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No60o4YHble 3P PeKTbl nocne
OTKa3a OT KypeHus

OTKas OT KypeHUs MOXXeT CONMPOBOXXAATbLCA BPEMEHHbIMU
no6o4YHbIMU 3P PeKTaMmUn. 3To abCoIIOTHO HOPMaJIbHO. BO3MOXKHbI:

* TOJIOBHBIE 60U * CYXOCTB, IIepllleHHe B ropJie UIH Kalejab

* TPYZAHOCTH C KOHIleHTpaIemn * HapyIlIeHUs CHA

* CTpecC WIH TPEeBOKHOCTD * YCTAJIOCTH WUJIH OILI[yIlleHHe IIOCTOSHHOMN
YTOMJIEHHOCTHU

9THU CUMIITOMBI IPOMAYT Uepe3 HECKOJIbKO HeflesIb. [I[posiBUTe TeplieHue U He
OTCTYIIaTe OT CBOEM I1eJIU — >KUTh 0e3 curapeT. BpOCUTH KYpUTh — OJTHO U3
JIYUIIIUX PelleHU, KOTOPOe Bbl MOKeTe IIPUHATH /111 CBOETr0 3[[0POBb!

BoT NATL COBETOB, KOTOPbIE MOMOryT 06/1€erunTb No6oYHble 3¢ PeKTbl nocne
OTKasa OT KypeHwus:
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Ile¥iTe OOJIBIIIE BoJsib1ie EmipTe
BOJIBI IBUTANTECH B CﬁaﬂaHCHPOBQHHYK’
TeUeHHe Hs MUY KaXKAbIN JeHb
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CriuTe peryJsipHo, ITpakTUKyTE
He MeHee 8 UacoB Iy60Koe
B CYTKH IbIXaHUe

E\?E. Ecnn y Bac BO3HMKAM BOMPOCHI MO NOBOJAY 3TOro Matepuana, No3BoOHUTE B
.ﬁ‘ y cny>x6y nopaepxku knmeHtos CalOptima Health no 6ecnnatHomy Homepy
':?5.‘:@‘

TenedpoHa 1-888-587-8088 (Tenetarin 711) c NnoHeAeNbHMKA NO MATHULY, C
E 8 a.m. go 5:30 p.m. Y Hac ecTb COTPYAHUKW, rOBOpsLLME Ha BalLeM A3bIKe.
MoceTuTe Haw Beb-caT www.caloptima.org/healthandwellness.
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	5 способов облегчить побочные эффекты после отказа от курения
	Отказ от курения может сопровождаться временными побочными эффектами. Это абсолютно нормально. Возможны:
	Вот пять советов, которые помогут облегчить побочные эффекты после отказа от курения:


