TU POTS
ACONSEGUIR

DEIXAR DE FUMAR. - /s=,

Recomanacions

Cal evitar

ALIMENTACIO

Aigua i sucs.
Apats senzills.
Dieta rica en fibra,
fruites i verdures.

Aliments amb poc greix.

Realitzar 5 apats al dia.

IN

Aliments fregits o
molt salats.
Salses picants.
Cafe.

Alcohol.

Cafe o begudes amb
cafeina.

Alcohol.

Begudes energétiques.

S| PATEIXES INSOMNI...

Sortir a passejar.
Dutxar-se o banyar-se.
Llegir.

Tecniques de
respiracio.

Altres consells

Cafe o begudes amb
cafeina.

Begudes energétiques.
Us excessiu d’aparells
electronics.

o Recorda els motius que t’han portat a deixar de fumar.

* Repeteix-te que el desig de fumar anira reduint-se progressivament fins a desapareixer.

® Segueix la terapia per a la teva dependéncia tabaqguica sota la supervisid i prescripcid
del metge.
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Angela Martinez Picé. Psicologa Clinica, especialista en drogodependéncies.
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