TU PUEDES
CONSEGUIR

DEJAR DE FUMAR. /.-,

Recomendaciones

ALIMENTACION

Agua y zumos. Alimentos fritos o muy
Comidas sencillas. salados.
Dieta rica en fibra, frutas y Salsas picantes.
verduras. Café.
Alimentos con poca grasa. \ Alcohol.
Realizar 5 comidas al dia. 0

°

Café o bebidas con
cafeina.

Alcohol.

Bebidas energéticas.

S| SUFRES DE INSOMNIO...

Salir a pasear. Café o bebidas con

Ducharse o bafarse. cafeina. -
Leer. . Bebidas energéticas.

o P i
Técnicas de respiracion. * &g Uso excesivo de aparatos
electroénicos.

Otros consejos

e Recuerda los motivos que te han llevado a dejar de fumar.

* Repitete que el deseo de fumar ird reduciéndose progresivamente hasta desaparecer.

* Sigue la terapia para tu dependencia tabaquica bajo la supervision y prescripcion de
tu médico.

vAﬂofarm Angela Martinez Picé. Psicologa Clinica, especialista en drogodependencias.
Unidad de Tabaquismo Servicio de Atencién Primaria Valles Oriental, Barcelona.
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