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Olete otsustanud suitsetamisest loobuda. Olete teinud endale tdsise véljakutse, mis nduab julgust ja optimismi
IKindlaim tee edule on loobuda lihe korraga. Kuigi see néib raske, saavutate tulemusi kiiremini ja kindlamalt.Juba
esimeste paevadega tunnete end téeliselt paremini.Nikotiiniasendajate kasutamine on parem kui jark—jarguline
tubakatarbe vdhendamine.

Ettevaatust, toit voib olla toeline oht. Kehakaalu kasv sigarettidest loobumise tulemusel on véga individuaalne;
teil on siiski oht asendada suitsetamine sé6misega ja hakata rohkem "néksima".Olge ettevaatlik ...

Parast tubakast loobumist taastub mdne paevaga maitsete ja Idhnade tunnetus. Kasutage seda &ra ja avastage
tasakaalustatud eineid stilies uuesti s66mise naudingud ja eriti just k6dgiviljade maitseomadused. Valtige niipalju
kui voimalik Sokolaadi ja kohvi, kuna need tekitavad tungi suitsetada, samuti kdiki suure kalorsusega toiduaineid ja
alkoholi. Vajadusel pé6rduge kindlasti toitumisspetsialisti poole.

Kui tunnete endal nikotiinist vdorutusnéhte ja tunnete tungi sigareti jarele, siis jooge klaas vett, s66ge puuvilju,
nérige suhkruvaba narimiskummi véi maiustusi.
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