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նախկին ծխողներից՝ մեծ 
ցանկությունը զսպելու համար

Ծխախոտից հրաժարվելու հետ կապված խնդիրներ ունե՞ք: Փորձեք այս 
ռազմավարությունները՝ զսպելու ծխելու ցանկությունը առօրյա բարձր 

ռիսկային իրավիճակներում, երբ կարող եք ընկրկել կամ վերսկսել ծխելը։

Առավոտյան սուրճ
աշխատանքի գնալիս սուրճ գնեք, բաց թողեք սուրճի 
ժամը, սուրճը խմեք աշխատանքն սկսելուց հետո, անցում 
կատարեք սառը սուրճի:

Ուտելուց հետո
չափից շատ սնունդ մի՛ ընդունեք, երկար մի՛ մնացեք սեղանի 
շուրջը, կարգի բերեք տարածքը ուտելուց անմիջապես հետո, 
դուրս եկեք արագ քայլերով զբոսանքի, թեյ պատրաստեք, 
կերեք մրգային սառույց, ուտելուց հետո մի՛ գնացեք ծխելու 
հիմնական վայրեր, օգտագործեք կոկտեյլի ձողիկներ կամ 
ատամի խոզանակներ:

Աշխատանքային ընդմիջումներ
խուսափեք ծխողների հանգստի գոտու կողքով 
անցնելուց, մնացեք շենքի ներսում, Ձեզ հետ վերցրեք 
այլ բան, օրինակ՝ գիրք, որպեսզի կարդաք, խոսեք կամ 
զբոսնեք չծխող գործընկերոջ հետ:

Աշխատանքային օրվա ավարտ
գտեք ինքներդ ձեզ պարգևատրելու այլ եղանակներ 
երկար օրվա վերջում (սառցե ըմպելիք կամ ամսագիր), 
տուն գնացեք մեկ այլ ճանապարհով, զբաղված 
մնացեք, աշխատանքից հետո որևէ հաճելի բան արեք, 
աշխատանքից հետո մարզվեք:

Ծխող զուգընկերոջ հետ գտնվելիս
խնդրեք Ձեր զուգընկերոջը չծխել Ձեր ներկայությամբ 
կամ տանը, մի նստեք նրա կողքին, երբ նա ծխում է, 
խնդրեք նրան թաքցնել ծխախոտը, երբ չի օգտագործում 
այն, խնդրեք, որ նա Ձեզ ծխախոտ չտա, նույնիսկ եթե 
Դուք խնդրեք:

Վեճ զուգընկերոջ հետ
փորձեք խուսափել բուռն քննարկումներից առաջին մի 
քանի օրերի ընթացքում։ Եթե իրավիճակը չափազանց 
լարվում է, դուրս եկեք տնից, սպորտով զբաղվեք, զվարճալի 
գործունեություն գտեք, աջակցության համար դիմեք Ձեր 
ընկերներին, զանգահարեք թեժ գիծ, գնացեք առևտրի 
կենտրոն կամ կինոթատրոն, որտեղ Դուք չեք կարող ծխել:

Տանը աշխատանք կատարելիս
աշխատեք տան մեկ այլ մասում, որտեղ սովորաբար չեք 
ծխում, աշխատելիս օգտագործեք մաստակ, անանուխի 
կոնֆետ կամ այլ այլընտրանքներ, փորձեք լրացուցիչ 
աշխատանք չբերել տուն:

Արթնանալը
անմիջապես ցնցուղ ընդունեք, մաքրեք ատամները, 
զբոսնեք կամ մարզվեք, զբաղվեք որևէ գործով, փոխեք 
Ձեր առավոտյան ռեժիմը:

Երբ քաղցած եք
երկար ժամանակ քաղցած մի՛ մնացեք, առողջ սնվեք, 
Ձեզ հետ վերցրեք միջուտեստներ, կերեք մրգեր, ուտելուց 
առաջ խմեք շատ ջուր կամ յուղազերծված կաթ։

