
금연을금연을금연을금연을    위한위한위한위한    조언조언조언조언    
( Korean: Tips on Quitting Smoking )    

 

 

■  당근당근당근당근 스틱스틱스틱스틱, 셀러리셀러리셀러리셀러리, 또는또는또는또는 사과와사과와사과와사과와 같이같이같이같이 칼로리가칼로리가칼로리가칼로리가 낮은낮은낮은낮은 음식들을음식들을음식들을음식들을 조금씩조금씩조금씩조금씩 씹어씹어씹어씹어 먹는다먹는다먹는다먹는다;  

     계피를계피를계피를계피를 빨거나빨거나빨거나빨거나 껌을껌을껌을껌을 씹는것도씹는것도씹는것도씹는것도 좋다좋다좋다좋다.  

■  식사식사식사식사 시간을시간을시간을시간을 늘린다늘린다늘린다늘린다; 음식을음식을음식을음식을 천천히천천히천천히천천히 먹고먹고먹고먹고 한번한번한번한번 씹을씹을씹을씹을 때마다때마다때마다때마다 조금씩조금씩조금씩조금씩 쉬어준다쉬어준다쉬어준다쉬어준다. 

■  저녁을저녁을저녁을저녁을 먹은먹은먹은먹은 후후후후, 담배를담배를담배를담배를 피우는피우는피우는피우는 대신대신대신대신, 민트나민트나민트나민트나 꿀을꿀을꿀을꿀을 넣은넣은넣은넣은 오렌지오렌지오렌지오렌지 차를차를차를차를 마셔준다마셔준다마셔준다마셔준다.  

■  숨을숨을숨을숨을 크게크게크게크게 들이들이들이들이 마쉬고마쉬고마쉬고마쉬고 천천히천천히천천히천천히 내쉰다내쉰다내쉰다내쉰다.  흡연의흡연의흡연의흡연의 욕구욕구욕구욕구가가가가 곧곧곧곧 사라진다는사라진다는사라진다는사라진다는 것을것을것을것을 기억한다기억한다기억한다기억한다. 

 
잘잘잘잘    먹기먹기먹기먹기 많은많은많은많은    흡연자들은흡연자들은흡연자들은흡연자들은    담배를담배를담배를담배를    끊으면끊으면끊으면끊으면    체중이체중이체중이체중이    늘어날늘어날늘어날늘어날    것을것을것을것을    걱정하고걱정하고걱정하고걱정하고    있습니다있습니다있습니다있습니다....  금연 후에 체중이 늘어나는 사람들이 종종 있긴 하지만, 조금 늘어나는 몸무게보다는 흡연이 건강이나 외모에 훨씬 더 큰 지장을 줍니다. 체중체중체중체중    조절이조절이조절이조절이    걱정걱정걱정걱정    되신다면되신다면되신다면되신다면,,,, 체중 조절을 도와주면서 담배를 성공적으로 끊을 수 있게 도와주는 방법들을 이용해 보십시요. 

전반적인전반적인전반적인전반적인    예예예예    여기에여기에여기에여기에 체중체중체중체중 조절을조절을조절을조절을 위한위한위한위한 몇가지몇가지몇가지몇가지 좋은좋은좋은좋은 예가예가예가예가 있습니다있습니다있습니다있습니다: 

• 식사식사식사식사    전에전에전에전에    뭔가를뭔가를뭔가를뭔가를    마셔마셔마셔마셔    주십시요주십시요주십시요주십시요....  식사 10분에서 20분 전에 차나 묽은 수우프, 또는 물이나 토마토 쥬스등을 한 잔 마셔 주십시요. 

• 오래오래오래오래    씹어야씹어야씹어야씹어야    하는하는하는하는    저지방저지방저지방저지방    음식을음식을음식을음식을    드십시요드십시요드십시요드십시요....  당근, 아무것도 섞지 않은 팝콘, 사과 또는 쌀과자등을 드셔 보십시요.  신선한 야채를 먹기 좋게 썰어 금방 먹을 수 있게 준비해 두십시요. 

• 고지방고지방고지방고지방    음식물은음식물은음식물은음식물은    피하십시요피하십시요피하십시요피하십시요....  저지방이나 지방이 없는 우유, 요쿠르트 또는 신 우유로 만든 치즈를 드십시요.  버터 없이 빵을 드시고, 튀기는 대신 삶거나 찌는 방법으로 요리를 하십시요.  페스트 후드 식당에선 음식을 조심해서 선택해 주십시요. 

• 심심할때가심심할때가심심할때가심심할때가    아닌아닌아닌아닌, , , , 배가배가배가배가    고플때만고플때만고플때만고플때만    드십시요드십시요드십시요드십시요....  무언가 일을 하거나 조금 참으면 담배를 피우고 싶은 마음이 없어 지듯이 먹고 싶은 충동도 사라질 것입니다. 

 

앞으로앞으로앞으로앞으로 2 2 2 2 주주주주    동안동안동안동안    담배를담배를담배를담배를    끊기위해끊기위해끊기위해끊기위해    준비하신다면준비하신다면준비하신다면준비하신다면, , , , 다음의다음의다음의다음의    제안을제안을제안을제안을    따라주십시요따라주십시요따라주십시요따라주십시요....  그리고 담배를 끊은 다음에도 지켜 주십시요. 

• 매일매일매일매일 8 8 8 8 잔의잔의잔의잔의    물이나물이나물이나물이나    식물성식물성식물성식물성    차를차를차를차를    마시십시요마시십시요마시십시요마시십시요....  항상 마실 수 있게 물병을 갖고 다니십시요. 

• 식탁에서식탁에서식탁에서식탁에서    너무너무너무너무    오래오래오래오래    머물지머물지머물지머물지    마십시요마십시요마십시요마십시요....  식사가 끝나신 후에는 빨리 식탁에서 일어나 잠시 걸어 주십시요.  음식이나 담배를 생각하면서 시간을 때우지 마십시요. 

 

담배를담배를담배를담배를    끊은끊은끊은끊은    날날날날    다음부터다음부터다음부터다음부터    담배를담배를담배를담배를    끊게끊게끊게끊게    되면되면되면되면, , , , 다음과다음과다음과다음과    같은같은같은같은    것들을것들을것들을것들을    해해해해    보세요보세요보세요보세요::::    
• 스스로에게스스로에게스스로에게스스로에게    건강식을건강식을건강식을건강식을    대접대접대접대접    해주십시요해주십시요해주십시요해주십시요....   무언가 새로운 것을 맛 보십시요. – 다른 종류의 미네랄 워터 또는 새로운 종류의 사과.  계절에 맞지 않는 과일들을 사 보는 것도 좋습니다. 

• 새로운새로운새로운새로운    습관을습관을습관을습관을    만들어만들어만들어만들어    보십시요보십시요보십시요보십시요....  흡연의 습관을 차를 끓이는 습관으로 바꾸는 것도 좋습니다. 

• 휴식휴식휴식휴식    시간에시간에시간에시간에    맛이맛이맛이맛이    강한강한강한강한    음식과음식과음식과음식과    함께함께함께함께    하십시요하십시요하십시요하십시요....  계피 조각, 감초, 강한 민트 또는 껌등을 이용해 보십시요.   
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