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INFORMACIÓN SOBRE
EL TABACO Y SUS

DERIVADOS

¿QUÉ PUEDO HACER SI QUIERO
DEJAR DE FUMAR? 

Pida apoyo en el hospital, dejar de
fumar con ayuda es más fácil.
Solicite información sobre los

fármacos disponibles. 

Apóyese en su familia y sus
amistades. Rodéese de personas no

fumadoras, en las primeras
semanas le ayudará no tener el

tabaco delante. 

 Las primeras semanas, evite
situaciones que asocie al cigarrillo.

 Sustituya el café por otra bebida.
Busque actividades que le hagan

disfrutar, incompatibles con el
tabaco, como hacer ejercicio o ir al

cine. 

Tómese tiempo para usted y
prémiese por cada día sin humo.

Estos gestos sencillos le harán más
llevaderos estos primeros días.

Contáctanos en: 
dejadefumar.hvv.sspa@juntadeandalucia.es

¡AYUDENOS A
MANTENER NUESTRO

CENTRO LIBRE DE
HUMOS!

 
 
 

AQUI PODEMOS
AYUDARTE A DEJAR DE

FUMAR