Մեքենայում գտնվելիս
Լսեք գիրք ձայներիզով/CD-ով, փորձեք լսել նոր 
երաժշտություն, փոխեք աշխատանքի գնալու երթուղին, 
խուսափեք բենզալցակայան/խանութ այցելելուց, որտեղ 
ակներև է ծխախոտը, պատուհանները փակ պահեք, 
մաքրեք մեքենան՝ ծխախոտի հոտից ազատվելու համար:

Սթրես աշխատավայրում
օգնություն խնդրեք, ընդմիջեք, փորձեք խորը շնչել, 
օգնության համար դիմեք ինչ-որ մեկին, խուսափեք դուրս 
գալուց, զանգահարեք օգնության գիծ:

Հեռախոսով խոսելիս
խոսեք այն սենյակում, որտեղ սովորաբար չեք ծխում, 
հեռախոսով խոսելիս ձեռքերը զբաղեցրեք որևէ բանով, 
թղթի վրա խզբզեք, ձգեք մարմինը, օգտագործեք 
հակասթրեսային գնդակ:

Տնային առաջադրանքների վրա աշխատելիս
սկզբում ավելի քիչ առաջադրանքներ կատարեք, 
օգտագործեք բերանային ընդունման այլընտրանքային 
միջոցներ, ինչպիսիք են մաստակը, անանուխի 
կոնֆետները, ձողիկները կամ պաստիլները, օգնություն 
խնդրեք, ընդմիջեք լիմոնադով կամ մրգային սառույցով:

Գիշերը արթնանալը
կատարեք հանդարտ գործողություններ, ինչպիսիք են 
կարդալը կամ հեռուստացույց դիտելը այն սենյակում, 
որտեղ սովորաբար չեք ծխում:

Համակարգչի դիմաց գտնվելիս
եթե սննդի նկատմամբ մեծ ցանկությունը ուժգնանում է, 
կտրվեք համակարգչից, զբաղվեք այլ գործողություններով, 
կատարեք ֆիզիկական վարժություններ կամ փորձեք 
օգտագործել ցածր կալորիականությամբ այլընտրանքներ, 
ինչպիսիք են բուսական միջուտեստները, օգտագործեք 
մաստակ կամ անանուխի կոնֆետներ:

ԱՂԲՅՈՒՐՆԵՐ
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers

այցելեք moqc.orgԻՄԱՑԵՔ ԱՎԵԼԻՆ

ՌԱԶՄԱՎԱՐՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ
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նախկին ծխողներից՝ մեծ 
ցանկությունը զսպելու համար

Ծխախոտից հրաժարվելու հետ կապված խնդիրներ ունե՞ք: Փորձեք այս 
ռազմավարությունները՝ զսպելու ծխելու ցանկությունը առօրյա բարձր 

ռիսկային իրավիճակներում, երբ կարող եք ընկրկել կամ վերսկսել ծխելը։

Առավոտյան սուրճ
աշխատանքի գնալիս սուրճ գնեք, բաց թողեք սուրճի 
ժամը, սուրճը խմեք աշխատանքն սկսելուց հետո, անցում 
կատարեք սառը սուրճի:

Ուտելուց հետո
չափից շատ սնունդ մի՛ ընդունեք, երկար մի՛ մնացեք սեղանի 
շուրջը, կարգի բերեք տարածքը ուտելուց անմիջապես հետո, 
դուրս եկեք արագ քայլերով զբոսանքի, թեյ պատրաստեք, 
կերեք մրգային սառույց, ուտելուց հետո մի՛ գնացեք ծխելու 
հիմնական վայրեր, օգտագործեք կոկտեյլի ձողիկներ կամ 
ատամի խոզանակներ:

Աշխատանքային ընդմիջումներ
խուսափեք ծխողների հանգստի գոտու կողքով 
անցնելուց, մնացեք շենքի ներսում, Ձեզ հետ վերցրեք 
այլ բան, օրինակ՝ գիրք, որպեսզի կարդաք, խոսեք կամ 
զբոսնեք չծխող գործընկերոջ հետ:

Աշխատանքային օրվա ավարտ
գտեք ինքներդ ձեզ պարգևատրելու այլ եղանակներ 
երկար օրվա վերջում (սառցե ըմպելիք կամ ամսագիր), 
տուն գնացեք մեկ այլ ճանապարհով, զբաղված 
մնացեք, աշխատանքից հետո որևէ հաճելի բան արեք, 
աշխատանքից հետո մարզվեք:

Ծխող զուգընկերոջ հետ գտնվելիս
խնդրեք Ձեր զուգընկերոջը չծխել Ձեր ներկայությամբ 
կամ տանը, մի նստեք նրա կողքին, երբ նա ծխում է, 
խնդրեք նրան թաքցնել ծխախոտը, երբ չի օգտագործում 
այն, խնդրեք, որ նա Ձեզ ծխախոտ չտա, նույնիսկ եթե 
Դուք խնդրեք:

Վեճ զուգընկերոջ հետ
փորձեք խուսափել բուռն քննարկումներից առաջին մի 
քանի օրերի ընթացքում։ Եթե իրավիճակը չափազանց 
լարվում է, դուրս եկեք տնից, սպորտով զբաղվեք, զվարճալի 
գործունեություն գտեք, աջակցության համար դիմեք Ձեր 
ընկերներին, զանգահարեք թեժ գիծ, գնացեք առևտրի 
կենտրոն կամ կինոթատրոն, որտեղ Դուք չեք կարող ծխել:

Տանը աշխատանք կատարելիս
աշխատեք տան մեկ այլ մասում, որտեղ սովորաբար չեք 
ծխում, աշխատելիս օգտագործեք մաստակ, անանուխի 
կոնֆետ կամ այլ այլընտրանքներ, փորձեք լրացուցիչ 
աշխատանք չբերել տուն:

Արթնանալը
անմիջապես ցնցուղ ընդունեք, մաքրեք ատամները, 
զբոսնեք կամ մարզվեք, զբաղվեք որևէ գործով, փոխեք 
Ձեր առավոտյան ռեժիմը:

Երբ քաղցած եք
երկար ժամանակ քաղցած մի՛ մնացեք, առողջ սնվեք, 
Ձեզ հետ վերցրեք միջուտեստներ, կերեք մրգեր, ուտելուց 
առաջ խմեք շատ ջուր կամ յուղազերծված կաթ։

Մեքենայում գտնվելիս
Լսեք գիրք ձայներիզով/CD-ով, փորձեք լսել նոր 
երաժշտություն, փոխեք աշխատանքի գնալու երթուղին, 
խուսափեք բենզալցակայան/խանութ այցելելուց, որտեղ 
ակներև է ծխախոտը, պատուհանները փակ պահեք, 
մաքրեք մեքենան՝ ծխախոտի հոտից ազատվելու համար:

Սթրես աշխատավայրում
օգնություն խնդրեք, ընդմիջեք, փորձեք խորը շնչել, 
օգնության համար դիմեք ինչ-որ մեկին, խուսափեք դուրս 
գալուց, զանգահարեք օգնության գիծ:

Հեռախոսով խոսելիս
խոսեք այն սենյակում, որտեղ սովորաբար չեք ծխում, 
հեռախոսով խոսելիս ձեռքերը զբաղեցրեք որևէ բանով, 
թղթի վրա խզբզեք, ձգեք մարմինը, օգտագործեք 
հակասթրեսային գնդակ:

Տնային առաջադրանքների վրա աշխատելիս
սկզբում ավելի քիչ առաջադրանքներ կատարեք, 
օգտագործեք բերանային ընդունման այլընտրանքային 
միջոցներ, ինչպիսիք են մաստակը, անանուխի 
կոնֆետները, ձողիկները կամ պաստիլները, օգնություն 
խնդրեք, ընդմիջեք լիմոնադով կամ մրգային սառույցով:

Գիշերը արթնանալը
կատարեք հանդարտ գործողություններ, ինչպիսիք են 
կարդալը կամ հեռուստացույց դիտելը այն սենյակում, 
որտեղ սովորաբար չեք ծխում:

Համակարգչի դիմաց գտնվելիս
եթե սննդի նկատմամբ մեծ ցանկությունը ուժգնանում է, 
կտրվեք համակարգչից, զբաղվեք այլ գործողություններով, 
կատարեք ֆիզիկական վարժություններ կամ փորձեք 
օգտագործել ցածր կալորիականությամբ այլընտրանքներ, 
ինչպիսիք են բուսական միջուտեստները, օգտագործեք 
մաստակ կամ անանուխի կոնֆետներ:

ԱՂԲՅՈՒՐՆԵՐ
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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նախկին ծխողներից՝ մեծ 
ցանկությունը զսպելու համար

Ծխախոտից հրաժարվելու հետ կապված խնդիրներ ունե՞ք: Փորձեք այս 
ռազմավարությունները՝ զսպելու ծխելու ցանկությունը առօրյա բարձր 

ռիսկային իրավիճակներում, երբ կարող եք ընկրկել կամ վերսկսել ծխելը։

Առավոտյան սուրճ
աշխատանքի գնալիս սուրճ գնեք, բաց թողեք սուրճի 
ժամը, սուրճը խմեք աշխատանքն սկսելուց հետո, անցում 
կատարեք սառը սուրճի:

Ուտելուց հետո
չափից շատ սնունդ մի՛ ընդունեք, երկար մի՛ մնացեք սեղանի 
շուրջը, կարգի բերեք տարածքը ուտելուց անմիջապես հետո, 
դուրս եկեք արագ քայլերով զբոսանքի, թեյ պատրաստեք, 
կերեք մրգային սառույց, ուտելուց հետո մի՛ գնացեք ծխելու 
հիմնական վայրեր, օգտագործեք կոկտեյլի ձողիկներ կամ 
ատամի խոզանակներ:

Աշխատանքային ընդմիջումներ
խուսափեք ծխողների հանգստի գոտու կողքով 
անցնելուց, մնացեք շենքի ներսում, Ձեզ հետ վերցրեք 
այլ բան, օրինակ՝ գիրք, որպեսզի կարդաք, խոսեք կամ 
զբոսնեք չծխող գործընկերոջ հետ:

Աշխատանքային օրվա ավարտ
գտեք ինքներդ ձեզ պարգևատրելու այլ եղանակներ 
երկար օրվա վերջում (սառցե ըմպելիք կամ ամսագիր), 
տուն գնացեք մեկ այլ ճանապարհով, զբաղված 
մնացեք, աշխատանքից հետո որևէ հաճելի բան արեք, 
աշխատանքից հետո մարզվեք:

Ծխող զուգընկերոջ հետ գտնվելիս
խնդրեք Ձեր զուգընկերոջը չծխել Ձեր ներկայությամբ 
կամ տանը, մի նստեք նրա կողքին, երբ նա ծխում է, 
խնդրեք նրան թաքցնել ծխախոտը, երբ չի օգտագործում 
այն, խնդրեք, որ նա Ձեզ ծխախոտ չտա, նույնիսկ եթե 
Դուք խնդրեք:

Վեճ զուգընկերոջ հետ
փորձեք խուսափել բուռն քննարկումներից առաջին մի 
քանի օրերի ընթացքում։ Եթե իրավիճակը չափազանց 
լարվում է, դուրս եկեք տնից, սպորտով զբաղվեք, զվարճալի 
գործունեություն գտեք, աջակցության համար դիմեք Ձեր 
ընկերներին, զանգահարեք թեժ գիծ, գնացեք առևտրի 
կենտրոն կամ կինոթատրոն, որտեղ Դուք չեք կարող ծխել:

Տանը աշխատանք կատարելիս
աշխատեք տան մեկ այլ մասում, որտեղ սովորաբար չեք 
ծխում, աշխատելիս օգտագործեք մաստակ, անանուխի 
կոնֆետ կամ այլ այլընտրանքներ, փորձեք լրացուցիչ 
աշխատանք չբերել տուն:

