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Sindrome
de abstinencia

Deberes Sesion 4

| DESEO INTENSO DE FUMAR
- Mirar el reloj y esperar a que pase un minuto. Comprobaras que este deseo pasa
enseguida y después desaparece (no se va acumulando).
- Pensar que este deseo serd cada vez menos intenso y menos frecuente.
- Estar ocupado, distraerse.
- Beber agua.
- Masticar chicle sin azldcar o algun alimento bajo en calorias.
- Realizar técnicas de relajacion. Respirar profundamente varias veces.

| IRRITABILIDAD O DOLOR DE CABEZA
- Pararse y reflexionar sobre la situacién en la que te encuentras.
- Hacer largas caminatas.
- Ducharse o banarse.
- Practicar una técnica de relajacion.
- Evitar el café, las bebidas con cafeinay el alcohol.

| ESTRENIMIENTO
- Hacer una dietaricaen fibras.
- Beber mucha agua.

| DIFICULTAD DE CONCENTRACION
- Noexigirse unaltorendimiento durante los primeros dias después de dejar el tabaco.
- Evitar las bebidas alcohdlicas.

| AUMENTO DE LAS GANAS DE COMER
- Evitar comer alimentos ricos en calori{as.
- Aumentar la actividad fisica.
- Beber infusiones y mucha agua.

| DESORDENES DEL SUENO
- Evitar el café o las bebidas con cafeina.
- Tomar leche caliente o infusion de tila o similar para ir a dormir.
- Aumentar el ejercicio fisico, andar.
- Realizar técnicas de relajacion o escuchar musica relajante.
- Tomar un bafo.

| DESANIMO
- Mantenerse activo.
- Evitar la soledad.
- Hacer cosas que te apetezcan.
- Practicar deporte.
- Aumentar las horas de sueno.
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