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Ati decis sa renuntati la fumat. V-ati impus un tel care poate fi atins doar dand dovada de o adevarata vointa
individuala! Poate parea dificil, dar rezultatul va fi mai rapid si mai convingator daca renuntati brusc. Dupa doar
cateva zile, veti incepe sa va simtiti mai bine. Substitututele pe baza de nicotina sunt foarte utile si va pot ajuta s
a renuntati in totalitate, fara a trece prin faza de diminuare a consumului.

in prima perioada, fiti atenti la alimentatie. Chiar daci cresterea in greutate nu este deloc automat, existi totu

si riscul de a va face obiceiuri nesanatoase, cum ar fi ,rontditul” intre mese.

Dupa cateva zile fara tigari, simtul mirosului si al gustului va vor reveni in totalitate. Bucurati-va de ele, descoperiti
aroma mancarurilor, dar mancati intotdeauna echilibrat. Incercati sa evitati ciocolata si cafeaua, care pot provoca
dorinta de a fuma, cét si alcoolul si produsele bogate in calorii. Daca doriti, puteti consulta un dietetician.

Daca prezentati simptome de sevraj si tanjiti dupa o tigara, beti un pahar cu apa, méancati niste fructe sau mesteca
ti guma fara zahar.
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