Comment cesser de fumer sans avoir peur de grossir

Se d&eacute;cider d'arr&ecirc;ter de fumer est une d&eacute;marche exigeante qui n&eacute;cessite de la motivation et de la d&eacute;termination.
N'h&eacute;sitez pas &agrave; faire appel &agrave; vos proches lorsque vous sentez que vous faiblissez. Une &eacute;tape pr&eacute;alable
&agrave; l'arr&ecirc;t de la cigarette est ce que les sociopsychologues appellent &quot;la coh&eacute;rence de I'engagement&quot; : cela consiste

&agrave; rendre public votre intention de dire stop au tabac. Cela augmentera votre motivation et vous empé&ecirc;chera de vous
&quot;d&eacute;filer&quot;.

Une des grandes hantises des personnes qui souhaitent quitter le tabagisme, est la peur de prise de poids. Il faut pourtant savoir qu'elle n'est pas
syst&eacute;matique. En effet, 30 % des fumeurs qui arr&ecirc;te perdent du poids et 20 % ne prenne que quelques kilos : ce n'est donc pas une

fatalit&eacute;. Et si vous faites partie des 50 % qui reste, il existe des techniques simple &agrave; mettre en pratique pour limiter le risque de grossir :
- prendre un vrai petit d&eacute;jeuner

- faire ses courses apr&egrave;s avoir mang&eacute;

- ne se servir qu'une fois aux repas (comme au restaurant)

- boire de I'eau qui a un fort pouvoir de sati&eacute;t&eacute;
- ne pas sauter de repas

- &eacute;viter le grignotage et l'alcool

- penser aux produits &agrave; 0 % en cas de fringale

- limiter les aliments gras ou sucr&eacute;s

- etc...

Un autre bon moyen qui va vous permettre de maitriser votre poids et qui en plus va agir b&eacute;n&eacute;fiquement sur votre sant&eacute; et

votre bien-&ecirc;tre : I'activit&eacute; physique. Il n'est pas question ici de faire de vous des athl&egrave;tes ou des dieux du stade. Des petits
r&eacute;flexes sont &agrave; acqu&eacute;rir :

- prendre l'escalier au lieu de I'ascenseur ou de I'escalator

- sortir le chien plus longtemps

- sortir du tram, ou du bus 1 rame avant votre arr&ecirc;t

- laver sa voiture

- jardiner

- faire une promenade

- etc...

La fr&eacute;quence et la dur&eacute;e sont la cl&eacute; de voute. L'id&eacute;al est de faire une activit&eacute; physique au minimum 5 jours par
semaine pendant 30 minutes. Et quoi de plus simple &agrave; pratiquer pour la majorit&eacute; des personnes que la marche. Pas d'investissement,
pas de cotisation : la marche peut se pratiquer quand on veut, il faut n&eacute;anmoins que si I'on souhaite que ce soit efficace qu'elle se pratique
d'un bon pas (sinon augmenter la dur&eacute;e &agrave; 45 minutes). D'autant plus, qu'il n'est pas obligatoire que cette activit&eacute; se fasse en

une seule fois, vous pouvez la scinder en p&eacute;riode de 10 minutes au minimum pour que cela vous soit profitable.

La marche est une alternative id&eacute;ale pour toutes les personnes qui ne souhaitent ou ne veulent pas faire du sport. C'est un excellent moyen

d'agir b&eacute;n&eacute;figuement sur votre sant&eacute; et de limiter la peur de grossir dans votre lutte contre la d&eacute;pendance au tabac.
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