
   چگونھ :ترک سیگار
بین این علائم بعد از چند ھفتھ از  .این مسئلھ کاملاً طبیعی است. بعد از ترک سیگار و دخانیات ممکن است علائم خاصی را تجربھ کنید

ترک سیگار بھترین کاری است کھ می توانید  .صبور باشید و ھدف خود یعنی ترک سیگار و دخانیات را فراموش نکنید .خواھند رفت
 !برای سلامتی خود انجام دھید

 این کار را امتحان کنید ...اگر این مورد را تجربھ میکنید

گلو یا سرفھ و خارش خشکی  
از آب گرم با عسل و لیمو ھم استفاده می توانید (بیشتر آب بنوشید  •

 )کنید
 از قطره ھای ضدسرفھ استفاده کنید •

 سردرد
 چرت بزنید •
 نفس عمیق بکشید •

یبوست کار نکردن شکم یا  
 از غذاھایی کھ فیبر بیشتر دارند مانند میوه و سبزیجات استفاده کنید •
 پیاده روی کنید یا از پلھ ھا بالا بروید –تحرک داشتھ باشید  •
 بیشتر آب بنوشید •

 مشکلات تمرکز
 بھ خود استراحت بدھید •
 چشمان خود را بستھ و چند دقیقھ استراحت بدھید •
 آرام شوید، نفس عمیق بکشید •

 استرس یا اضطراب

 نفس عمیق بکشید •
 حرکات کششی انجام دھید •
 ورزش ھای جدید مانند یوگا را امتحان کنید –تحرک داشتھ باشید  •
 صحبت کنیدبا دوستان و یا بستگان  •

 مشکلات خواب

 در طول روز ورزش کنید •
) قھوه، نوشابھ یا چای(از مصرف نوشیدنی ھای کافئین دار  •

 خودداری کنید
 کتاب یا مجلھ بخوانید •

 خستگی مفرط یا احساس خستگی در اغلب اوقات
 )ساعت در روز 8(خواب کافی داشتھ باشید  •
 قبل و یا بعد از کار پیاده روی کنید •
 انجام دھیدحرکات کششی  •

 میل بھ سیگار کشیدن

 از آدامس ھای بدون قند استفاده کنید •
کارھای مختلف  – حواس خود را بھ چیز دیگری معطوف کنید •

انجام دھید، بھ کارھای باغچھ مشغول شوید، بھ دوستان تلفن کنید، 
 ورزش کنید

با انجام کارھایی مانند خواندن کتاب، ورزش کردن و پیاده روی،  •
 بھ تاخیر بیندازیدمیل خود را 

 بنوشیدبیشتر آب  •
 نفس ھای عمیق بکشیدبرای کمک بھ آرام شدن •
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