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Instrucciones

r adecuado.
de ruidos e”i

nte o recostarse.

e otros telefonos

odo Avidén (sera la
unica forma para bloquear el teléfono?)
3.- Al escuchar lasiinstrucciones podra selec-
cionar el volumen mas adecuado, éste debe
ser a un volumen intermedio, ni muy bajo, ni
muy alto. A un volumen como si se encon-
trara conversando con alguien que usted
escucha a 1 metro.
4.- Realice este ejercicio durante 30 dias,
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Acerca de..

ediatos, pero lo

Igunos dias a sema-

nas, segun sea su nivel de adiccién. Dia a dia

le resultara mas. facil evitarlo. No existe

magia en ésto, se requiere de usted la firme

disposicion de dejar de fumar por parte de
usted.

Recuerde que una vez que lo deje no debe

volver a fumar en su vida, ni siquiera encen-

der un cigarro para un familiar o amigo, ni
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