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-@“that do not depend on will power

. Recently, I've been trying to stop
smoking, but every time
| feel exhausted and can’t stop thinking
about smoking, what should | do?

B . Don’t worry, Try these four methods
and they will help you stop smoking
once and for all.

€ Take 15 deep breaths:
Increase the oxygen cycle to relax your body and mind.

@ Drink a cup of cold water:
Increase water intake to boost your metabolism

€) Stretch or jump on the spot for 15 minutes:
Simple exercise energizes the body and chases away fatigue

@ Brush your teeth or wash you face:
Keep your mouth fresh and away from the smell of smoke

Phone the toll free For interpretation
quit smoking hotline: services call:
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L)' Tidak Cukup Mengandalkan Niat, ENfe

AbanglahnijMembantu
Merelekd!

A . Belakang ini ingin berhenti merokok,
H : tetapi setiap kali merasa lelah, pasti ‘
o v jadi ingin mengisap beberapa batang,
harus bagaimana?

B : Tidak perlu khawatir! Cobalah 4 cara
ini, agar Anda dapat mengatasi
kebutuhan merokok hingga mendasar!

€@ Tarik napas dalam 15 kali:
Meningkatkan sirkulasi oksigen, merilekskan tubuh dan pikiran

€ Minum segelas air dingin:
Memenuhi kebutuhan air, meningkatkan metabolisme

9 Perenggangan pinggang atau melompat di tempat selama
15 menit: Olahraga ringan membuat tubuh aktif dan
menghilangkan lelah

O Gosok gigi atau cuci muka:
Menjaga kebersihan rongga mulut, menjauh dari bau rokok

Silakan menghubungi Untuk layanan penerjemahan
hotline gratis berhenti merokok: silakan menghubungi:
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: Gan day toi muon bo thuoc 1a, nhuwng
moi lan cam thay mét moi, toi l1ai muon
hut vai diéu thuoc. Toi phai lam sao?

4

A&

. Pung lo lang! Hay thir 4 phwong phap
nay dé giai quyét tan goc nhu cau hut

thuoc cua ban!

@ Hit thé siu 15 lan:
Tang cwong luu thong oxy va thw gian co thé va tam tri

@ Uong mét coc nudce lanh:
B0 sung nwéc va thic day qua trinh trao déi chat.

€ Duoi ngudi hodc nhay tai cho trong 15 phiit:
Bai tap don giin giup co thé hoat ddng va xua tan mét méi.

@ Dinh ring hoic rira miit:
Giir cho miéng ludén thom tho va tranh xa mui khéi thuoc.

Pé dwoc phién dich

Hay goi duwong day nong
vui long goi so

cai thuoc la mién phi
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