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Dega defumar en cinco pasos

https:.//youtu.be/x3Fu8JOof 7U

La dependencia de consumir tabaco es un vicio que no aporta ningln beneficio a nuestra salud ni a
la de los que estan a nuestro alrededor. Aun sabiendo las consecuencias perjudiciales que tiene para
lasalud, es un habito del que cuesta deshacerse.

Esta adiccion resulta dificil de abandonar porque se incorpora en nuestra cotidianidad como unarutinay
Su consumo se convierte en una necesidad que cubrir diariamente. Las razones para dejarlo son
muchas pero solo sera efectivo el cambio cuando la decision es propia, es decir, cuando uno mismo

decide firmemente que quiere parar.

Existen una serie de pasos 0 consg os habituales que recomiendan seguir los expertos y quienes ya
han superado esta adiccion y que si estés interesado en poner préctica deberias leer:

Plantéate motivosparadgarlo

El primer paso que se debe tomar para dejar atras tu época de fumador es convencerse a uno mismo de
gue no quieres seguir fumando. Ayudatener una o variasrazonesd ...
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