Programa
Atencié Primaria
sense fum
www.papsf.cat

Sindrome de abstinencia

Deseo intenso de fumar

Mirar el reloj y esperar a que pase un minuto. Comprobaras que pasa
enseguida y después desaparece este deseo (no se va acumulando).
Pensar que este deseo serd cada vez menos intenso y menos frecuente.
Estar ocupado, distraerse.

Beber agua.

Masticar chicle sin azucar o algun alimento bajo en calorias.

Realizar técnicas de relajacion. Respirar profundamente varias veces.
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Irritabilidad o dolor de cabeza

Pararse y reflexionar sobre la situacion en la que te encuentras.
Hacer largas caminatas.

Ducharse o bafarse.

Practicar una técnica de relajacion.

Evitar el café, las bebidas con cafeina o el alcohol.
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Estrefiimiento

1 Hacer una dieta rica en fibras.
(1 Beber mucha agua.

Dificultad de concentracién

L1 No exigirse un alto rendimiento los primeros dias después de dejar el tabaco.
U Evitar las bebidas alcohdlicas.

Aumento de las ganas de comer

L) Evitar comer alimentos ricos en calorias.
) Aumentar la actividad fisica.
Ll Beber infusiones y mucha agua.

Deso6rdenes del suefio

U Evitar el café o las bebidas con cafeina.

(1 Tomar leche caliente o infusion de tila o similar para ir a dormir.
L Aumentar el ejercicio fisico, andar.

[l Realizar técnicas de relajacion o escuchar musica relajante.

U Tomar un bafio.

L) Mantenerse activo.

Ll Evitar la soledad.

Ll Hacer cosas que te apetezcan.
Ll Practicar deporte.

L Aumentar las horas de suefio.



