Ruperea de o serie de obiceiuri
· Evitarea “tigaretelor automatism” - cele asociate cu urmatoarele situatii:
- asteptarea (autobuz, film, telefon),
- stress,
- pauza (cafea-tigarete),
- destindere (TV, reuniuni cu prieteni). 

· Separarea de obiecte precum brichete, scrumiere, chibrite. 

Elaborarea unui proiect
· Fara tutun:
- respirati mai bine,
- aveti mai mult suflu,
- va simtiti mai bine in pielea voastra,
- regasiti gustul alimentelor si mirosul devine mai fin. 

· Este momentul sa va ameliorati igiena de viata si calitatea vietii:
- ganditi-va la o alimentatie sanatoasa,
- puneti la punct o noua activitate fizica sau reluati activitatile sportive. 

OPRESC FUMATUL

Sfaturi de urmat in timpul primelor doua saptamani de la incetarea fumatului
Ziua 1
Dumneavoastra sunteti cel care alege ziua
· debarasati-va de trusa de fumator: brichete, chibrituri, scrumiere, pachete de tigari, 

· aerisiti casa, 

· curatati si aerisiti masina (daca aveti), goliti scrumierele. 

In zilele care urmeaza :
De fiecare data cand simtiti nevoia de a fuma: 

· beti un pahar mare cu apa, 

· pastrati la indemana substituente orale, dar nu dulciuri ci mere, morcovi, branza, paine iar pentru a evita deprinderea de a avea ceva in gura, inlocuiti tigara cu alte obiecte, ca de exemplu: un creion, o scobitoare, etc., 

· respirati profund de mai multe ori, relaxati-va, 

· intrerupeti ritmurile, schimband activitatea, facand cativa pasi in aer liber. 

Mai ales evitati tentatiile si situatiile capcana:
· schimbati unele obiceiuri: ritualul TV-tigareta sau cafea-tigareta, 

· evitati circumstantele cand de obicei aveti tendinta de a fuma, 

· faceti sport ca de exemplu: ciclism, mersul pe jos, inot, 

· ingrijiti-va miinile si ocupati-le cu munci ca de exemplu: tricotajul, gradinaritul, cusutul, reparatul, jocuri, etc., 

· evitati excitantele ca alcoolul, ceaiul, cafeaua. 

Din acest moment cautati compensarile si daca vreti sa ramaneti victorios
TREBUIE SA STITI SA REFUZATI PRIMA TIGARA
Iar economiile realizate se pot folosi pentru satisfacerea altor placeri
Sfaturi igieno-dietetice
In scopul:
· activarii eliminarii nicotinei, 

· reducerii nevoii de tutun, 

· controlului luarii in greutate. 

La trezire:
· un pahar cu apa sau suc de fructe, 

· mic dejun copios: 
- cafea, ceai sau ciocolata,
- paine (alba sau completa, de secara),
- lactate, eventual carne, oua,
- la nevoie se administreaza vitamina C. 

La ora 10:
· un pahar de apa, 

· lactate sau un mar. 

Atentie! pauza de cafea de dimineata poate reprezenta o tentatie pentru o tigara.
Dejun:
· privilegiati cruditatile, legumele verzi, fructele, 

· evitati sosurile, produsele din carne de porc, prajiturile, 

· mancati lent. 

ATENTIE
· la excitantele alimentare: cafea, alcool, 

· la sfarsitul mesei, parasiti repede masa. 

Cina:
· aceleasi recomandari ca la dejun. 

Inainte de culcare:
· o bautura - sub forma de apa sau ceai. 

Evitati:
· a manca intre mese. 

Evitati dulciurile:
· produsele de patiserie, 

· bomboanele. 

Apa:
· nu ezitati a bea mai mult de 2 litri de apa/zi, in afara pranzurilor, prin mici cantitati si de fiecare data cand simtiti nevoia de tigara, 

· va asigura umplerea stomacului, 

· va favoriza eliminarea deseurilor, 

· va constitui un bun gest de inlocuire a tigarii. 

Cand este posibil, dupa cafea parasiti repede masa si mergeti sa va spalati pe dinti.
