10 PASSO0S
PARA PARAR
DE FUMAR

®* Tenha determinacao

®* Marque um dia para parar
® Corte gatilhos do fumo

* Escolha um método

* Encontre substitutos saudaveis

® Livre-se das lembrancas do cigarro

®* Encontre apoio de amigos e familiares

® Escolha a melhor alimentacao

®* Procure apoio médico

* Troque experiéncias em um grupo de apoio

Os maleficios do cigarro nao estao restritos apenas a quem fuma. Quem
convive com pessoas que fumam, seja em casa owno trabalho, além de
inalar fumaca téxica pode desenvolver diversas doencas a longo
prazo. Nao fazer mal a quem vocé ama e convive com vocé pode ser
um bom estimulo para tomar a decisao de parar de fumar.
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