
금연으로금연으로금연으로금연으로    인해인해인해인해    생긴생긴생긴생긴    스트레스를스트레스를스트레스를스트레스를    관리하는관리하는관리하는관리하는    방법방법방법방법    
 ( Korean: How Do You Manage Stress When Quitting Smoking? ) 

 
 

당신은당신은당신은당신은    금연을금연을금연을금연을    할할할할    수수수수    있다있다있다있다 

강한강한강한강한    중독성을중독성을중독성을중독성을    지닌지닌지닌지닌    니코틴니코틴니코틴니코틴    만일 당신이 금연을 하려한다면 그것이 얼마나 힘든지를 알 것이다. 이는 니코틴이 매우 강한 중독성을 가지고 있기 때문이다. 어떤 사람에게는 니코틴이 코카인이나 헤로인만큼의 중독성을 가지고 있다. 담배연기를 흡입후 몇초안에 니코틴은 뇌로 전달된다. 금연은 힘든 것이다. 사람들은 완전히 담배를 끊기전에 사람들은 두번에서 세번 또는 그이상 금연을 시도한다. 많은 연구들은 당신이 금연을 하려고 할 때마다 당신에게 도움이 되는 것과 해가 되는 것에 대해 좀더 많이 알게되고 당신은 금연에 있어서 더 강해질 것이라고 보여준다.  모든 사람이 금연을 할 수 있다. 금연에 있어서 나이, 건강, 삶의 방식은 문제가 되지 않는다. 금연을 하기로 한 결정과 금연에 성공하는 것은 당신이 얼마나 금연을 하려고 하는지에 달려 있다. 
    

흡연흡연흡연흡연    욕구를욕구를욕구를욕구를    줄이는줄이는줄이는줄이는    방법방법방법방법        당신이 흡연을 하게 만드는 것들을 인식하고 있어야 한다. 예:  
• 다른 흡연자들과 함께 지내는 것 
• 시간에 쫓기는 생활 
• 논쟁 
• 슬프거나 좌절을 느끼는 상황 
• 음주  당신이 금연하려고 할 때에 힘든 상황을 피해라. 스트레스를 줄이도록 노력하고 즐길 수 있는 것에 시간을 투자해라. 걷기, 조깅, 또는 자전거 타는 것이 도움이 될 수 있다. 흡연 욕구를 줄일 수 있는 방법은 당신 자신을 흡연생각에서 벗어나게 하는 것이다.  
• 다른 사람과 얘기하는 것 
• 바쁘게 지내는 것 
• 독서 
        7. 7. 7. 7. 怎樣防止再吸菸怎樣防止再吸菸怎樣防止再吸菸怎樣防止再吸菸     우울함우울함우울함우울함.... 금연후 이런 증상이 계속된다면 당신 의사와 상담하라. 당신은 우울증에 대한 치료를 받을 필요가 있을 것이다. 
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