
 5 روش برای کاهش عوارض 
 جانبی هنگام ترک سیگار

ط بیعی است که پس از ترک سیگار دچار عوارض جانبی از این قبیل شوید: 

این عوارض جانبی در ظرف دو هفته  برطرف می شوند. صبور باشید و به هدف خود که ترک سیگار است پایبند 
 باشید. ترک عادت سیگار کشیدن یکی از بهترین کارهایی است که می توانید برای سل مت خود انجام دهید! 

 در اینجا  پنج راهنمایی برای کاهش عوارض جانبی هنگام ترک سیگار ذکر می شوند:

 سردرد

 مشکل تمرکز

 استرس یا نگرانی

 Quitting Smoking 5 Ways to Work Through It_<F< 
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 خشکی، خارش گلو یا سرفه

 مشکل خوابیدن

 خستگی مفرط یا اغلب احساس خستگی کردن

روزان ه وع ده ه ای
بخور ید متعاد ل غذا یی

 بیشتر آب 
بنوشید

 نفس عمیق 
 بکشید

 خواب منظم داشته باشید،
 حداقل  8 ساعت در روز

 بدنتان را بیشتر در 
 طول روز حرکت دهید

ب ا شماره ه ای CalOptima Health  اگر  در م ورد محت وای ای ن نام ه سؤال ی داری د، ب ا خدم ات مشت ری
رایگ ان زی ر تم اس بگیری د. م ا کارکنان ی داری م ک ه ب ه زب ان شم ا صحب ت می کنن د. لطفاً از وبسای ت م ا  در

دی دن کنی د ی ا ک د QR را اسک ن کنی د ت ا ویدیوه ای www.caloptima.org/healthandwellness 
(TTY 711)،  از دوشنب ه ت ا جمعه  از ساعت  8  1-888-587-8088 :Medi-Cal ر ا ببینید. سل مت ی

:Medicare Medi-Cal Plan ی ک برنام ه ، OneCare (HMO D-SNP) .بعد  از ظه ر  صبح تا 5:30
ساع ت شبان ه  روز. 1-877-412-2734 (TTY 711)،  در 7 روز هفته  و  24

  
  
  

 
 
 

https://www.caloptima.org/healthandwellness
http://bit.ly/3NsHzA9?r=qr



