
     
   

  

     

       

       

 
        

  

        

       

      

     

    

    

  

     

    

     

     

     

          

     

담배가 피고싶을 때할수 있는 일들
 
금연이 쉬운일은 아니지만 , 시간을 갖고 노력하면 금연을 유지할수 
있습니다. 다음은 흡연 습관을 고치는데 도움이 되는 말들입니다 ! 

흡연대신 ... 
•	 독서, 운동, 꽃이나 나무 가꾸기 또는 스포츠 경기에 참여하기 같은 귀하께서 

즐기는 일들을 해보기 

•	 바쁘게 움직이십시오 - 심부름 , 집 청소 , 차 세차 , 공예, 친구와 보드 게임 하기 

•	 귀하의 손을 바쁘게 움직여서 담배 잡을 기회를 없애기 

•	 왜 금연을 하려고 하는지 이유를 자신에게 상기시키기 

•	 식사 후 이를 닦거나 산책을 하기 

•	 이쑤시개 씹기 , 무 설탕 첨가 껌 , 당근 ,
 

쎌러리 씹기 또는 물 마시기
 

•	 활동적인 생활 ; 요가 , 필라테스 ,
 

킥 복싱 같은 새로운 운동을 시도
 

•	 차가운 또는 뜨거운 샤워 하기 

•	 친구 또는 지원을 주는 사람에게 연락하기 

•	 담배를 생각하게 하는 장소나 물건을 피하기 

•	 스트레스를 줄이기 위해 숨을 깊게 쉬기 

•	 영화를 보거나 쉬는 시간을 갖고 금연을 실행하고 있는 자신에게 보상 하기 

•	 매일 하루의 목표를 금연으로 하여 도전하기 !
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