Fuente: Tratamiento del

tabaquismo 2013 GRANTAHI



