


2. Nekontrolirano konzumiranje hrane, pogotovo �grickalica� kao �to su ips, kikiriki, bomboni i�

sli no je nau eni obrazac pona�anja pu�a a koji su prestali pu�iti � ne dajte se nasanjkati,� � �

nema nikakvog razloga ni medicinskog ni znanstvenog da po nete ovo raditi.�

3. U roku od nekoliko dana hrani e se vratiti (dobar) okus i miris. To zna i da se osjetilne� �
pupile na jeziku i �iv ani zavr�eci u nosu vra aju u funkciju i da ponovo po injete osje ati� � � �

okuse i mirise. Hrana e vam biti ukusnija, ugodno e mirisati i vabit e vas da je pojedete.� � �

Bit ete pogotovo u ku�nji nakon obroka: kada pojedete koliko ste i ina e jeli, ne ete se� � �

morati di i od stola (ili maknuti hranu i tanjure) da bi pu�ili, ve  ete sjediti, siti, ispred hrane� � �
dobrog okusa koja e dobro mirisati. Budite svjesni ove nove situacije i nastavite jesti koliko�

ste jeli i prije, obratite pa�nju na koli inu pojedene hrane i prestanite kad vam je dovoljno,�

tj. malo prije nego ste siti (osje aj sitosti se javlja sa zaka�njenjem).�

Opstipacija, nadutost, vjetrovi, bol u �elucu

� Odre eno kra e vrijeme mo�e nastati kao posljedica smanjenja gibanja u crijevima (radi� �
manjeg unosa kave i drugih teku ina u kombinaciji sa cigaretom)�

� pijte puno teku ine (6-8 a�a vode dnevno), jedite hranu bogatu vlaknima (vo e, povr e,� � � �

integralne �itarice), �e ite ili vje�bajte�

Ka�ljanje, suha usta ili grlo, "�mrkav" nos

� posljedica i� enja organizma, u prvom redu plu a, sluznice usne �upljine i nosa� � �

� pijte puno teku ine, hladnu vodu, vo ne sokove; kod ja e suho e usta ili grla cuclajte� � � �

bombone ili �vaka e gume bez �e era� �

Umor ili pospanost

� e� i slu aj je vi�ak energije jer bez cigareta kvalitetnije spavate i treba vam manje sna.� � �
No ako osje ate umor ili pospanost, imajte na umu tijelo tro�i dosta energije na�

prilago avanje na �ivot bez nikotina; mijenja se bazalni metabolizam, frekvencija srce.., pa�

je potrebno jedno kratko vrijeme �oporavka�

� spavajte malo vi�e, ne tjerajte sebe preko granica, ako se tako osje ate, spavajte kratko I�

poslijepodne; ako se ujutro probudite neispavani, malo se istegnite, istu�irajte se� Pijte
puno vode (6-8 a�a dnevno) da ubrzate vra anje organizma u prirodnu ravnote�u sna i� �

stimulansa. 

Nesanica

� Nikotin utje e na funkcije mo�danih valova, a to mo�e imati utjecaja na obrazac spavanja i�

snivanja. Tako er, nikotin indirektno ubrzava eliminaciju kofeina iz organizma, pa, ako ste�
prestali pu�iti, a nastavili unositi kofein kao prije, mogu e je da ste prestimulirani kofeinom,�

pa ne mo�ete spavati

� Izbjegavajte druge stimulanse kavu, kolu i crne ajeve u popodnevnim i ve ernjim satima.� �

Izbjegavajte agresivne akcijske filmove ili gledanje TV-a prije spavanja. Probajte se opustiti
prije spavanja, okupajte se u toploj kupki ili se du�e tu�irajte toplijom vodom. Popijte a�u�
toplog mlijeka prije spavanja.
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Nedostatak koncentracije

� Tijelo se privikava �ivjeti bez konstatnog stimulansa nikotina; poreme aj je blag i�

kratkotrajan (maksimalno 2 tjedna)

� Ukupnu koli inu hrane koju pojedete u 24 sata podijelite u 5 ili 6 manjih obroka, da biste�

uravnote�ili razinu glukoze u krvi (na koju je utjecao nikotin, a sada utje e manjak nikotina);�

� promijenite navike, provodite vi�e vremena na svje�em zraku, bavite se laganom
tjelovje�bom i tako pobolj�ajte dotok krvi i kisika u mozak

Osje aji tjeskobe ili usamljenosti kao prolazno stanje koje se rijetko pojavljuje. �

� Fali vam "va�a prijateljica cigareta" koja je uvijek i svugdje bila sa vama kad god je trebalo,
a imate �vi�ka� vremena koje ste prije ispunjavali pu�enjem

� Sjetite se stvari koje biste �eljeli napraviti, a niste dosad stizali, mjesta koje �elite posjetiti,
filmova, predstava, knjiga, koncerata koji bi vas mogli zaokupiti i razveseliti

� Budite �to vi�e na otvorenom prostoru, pro�e ite, oti ite na bazen, vozite bicikl ili role;� �
sun evo svijetlo i fizi ka aktivnost podi�u razinu �sretnih hormona� i popravljaju� �

raspolo�enje

Sjetite se:

- ne treba bje�ati od spoznaje ili negirati pojavnost
simptoma prestanka pu�enja

- da je svaki od gore navedenih simptoma
prolazne odnosno privremene naravi

- s vremenom, svaki od navedenih ili nenavedenih
simptoma postaje sve slabiji i slabiji

- s vremenom, zadovoljstvo nepu�enja postaje sve
ve e i ve e dok god ne po nemo  zaboravljati da� � �

smo nekada bili pu�a !�
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