Արթնանալը
անմիջապես ցնցուղ ընդունեք, մաքրեք ատամները, 
զբոսնեք կամ մարզվեք, զբաղվեք որևէ գործով, փոխեք 
Ձեր առավոտյան ռեժիմը:

Երբ քաղցած եք
երկար ժամանակ քաղցած մի՛ մնացեք, առողջ սնվեք, 
Ձեզ հետ վերցրեք միջուտեստներ, կերեք մրգեր, ուտելուց 
առաջ խմեք շատ ջուր կամ յուղազերծված կաթ։

Մեքենայում գտնվելիս
Լսեք գիրք ձայներիզով/CD-ով, փորձեք լսել նոր 
երաժշտություն, փոխեք աշխատանքի գնալու երթուղին, 
խուսափեք բենզալցակայան/խանութ այցելելուց, որտեղ 
ակներև է ծխախոտը, պատուհանները փակ պահեք, 
մաքրեք մեքենան՝ ծխախոտի հոտից ազատվելու համար:

Սթրես աշխատավայրում
օգնություն խնդրեք, ընդմիջեք, փորձեք խորը շնչել, 
օգնության համար դիմեք ինչ-որ մեկին, խուսափեք դուրս 
գալուց, զանգահարեք օգնության գիծ:

Հեռախոսով խոսելիս
խոսեք այն սենյակում, որտեղ սովորաբար չեք ծխում, 
հեռախոսով խոսելիս ձեռքերը զբաղեցրեք որևէ բանով, 
թղթի վրա խզբզեք, ձգեք մարմինը, օգտագործեք 
հակասթրեսային գնդակ:

Տնային առաջադրանքների վրա աշխատելիս
սկզբում ավելի քիչ առաջադրանքներ կատարեք, 
օգտագործեք բերանային ընդունման այլընտրանքային 
միջոցներ, ինչպիսիք են մաստակը, անանուխի 
կոնֆետները, ձողիկները կամ պաստիլները, օգնություն 
խնդրեք, ընդմիջեք լիմոնադով կամ մրգային սառույցով:

Գիշերը արթնանալը
կատարեք հանդարտ գործողություններ, ինչպիսիք են 
կարդալը կամ հեռուստացույց դիտելը այն սենյակում, 
որտեղ սովորաբար չեք ծխում:

Համակարգչի դիմաց գտնվելիս
եթե սննդի նկատմամբ մեծ ցանկությունը ուժգնանում է, 
կտրվեք համակարգչից, զբաղվեք այլ գործողություններով, 
կատարեք ֆիզիկական վարժություններ կամ փորձեք 
օգտագործել ցածր կալորիականությամբ այլընտրանքներ, 
ինչպիսիք են բուսական միջուտեստները, օգտագործեք 
մաստակ կամ անանուխի կոնֆետներ:

ԱՂԲՅՈՒՐՆԵՐ
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.
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from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.
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ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.

15
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from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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SOURCES
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers 

While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.

11 12
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LEARN MORE visit moqc.org
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նախկին ծխողներից՝ մեծ 
ցանկությունը զսպելու համար

Ծխախոտից հրաժարվելու հետ կապված խնդիրներ ունե՞ք: Փորձեք այս 
ռազմավարությունները՝ զսպելու ծխելու ցանկությունը առօրյա բարձր 

ռիսկային իրավիճակներում, երբ կարող եք ընկրկել կամ վերսկսել ծխելը։

Առավոտյան սուրճ
աշխատանքի գնալիս սուրճ գնեք, բաց թողեք սուրճի 
ժամը, սուրճը խմեք աշխատանքն սկսելուց հետո, անցում 
կատարեք սառը սուրճի:

