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Elddntotte, hogy abbahagyja a dohanyzast. Bonyolult célt tiz6étt ki maga elé, amelyhez igazi akaratra van
szlksége! A leszokas legsikeresebb mdédja, ha egyszer s mindenkorra abbahagyja a dohanyzast. Még ha
nehéznek is tlnik, az eredmény gyorsabb és meggy6z6 lesz. Mindéssze néhany nap, és elkezdi magat jobban
érezni. A nikotinp6tlas hasznos lehet ebben a stadiumban, és segithet abban, hogy hirtelen abba tudja hagyni a
dohanyzast, ahelyett, hogy fokozatosan csékkentené a fogyasztast.

Elészor is figyeljen oda a taplalkozasra! Bar a dohanyzas abbahagyasat kévetd testsuly—gyarapodas messze
nem altalanos, a leszoké ki van téve annak a kockazatnak, hogy raszokjon az egészségtelen nassolasra.

A dohanyzas abbahagyésat kévetd néhany napon belill visszanyeri korabbi izérzékelését és szaglasat. Elvezze
ezt az érzést az ételek izének ujrafelfedezésével, de ne feledkezzen meg arré, hogy kiegyensulyozottan
taplalkozzon. Amennyire csak lehetséges kerilje a csokoladé és a kavé fogyasztasat, mivel ezeknek hatasara Ujra
megkivanhatja a dohanyzast; ugyanilyen hatdsa van az alkoholnak és az 6sszes magas kaloriatartalmu ételnek.
Sziikség esetén kérdezzen meg egy dietetikust.

Amennyiben nikotin—-megvonasi tinetei vannak és nagyon kivan egy szal cigarettat, igyon egy pohar vizet, egyen
egy kis gylimolcsot vagy ragjon cukormentes ragégumit.
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