
지금 금연하세요.  
저희가 도와드리겠습니다.



흡연 기간이나 피우는 양에 관계 없이 지금 담배를 
끊는 것이 가장 빠른 때입니다. 흡연은 심각한 
건강 문제로 이어질 수 있으며 삶에 큰 타격을 줄 
수 있습니다. 금연하면 수명이 길어지고, 기분과 
용모도 좋아지며, 돈을 절약할 수도 있습니다. 
담배를 끊는 것은 어려울 수 있으며 대부분의 경우, 
도움을 필요로 합니다. 

흡연 습관을 버려야 하는 
주요 이유는 다음과 
같습니다.

+	 더 건강하게, 더 오래 살기: 
흡연은 암, 심장마비, 뇌졸중, 
기타 다양한 질병을 유발할 수 
있습니다. 비흡연자는 흡연자보다 
약 10년 더 장수합니다.

+	기분 개선: 기침이 멈추고, 
호흡이 수월해지며, 체력이 
더 생기고, 메스꺼운 느낌이 
사라집니다.

+	용모와 체취 개선: 흡연을 하면 
치아가 누렇게 되거나 검게 
변하고, 치아가 유실되거나, 
잇몸이 화끈거리고, 피부색이 
변하거나, 탈모가 생길 수 
있습니다.

+	 지출 절약: 뉴욕시에서 하루에 
담배 1갑을 피우려면 상당한 
비용이 듭니다. 금연하여 월 
$300, 연간 $4000 이상을 절약할 
수 있습니다. 절약한 돈을 자신이 
좋아하는 일이나 물건에 쓰세요.

+	주변 사람들의 건강 개선: 가족, 
친구, 애완동물이 있을 때 흡연을 
하면 귀하가 내뿜는 담배 연기 
때문에 그들이 병에 걸릴 수 
있습니다. 또한 그들에게 심각한 
천식 발작, 심장병, 폐암, 뇌졸중 
등과 같은 건강 문제를 야기할 
수도 있습니다.



흡연 욕구를 다스리는 방법 익히기

평소의 일과와 습관을 바꾸어 보세요. 담배를 들고 
있지 않아 허전하다면 연필, 페이퍼 클립, 스트레스볼 
등으로 대체할 수 있습니다. 친구들과 산책하기 같은 
활동을 하는 것도 좋습니다. 흡연 욕구를 억제할 
계획을 세워 보세요.

금연 준비하기

금연 시작일을 정하고 
의료진, 가족, 선생님, 
친구들에게 이 날짜를 
알려 주세요. 금연일 
이전에 담배, 재떨이, 
라이터를 모두 버리세요.  

스트레스 해소 방법 익히기

초조하거나 스트레스를 받을 때 
흡연하는 사람이 많습니다. 하지만 
스트레스를 관리할 다른 방법을 시도해 
보아야 합니다. 산책, 운동, 친구들과 
대화하기 등의 방법이 있을 수 있습니다. 
자신에게 가장 적합한 방법을 찾는 것이 
중요합니다. 

포기하지 않기

처음 금연을 시도했을 때  
실패하는 경우가 대부분입니다. 잠시 
금연을 했다가 다시 피우기도 합니다. 
하지만 괜찮습니다. 가장 중요한 것은 
계속 노력하는 것입니다.  인내심을 
가지고 얼마나 노력을 지속했는지 
생각하고 다시 시도하세요.

금연에 도움이 될 몇 가지 팁:

금연 방법에 대한 자세한 정보는 NYC Health +  
Hospitals의 의사나 기타 의료진과 상담해 
주세요. 1-866-NY QUITS(1-866-697-8487)
번으로 전화하시거나 nysmokefree.com을 
방문하실 수도 있습니다.

도움 얻기

의사, 간호사, 카운셀러 
등의 의료진에게 도움을 
요청해 보세요. 담배를 
쉽게 끊고 금연을 
유지하도록 도와주는 
약이 있습니다. 가족, 
친구, 선생님에게 
담배를 끊는다는 
사실을 알리세요. 주변 
사람들에게 지원을 
요청해 보세요.

다른 생각하기

바쁘게 생활하면 흡연 
생각을 하지 않는 데 
도움이 됩니다.



최고로 건강한 삶을 누리십시오.

새소식을 받아 보세요. 팔로우하세요.

nychealthandhospitals.org

예약 전화번호
1-844-NYC-4NYC

Korean


