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Xa NON
fumo!

Vivindo sen tabaco

¿Que facer cando sinta ganas de fumar?

2.1. ¿Que facer cando teña ganas de fumar?

2.2. Algúns trucos para superar determinadas situacións

¿Que facer para evitar gañar peso?

3.1. Consellos para mellorar os hábitos alimentarios

3.2. Consellos sobre actividade física

3.3. Consellos sobre factores psicolóxicos

3.4. Táboa de calorías. Kcal cada 100g

Ansiedade, insomnio e estrinximento

4.1. Manexo da ansiedade

4.2. Manexo do insomnio

4.3. Manexo do estrinximento

¿Que facer cando estea triste?
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2.1.
¿Que facer cando sinta ganas de fumar?
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2.2.
¿Que facer cando sinta ganas de fumar?
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3.1.

¿Que facer para evitar gañar peso?
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3.2.

¿Que facer para evitar gañar peso?
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3.3.

¿Que facer para evitar gañar peso?
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3.4.

¿Que facer para evitar gañar peso?
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4.1.

Ansiedade, insomnio e estrinximento
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Ansiedade, insomnio e estrinximento



Xa NON fumo!  · 47



48 · Xa NON fumo!



Xa NON fumo!  · 49



50 · Xa NON fumo!

4.3.

Ansiedade, insomnio e estrinximento
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