






• obvesti sorodnike in prijatelje
• odstrani cigarete, vžigalnike in pepelnike iz stanovanja,
   avtomobila, z delovnega mesta 
• pij veliko vode
• izloči alkohol in kavo
• izogibaj se družbi kadilcev, če ti je z njimi neprijetno 
• po vsakem obroku si umij zobe

• vsak dan se čim več gibaj 
• obraz in vrat si splahni s hladno vodo 
• v majhnih požirkih spij kozarec vode
• žveči karamele
• poišči način za obvladovanje

• jej sadje in zelenjavo, izogibaj se sladicam in suhomesnim izdelkom
• poskušaj razporediti obroke čez cel dan
• namesto mesa jej raje sadje, zelenjavo, puste sire, enolončnice, malo zabeljene testenine ali riž 
• z uravnoteženim prehranjevanjem se ne boš zredil, ne pretiravaj in ne bodi raztresen

zmanjšaj tveganja

kriznih trenutkov

zredil

zaključek

• če se počutiš zmedeno ali razdražljivo, se ne ustraši, sčasoma boš našel novo ravnovesje
 • če ne moreš prenehati, poskušaj razumeti svoje slabe točke in se o tem pogovori z
    zdravstvenimi delavci centra za preprečevanje odvisnosti
• če ti je zdravnik predpisal zdravila za pomoč pri prenehanju, jih jemlji redno in po
   natančnih navodilih zdravnika našega centra
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