Mahdollisten vieroitusoireiden hallinta

VIEROITUSOIREET MENEVAT OHI:

« Paansarky (alle vk)

« Ahdistuneisuus (n. 1 vk)

« Alakuloisuus (n. 1 vk)

« Levottomuus tai karsimattomyys (n. 1 vk)
o Unettomuus/unihairiot (n. 1 vk)

« Keskittymisvaikeudet (n. 1-2 vk)

« Artyneisyys (n. 2 vk)

« Tupakanhimo (n. 2-3 vk)

» Kasvanut ruokahalu
tai painonnousu (n. 1-3 kk)
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VINKKEJA VIEROITUSOIREIDEN HALLINTAAN

Tupakanhimo menee ohi minuuteissa.

Kasilla tekeminen voi auttaa.
Pyri valttamaan alkoholia.
Yrita valttaa stressia.

Varaa tarkeisiin toihin enemman
aikaa kuin ennen.

Lilkkunta saattaa helpottaa oloa, auttaa
painonhallinnassa ja parantaa unta.

Syo saannollisesti ja suosi terveellisia
ruokavalintoja, kuten kasviksia,
taysjyvaviljatuotteita ja pehmeita
rasvoja.

Vaihda kahvi teehen.

Syo nautiskellen ja rauhassa. Ruokailun
jalkeen, ala jaa viivyttelemaan
ruokapoytaan.
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