Ուտելուց հետո
չափից շատ սնունդ մի՛ ընդունեք, երկար մի՛ մնացեք սեղանի 
շուրջը, կարգի բերեք տարածքը ուտելուց անմիջապես հետո, 
դուրս եկեք արագ քայլերով զբոսանքի, թեյ պատրաստեք, 
կերեք մրգային սառույց, ուտելուց հետո մի՛ գնացեք ծխելու 
հիմնական վայրեր, օգտագործեք կոկտեյլի ձողիկներ կամ 
ատամի խոզանակներ:

Աշխատանքային ընդմիջումներ
խուսափեք ծխողների հանգստի գոտու կողքով 
անցնելուց, մնացեք շենքի ներսում, Ձեզ հետ վերցրեք 
այլ բան, օրինակ՝ գիրք, որպեսզի կարդաք, խոսեք կամ 
զբոսնեք չծխող գործընկերոջ հետ:

Աշխատանքային օրվա ավարտ
գտեք ինքներդ ձեզ պարգևատրելու այլ եղանակներ 
երկար օրվա վերջում (սառցե ըմպելիք կամ ամսագիր), 
տուն գնացեք մեկ այլ ճանապարհով, զբաղված 
մնացեք, աշխատանքից հետո որևէ հաճելի բան արեք, 
աշխատանքից հետո մարզվեք:

Ծխող զուգընկերոջ հետ գտնվելիս
խնդրեք Ձեր զուգընկերոջը չծխել Ձեր ներկայությամբ 
կամ տանը, մի նստեք նրա կողքին, երբ նա ծխում է, 
խնդրեք նրան թաքցնել ծխախոտը, երբ չի օգտագործում 
այն, խնդրեք, որ նա Ձեզ ծխախոտ չտա, նույնիսկ եթե 
Դուք խնդրեք:

Վեճ զուգընկերոջ հետ
փորձեք խուսափել բուռն քննարկումներից առաջին մի 
քանի օրերի ընթացքում։ Եթե իրավիճակը չափազանց 
լարվում է, դուրս եկեք տնից, սպորտով զբաղվեք, զվարճալի 
գործունեություն գտեք, աջակցության համար դիմեք Ձեր 
ընկերներին, զանգահարեք թեժ գիծ, գնացեք առևտրի 
կենտրոն կամ կինոթատրոն, որտեղ Դուք չեք կարող ծխել:

Տանը աշխատանք կատարելիս
աշխատեք տան մեկ այլ մասում, որտեղ սովորաբար չեք 
ծխում, աշխատելիս օգտագործեք մաստակ, անանուխի 
կոնֆետ կամ այլ այլընտրանքներ, փորձեք լրացուցիչ 
աշխատանք չբերել տուն:

Արթնանալը
անմիջապես ցնցուղ ընդունեք, մաքրեք ատամները, 
զբոսնեք կամ մարզվեք, զբաղվեք որևէ գործով, փոխեք 
Ձեր առավոտյան ռեժիմը:

Երբ քաղցած եք
երկար ժամանակ քաղցած մի՛ մնացեք, առողջ սնվեք, 
Ձեզ հետ վերցրեք միջուտեստներ, կերեք մրգեր, ուտելուց 
առաջ խմեք շատ ջուր կամ յուղազերծված կաթ։

Մեքենայում գտնվելիս
Լսեք գիրք ձայներիզով/CD-ով, փորձեք լսել նոր 
երաժշտություն, փոխեք աշխատանքի գնալու երթուղին, 
խուսափեք բենզալցակայան/խանութ այցելելուց, որտեղ 
ակներև է ծխախոտը, պատուհանները փակ պահեք, 
մաքրեք մեքենան՝ ծխախոտի հոտից ազատվելու համար:

Սթրես աշխատավայրում
օգնություն խնդրեք, ընդմիջեք, փորձեք խորը շնչել, 
օգնության համար դիմեք ինչ-որ մեկին, խուսափեք դուրս 
գալուց, զանգահարեք օգնության գիծ:

Հեռախոսով խոսելիս
խոսեք այն սենյակում, որտեղ սովորաբար չեք ծխում, 
հեռախոսով խոսելիս ձեռքերը զբաղեցրեք որևէ բանով, 
թղթի վրա խզբզեք, ձգեք մարմինը, օգտագործեք 
հակասթրեսային գնդակ:

