Veja s0 0 quanto voce gasta
com cigarros!

CONSUMO GASTO GASTO GASTO GASTO
DIA MENSAL ANUAL 5 ANOS 10 ANOS

10 cigarros R$ 63,75 R$ 765,00 R$ 3.825,00 §§ R$ 7.650,00
20 cigarros R$ 127,50 f§ R$ 1.530,00
30 cigarros R$ 191,25 I R$ 2.295,00
40 cigarros R$ 255,00 § R$ 3.060,00

VEJA O QUE VOCE PODE
COMPRAR SE PARAR DE FUMAR

Em 1 ano

Microondas - 10x de R$ 39,00 Em 5 anos

Geladeira - 10x de R$ 64,00 TV 55' LCD - 60x de R$ 179,00
Maquina de - 10x de R$ 65,00
Lavar Moto - 60x de R$ 102,00
Camera - 10x de 50,00
Digital Carro - 60 x de R$ 350,00

Em 10 anos :

Casa no valor de
R$ 50.000,00

120 x de R$ 416,00
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Dicas de como dar Adeus ao Cigarro

N3ao ha uma receita infalivel.

Primeiro e o mais importante passo: querer parar de fumar

Jogue o mago de cigarro no lixo, € um risco té-lo por perto.
Tenha como objetivo parar de fumar e ndo sé diminuir o
numero de cigarros.

Evite tudo o que possa dar vontade de fumar, como café e
bebidas alcodlicas.

Escove os dentes logo apos as refeicoes.

Elimine objetos que possam lembrar o cigarro, como
cinzeiros, isqueiros, etc.

Beba agua, a cada vez que sentir vontade de fumar.

Facga exercicios: caminhada, natagao, musculacgao,
alongamento, etc.

Se nao conseguir da primeira vez, ndao desamine! Tente
novamente!

Tome cuidado para nao engordar! Monte seu “Kit Fissura”
com: canela em pau, cravo, damasco em pedaco, casca
seca de laranja, semente de abdbora, cristais de gengibre,
uva passa.

Se vocé parar de fumar agora:
Seu coracao agradece

APOS 20 minutos Normallzagao da pressdo arterial e
dos batimentos cardiacos

APOS 8 horas Os niveis de mondxido de carbono
retornam ao normal

APOS 1 dia Reducao do risco de ataque cardiaco

APOS 3 dias Seu félego estara melhor
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