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Ao ler estes Mandamentos, Vocé esid a escolher a Savde

1 Abandonar o habito
de fumar vai depender
essencialmente do
@ fumador. A firme promessa
em deixé-lo & somente o inicio

dB uma [DTCG Que p-ercc»rrerc': um lOF‘IgG
caminho para encontrar um s6 objectivo, ﬁ é?

1 Quebre na medida do
possivel, o ambiente

que o rodeia e a sua
rotina didria - sente-se
num lugar diferente,

(<)
% beba sumos de frutas, ande a pé,
faca programas de exercicio,

ﬁ %? ocupe as mdos com qualquer fungdo.

Marque caminhos para 8

atingir este objectivo:
descobrir o prazer de ndo fumar.

3 Identifique a razao porque o :
@ quer deixar de fumar - salde, Procure o seu médico - encontra

economia, aparéncia, familia etc. - "E|E_ ﬂ'QUEm Que PDdE [Dfﬂﬁcf?r GFOIG
) ou informagdes perante as dificuld

que lhe surjam.

Saia com um amigo
e procure receber
suporte moral.

ades

Lembre-se que a unica maneira mpeca o uporecimento de novos

@ T PO TS

) © adolescentes, aos proprios filhos,
) informando-os sobre os maleficios

F

do fabaco.

Pensamentos positivos - ndo esta
“acabado” nem é “rejeitado”. Deste
modo a alegria e ndo a fristeza
deveré acompanhar uma

existéncia livre de tabaco.

Sé assim é possivel impedir
o aparecimento de novos

f} fumadores e motivar

o "

) e ajudar os fumadores

a abandonar o seu hébito,

o que nos irG conduzir a uma
) ) sociedade mais saudavel.
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6 Marque uma data para
deixar de fumar - diga

aos seus amigos e familia,
peca-lhes apoio
e deite fora todos os cigarros.



