
 الإقلاع عن التدخين وزيادة الوزن
 

ولا سيما النساء  –الشيء الوحيد الذي يخشاه العديد من الناس الذين يفكرون بالإقلاع عن التدخين 
في الواقع، عندما تقمعون عن التدخين تعود إليكم حاستا الذوق . ىو  نيم سوو يزدادون وزنااً  –

يفرط بعض الأشخاص في الأكل بسبب  مر ما . كلوالشم، الأمر الذي قد يحثكم عمى الإفراط في الأ
غير  ن الإقلاع عن التدخين لا . يقمقيم ويشغل باليم  و  يضااً لأنيم لا يعممون ماذا يفعمون بأيدييم

ليكم بعض النصائح المفيدة التي من ععمى  ي حال، . يفترض بو  ن يعني زيادة تمقائية في الوزن
: ىذه شأنيا  ن تساعدكم عمى تخطي مشكمتكم

كموا عمى ميل فيتمكن دماغكم من إعلامكم بأنكم قد شبعتم ولا تضطروا بالتالي لأن تزيدوا لأنفسكم 
. غادروا المائدة حالما تنتيون من الأكل. حصة إضافية من الطعام

انتبيوا لما تأكمون وفي حال كنتم تشعرون برغبة ممحة في  كل المزيد من الطعام، حاولوا عندئذ  ن 
فالمزيد من الطعام ليس بالضرورة شيئااً سيئااً، خصوصااً في حال كان . وجباتكم كميا صحيةتكون 

املأوا بطونكم بالخضار والفاكية  ولااً قبل  ن . ىذا الأخير قميل السعرات الحرارية كالخضار والفاكية
. تباشروا بتناول بقية وجبتكم

ك شيء في فمكم، فامضغوا عندئذ عمكة في حال كنتم تأكمون فقط لأنكم معتادون عمى  ن يكون ىنا
اشغموا  يديكم بأمور غير . خالية من السكر  و تناولوا  شياء خفيفة كالجزر  و المخملات  و الكرفس

. الطعام، كأن تمعبوا مثلااً بكرة لينة وطرية  و كأن تحمموا قشة وتفترضوا  نيا سيجارة
بة ممحة في الأكل عمى الرغم من عدم اخرجوا عمى الفور من المطبخ في حال كنتم تشعرون برغ

اذىبوا في نزىة سيرااً عمى الأقدام  و اتصموا بصديق  و خذوا حمامااً ساخنااً  و . شعوركم بالجوع
.  خرجوا من المنزل لشراء بعض الحاجيات  و قوموا مثلااً بتنظيو المر ب

 .ما عميكم إذااً سوي  ن تجربوا ىذه الاقتراحات لتروا ما يناسبكم منيا


