Lisa 9. Sagedamini esinevad tubaka- voi
nikotiinitoodetest loobumise drajidmanihud ja
nendega toimetuleku véoimalused

Soovitused loobujale

)

( Arajisimaniht ) (
-

Unisus

Uinumisraskused,
unetus, arrituvus

Peavalu

Meeleolulangus

Kohuvalu

Koha

Kohukinnisus

-

Tootades tehke puhkepause, minge vélja jalutama, vdimelge,
olge fiitisiliselt aktiivne ja tarbige piisavalt vedelikku.

~

Vihendage pédeva jooksul tarbitava kohvi ja muude kofeiini
sisaldavate jookide kogust vahemalt neli korda.
Arge tarbige alkohoolseid jooke.

Jalutage Shtul enne magamaminekut, véltige suurt fiitisilist
koormust.

Arge s66ge hilisdhtul vai vahetult enne magamaminekut.

Vajaduse korral kasutage unerohtu. Und soodustavate
ravimite asjus pidage ndu oma arsti vdi apteekriga.

J
N

Tarbige piisavalt vedelikku.

Arge tarbige alkohoolseid jooke.

Vihendage pédeva jooksul tarbitava kohvi ja muude kofeiini
sisaldavate jookide kogust vahemalt neli korda.

Jaage fuisiliselt aktiivne, jalutage varskes ohus.

Arge tarbige alkohoolseid jooke.

Tarbige piisavalt vedelikku.

Pidage meeles, et meeleolumuutused on nikotiinist loobumise
alguspdevadel loomulikud ja need tunded on vaid ajutised.

Arutage meeleolumuutuseid ndustajaga, vajaduse korral
kaaluge ravi antidepressandiga.

Hoiduge rasvasest ja viirtsikast toidust.
So66ge kiudaineterikast toitu.

Vihendage péaeva jooksul tarbitava kohvi ja muude kofeiini
sisaldavate jookide kogust viahemalt neli korda.

Tarbige piisavalt vedelikku.

Bronhidest eralduva sekreedi vedeldamiseks kasutage
suhkruvabasid piparmiindikomme vdi rogalahtistit.

Olge fuitisiliselt aktiivne, jalutage varskes dhus.
So66ge kiudaineterikast toitu, vajaduse korral lisage toidule
linaseemneid voi kasutage kasimiitigis olevaid lahtisteid.
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