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كیفیة القیام بذلك: الإقلاع عن التدخین
تحلي بالصبر و . سوف تتلاشى ھذه الأعراض خلال بضعة أسابیع .وھذا أمر طبیعي جداً . قد تشعر ببعض الأعراض بعد الإقلاع عن التدخین

 !الإقلاع عن التدخین ھو أفضل شيء یمكن أن تفعلھ لصحتك  .تمسك بھدفك أن تتخلص من التدخین

: جرب ھذا  ...إذا كان لدیك

 )یمكنك تجربة الماء  الساخن مع العسل واللیمون(شرب المزید من المیاه  •جفاف وحكة في الحلق أو السعال 
 السعال أقراصجرب  •

 قم بأخذ قیلولة •صداع 
 تنفس بعمق  •

حركة الأمعاء أو  في ةقل
 الإمساك 

 كل الأطعمة التي تحتوي على المزید من الألیاف مثل الفواكھ والخضروات •
 المشي أو أخذ الدرج جرب - قم بالأنشطة البدنیة •
رب المزید من المیاه اش  •

 راحةإستخذ  •صعوبة في التركیز 
 لبضع دقائق عینیك وإراحة قم بإغلاق •
 عمیقاً  خذ نفساً  ، وياسترخ  •

 قم ببعض التنفس العمیق •أو القلق  والتوتر الإجھاد
 قم ببعض الامتدادات •
 الجدیدة مثل الیوغا مارینالت جرب--اً كن نشط •
  ةسرالأتحدث مع صدیق أو أحد أفراد  •

 الیومممارسة الریاضة أثناء قم ب •صعوبة في النوم 
 )القھوة أو الصودا أو الشاي(الكافیین  المحتویة علىتجنب المشروبات  •
كتاب أو مجلة  أراق  •

 )ساعات یومیاً  8(في من النوم اك قسطالحصول على  • المتكررالتعب أو الخمول 
 قبل أو بعد العمل قم بالمشي •
 الامتداداتتمارین ببعض قم  •

بسیجارة  الشدیدةالرغبة 

 امضغ العلكة الخالیة من السكر •

قم بالمشاویر، اعمل بالحدیقة، إتصل بصدیق، مارس  –نفسك أشغل  •
 الریاضة

مثل قراءة كتاب، ممارسة  تحبھاالرغبة الشدیدة بفعل الأشیاء التي  أخر •
 الریاضة، المشي

 ماء أكثر اشرب •
 لمساعدتك على الاسترخاء قم ببعض التنفس العمیق•
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