Տնային առաջադրանքների վրա աշխատելիս
սկզբում ավելի քիչ առաջադրանքներ կատարեք, 
օգտագործեք բերանային ընդունման այլընտրանքային 
միջոցներ, ինչպիսիք են մաստակը, անանուխի 
կոնֆետները, ձողիկները կամ պաստիլները, օգնություն 
խնդրեք, ընդմիջեք լիմոնադով կամ մրգային սառույցով:

Գիշերը արթնանալը
կատարեք հանդարտ գործողություններ, ինչպիսիք են 
կարդալը կամ հեռուստացույց դիտելը այն սենյակում, 
որտեղ սովորաբար չեք ծխում:

Համակարգչի դիմաց գտնվելիս
եթե սննդի նկատմամբ մեծ ցանկությունը ուժգնանում է, 
կտրվեք համակարգչից, զբաղվեք այլ գործողություններով, 
կատարեք ֆիզիկական վարժություններ կամ փորձեք 
օգտագործել ցածր կալորիականությամբ այլընտրանքներ, 
ինչպիսիք են բուսական միջուտեստները, օգտագործեք 
մաստակ կամ անանուխի կոնֆետներ:

ԱՂԲՅՈՒՐՆԵՐ
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers

այցելեք moqc.orgԻՄԱՑԵՔ ԱՎԵԼԻՆ

ՌԱԶՄԱՎԱՐՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ
15

01 02

03 04

05 06

07 08

09 10

11 12

13 14

15

նախկին ծխողներից՝ մեծ 
ցանկությունը զսպելու համար

Ծխախոտից հրաժարվելու հետ կապված խնդիրներ ունե՞ք: Փորձեք այս 
ռազմավարությունները՝ զսպելու ծխելու ցանկությունը առօրյա բարձր 

ռիսկային իրավիճակներում, երբ կարող եք ընկրկել կամ վերսկսել ծխելը։

Առավոտյան սուրճ
աշխատանքի գնալիս սուրճ գնեք, բաց թողեք սուրճի 
ժամը, սուրճը խմեք աշխատանքն սկսելուց հետո, անցում 
կատարեք սառը սուրճի:

Ուտելուց հետո
չափից շատ սնունդ մի՛ ընդունեք, երկար մի՛ մնացեք սեղանի 
շուրջը, կարգի բերեք տարածքը ուտելուց անմիջապես հետո, 
դուրս եկեք արագ քայլերով զբոսանքի, թեյ պատրաստեք, 
կերեք մրգային սառույց, ուտելուց հետո մի՛ գնացեք ծխելու 
հիմնական վայրեր, օգտագործեք կոկտեյլի ձողիկներ կամ 
ատամի խոզանակներ:

Աշխատանքային ընդմիջումներ
խուսափեք ծխողների հանգստի գոտու կողքով 
անցնելուց, մնացեք շենքի ներսում, Ձեզ հետ վերցրեք 
այլ բան, օրինակ՝ գիրք, որպեսզի կարդաք, խոսեք կամ 
զբոսնեք չծխող գործընկերոջ հետ:

Աշխատանքային օրվա ավարտ
գտեք ինքներդ ձեզ պարգևատրելու այլ եղանակներ 
երկար օրվա վերջում (սառցե ըմպելիք կամ ամսագիր), 
տուն գնացեք մեկ այլ ճանապարհով, զբաղված 
մնացեք, աշխատանքից հետո որևէ հաճելի բան արեք, 
աշխատանքից հետո մարզվեք:

Ծխող զուգընկերոջ հետ գտնվելիս
խնդրեք Ձեր զուգընկերոջը չծխել Ձեր ներկայությամբ 
կամ տանը, մի նստեք նրա կողքին, երբ նա ծխում է, 
խնդրեք նրան թաքցնել ծխախոտը, երբ չի օգտագործում 
այն, խնդրեք, որ նա Ձեզ ծխախոտ չտա, նույնիսկ եթե 
Դուք խնդրեք:

