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Deixar de fumar é uma decisdo pessoal que requer uma grande motivagado, muita forgca de vontade e também
um verdadeiro apoio.

Quer entre a familia, quer entre os amigos ou colegas de trabalho, informe as pessoas que o rodeiam que vai
deixar de fumar e néo se sinta envergonhado por pedir a sua ajuda ou, pelo menos, o0 seu apoio.

Agueles que nunca fumaram ou deixaram de fumar serdo capazes de o ouvir. Aproxime-se deles e privilegie a
sua presenga. Quanto aos fumadores, se gostarem de si, terdo a consideragao de ndo fumar a sua frente. Se néo
for esse o0 caso, ndo se deixe excluir e evite a sua companhia.

Para deixar de fumar, podera também obter apoio médico e associativo.
Os especialistas dar-lhe-ao conselhos, enderegos e dicas para que nao desista da sua decisdo. Nao hesite em
contacta-los.

Deixar de fumar é uma deciséo individual, mas vocé nao esta sozinho para enfrentar o desafio e vencé-lo!
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