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JUs esat nolémis atmest smékesanu. Jis sev esat uzstadijis grutu izaicinajumu, kam bis nepiecieSsama drosme
un optimisms!Labakais veids, ka sasniegt merki, ir atmest smékésanu uzreiz. Pat ja tas Skitis grati, rezultats bas
atraks un parliecino$aks.Pirmajas piecas dienas Jis jutisieties patieSam labak.Nikotina aizvietotajs ir labaks nek
a pakapeniska smékésanas atmesana.

Uzmanigi, édiens var but ari apdraudéjums. Ir diezgan liela iespéja pienemties svard, jo Jus gribésiet kompensét
smékésanu ar satigakdm maltitém un biezakam uzkodam.Esiet uzmanigi ...

Paris dienas péc sméekeésanas atmeSanas Jus atgusiet labaku smarzas un gar8as izjatu. Atgustiet patiesu prieku
par édiena izgarSosanu, it ipasi darzenu, édot sabalansétas maltites. Péc iespéjas izvairieties ést Sokoladi un
dzert kafiju, kas var izraisit vélmi smékét, ka ari neédiet augstas kaloritates partikas produktus un nepatéréjiet
daudz alkohola. Ja nepiecieSams, apmekléjiet dietologu.

Ja Jus izjatat nikotina abstinences simptomus un jitat, ka Jus vélaties uzsméket, iedzeriet glazi tdens, apédiet k
adu augli, pakoslajiet cukuru nesaturoSu ko$lajamo gumiju vai sukajiet saldumus.
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