Վեճ զուգընկերոջ հետ
փորձեք խուսափել բուռն քննարկումներից առաջին մի 
քանի օրերի ընթացքում։ Եթե իրավիճակը չափազանց 
լարվում է, դուրս եկեք տնից, սպորտով զբաղվեք, զվարճալի 
գործունեություն գտեք, աջակցության համար դիմեք Ձեր 
ընկերներին, զանգահարեք թեժ գիծ, գնացեք առևտրի 
կենտրոն կամ կինոթատրոն, որտեղ Դուք չեք կարող ծխել:

Տանը աշխատանք կատարելիս
աշխատեք տան մեկ այլ մասում, որտեղ սովորաբար չեք 
ծխում, աշխատելիս օգտագործեք մաստակ, անանուխի 
կոնֆետ կամ այլ այլընտրանքներ, փորձեք լրացուցիչ 
աշխատանք չբերել տուն:

Արթնանալը
անմիջապես ցնցուղ ընդունեք, մաքրեք ատամները, 
զբոսնեք կամ մարզվեք, զբաղվեք որևէ գործով, փոխեք 
Ձեր առավոտյան ռեժիմը:

Երբ քաղցած եք
երկար ժամանակ քաղցած մի՛ մնացեք, առողջ սնվեք, 
Ձեզ հետ վերցրեք միջուտեստներ, կերեք մրգեր, ուտելուց 
առաջ խմեք շատ ջուր կամ յուղազերծված կաթ։

Մեքենայում գտնվելիս
Լսեք գիրք ձայներիզով/CD-ով, փորձեք լսել նոր 
երաժշտություն, փոխեք աշխատանքի գնալու երթուղին, 
խուսափեք բենզալցակայան/խանութ այցելելուց, որտեղ 
ակներև է ծխախոտը, պատուհանները փակ պահեք, 
մաքրեք մեքենան՝ ծխախոտի հոտից ազատվելու համար:

Սթրես աշխատավայրում
օգնություն խնդրեք, ընդմիջեք, փորձեք խորը շնչել, 
օգնության համար դիմեք ինչ-որ մեկին, խուսափեք դուրս 
գալուց, զանգահարեք օգնության գիծ:

Հեռախոսով խոսելիս
խոսեք այն սենյակում, որտեղ սովորաբար չեք ծխում, 
հեռախոսով խոսելիս ձեռքերը զբաղեցրեք որևէ բանով, 
թղթի վրա խզբզեք, ձգեք մարմինը, օգտագործեք 
հակասթրեսային գնդակ:

Տնային առաջադրանքների վրա աշխատելիս
սկզբում ավելի քիչ առաջադրանքներ կատարեք, 
օգտագործեք բերանային ընդունման այլընտրանքային 
միջոցներ, ինչպիսիք են մաստակը, անանուխի 
կոնֆետները, ձողիկները կամ պաստիլները, օգնություն 
խնդրեք, ընդմիջեք լիմոնադով կամ մրգային սառույցով:

Գիշերը արթնանալը
կատարեք հանդարտ գործողություններ, ինչպիսիք են 
կարդալը կամ հեռուստացույց դիտելը այն սենյակում, 
որտեղ սովորաբար չեք ծխում:

Համակարգչի դիմաց գտնվելիս
եթե սննդի նկատմամբ մեծ ցանկությունը ուժգնանում է, 
կտրվեք համակարգչից, զբաղվեք այլ գործողություններով, 
կատարեք ֆիզիկական վարժություններ կամ փորձեք 
օգտագործել ցածր կալորիականությամբ այլընտրանքներ, 
ինչպիսիք են բուսական միջուտեստները, օգտագործեք 
մաստակ կամ անանուխի կոնֆետներ:

ԱՂԲՅՈՒՐՆԵՐ
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers

այցելեք moqc.orgԻՄԱՑԵՔ ԱՎԵԼԻՆ
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