






• avverti parenti e amici
• elimina tabacco, accendini e posacenere da casa, macchina, 
• luogo di lavoro
• bevi molta acqua
• elimina alcolici e caffé
• evita la compagnia di fumatori se questa ti mette a disagio
• dopo i pasti lavati i denti

• muoviti quotidianamente il più possibile
• bagna viso e collo con acqua fresca
• bevi a piccoli sorsi un bicchiere d’acqua
• mastica una radice di liquirizia
• trova una tua modalità di fronteggiamento

• mangia frutta e verdura, evita dolciumi e salumi
• cerca di distribuire i pasti durante il giorno
• alla carne preferisci frutta, verdura, formaggi magri, minestre, pasta o riso, poco conditi
• rispettando un regime dietetico equilibrato non ingrassi, evita eccessi e distrazioni

riduci i rischi

i momenti di crisi

ingrassare

concludere

• se ti senti stordito o irritabile non allarmarti, concediti il tempo per trovare un nuovo   
 equilibrio
• se non riesci a smettere cerca di capire i tuoi punti deboli e parlane con gli operatori del  
 centro antifumo
• se ti vengono prescritti farmaci per aiutarti a smettere assumili con regolarità seguendo  
 con precisione le prescrizioni del medico del nostro Centro
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