
ካብ ሽጋራ ናብ ዝተናገፈ ናብራ ዘምርሕ ስጕምቲ

ደው

ስእሊ:- ካሮሊና ማርቲንሶን

ሽጋር ምትካኽ ደው ተብለሉ ዕለት ወስን

እቲ ደው ተብለሉ ዕለት፡ ካብ 1-4 
ሰሙናት ኣቐዲምካ ዘሎ ግዜ ኪኸውን 
ይኽእል። ሽጋራ ደው ምስ ኣበልካ ኵሉ’ቲ 
እትኸስቦ ነገርን: ንኽትዕወት ዘኽእለካ 
ነገርን ሕሰብ።

ኣብታ ምትካኽ ደው ዘበልካላ 
ዕለት ምዕባለ ኣርእይ።

ሓንቲ ሽጋራ ትዅን’ውን 
ኣይተትክኽ። ኵሉ ትንባኾ 
ዘቡኡ ደርብዮ። ምትካኽ ደው 
ናይ ምባል ደገፍ ኣብ ማእከል 
ኣገልግሎት ጥዕና ወይ ኣብ 
ቮርድሴንትራል ሃየ ሕተት።

ጽቡቕ ይሰማዕካ

ኣብተን ፋልሞት ሰሙናት ብዙሓት 
የዕለብጡ፤ ቀጨውጨው ከኣ ይብሎም። 
ኣብ እዋን ጸገም ዚሕግዙ ምኽርታት:-

• ብዝተኻእለካ መጠን ኣዛይድካ ተንቀሳቐስ

• ኣዘውቲርካ ብላዕ 

• ዘድልየካ እንተኾይኑ: ኒኮቲናዊ መድሃኒት 
ተጠቐም ወይ ብዛዕባ ብትእዛዝ ዚወጹ 
መድሃኒታት ምስ ሓኪም ተዛረብ።

ርእስኻ ተቘጻጸር

ኣብ ካልእ ሓሳብ እናድሃብካ: ንወልፍኻ ተቓለሶ። 
ቍሩብ ማይ ስተ። ምስ ሽጋራ ምትካኽ ኣብ 
ዘይተኣሳሰሩ ንጥፈታት ተሳተፍ። 

ንነብስኻ ኣብዕላ

ድሕሪ ሰሙን: ድሕሪ ክልተ 
ሰሙን: ድሕሪ ወርሒ ወዘተ. 
እናበልካ ንነብስኻ ሸልማ 
(ወድሳ)። ብሓቂ ይግብኣካ’ዩ! 
ተበግሶኻ ጸኒዑ ኪነብር 
ይሕግዘካ።

ብምስዓርካ እንቋዕ ሓጎሰካ!

ሕጂ ካብ ኣመል ሓራ ኢኻ። ሕጂ 
ተሓዲስካ’ለኻ፤ ህድኣት ዓሲሉካ’ሎ፤ 
ናብ ጥዑይ ናብራ ከተምርሕን 
ንኻልእ መዓላ ዚያዳ ገንዘብ ክትሕዝን 
ክትትስፎ ትኽእል።  
ኣመል እንተ ደጊሱካ መሊስካ ጽዓር። 
ድሕሪ ነፍሲወከፍ ፈተነ ገለ ነገር 
ትመሃር፤ ናይ ምዕዋት ዕድልካ ኸኣ 
ይዛይድ።
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steg till ett rökfritt liv
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STOPP
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4 5Bestäm dig för en stoppdag
Stoppdagen kan gärna ligga 
1-4 veckor framåt i tiden. Tänk 
igenom allt du kommer vinna 
på att sluta röka och vad som 
kan hjälpa dig att lyckas.

Ta språnget  
på stoppdagen
Rök inte en enda cigarett 
till. Kasta all tobak. 
Fråga gärna efter stöd att 
sluta röka på din hälso- 
eller vårdcentral.

Må bra
Många känner sig rastlösa  
och på dåligt humör de första 
veckorna. Några råd som hjälper 
mot besvär är:
• Rör på dig så mycket du kan
• Ät regelbundet 
• Om du behöver, använd 

nikotinläkemedel, eller tala 
med läkare om receptbelagda 
läkemedel.

Ta kontroll
Tackla suget genom att få dig själv 
på andra tankar. Drick lite vatten. 
Sysselsätt dig med aktiviteter som 
inte är kopplade till rökning. 

Fira dig själv
Belöna dig efter en 
vecka, två veckor, en 
månad och så vidare. 
Det är du verkligen 
värd! Det hjälper dig 
att hålla kvar motiva-
tionen.

Grattis till högvinsten!
Nu är du fri från beroendet. 
Du är fräschare, lugnare 
och kan se fram mot ett 
friskare liv och mera pengar 
till annat.  
Skulle du återfalla så satsa 
igen. För varje försök lär du 
dig något och chansen att 
lyckas ökar.
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