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If you are looking to relieve stress
SmOking ciga rettes “in =

Although smoking cigarettes can relieve stress “short-term,” it soon becomes
necessary to smoke more for one’s emotions to return to normaland as a
result the number of cigarettes smoked increases. In the long term, nicotine is
not only addictive it also increase stress levels

Best ways t0
relieve stress:

[ﬂ] Three meals a day and a balanced diet

[6 Engage in a reasonable amount of
leisure and recreation

[6 Make sure you get enough sleep

[6 Exercise regularly

7 Talk to friends and family

Remember, smoking is bad for your health. Th ' [
__ Remem | . Ihe smoking cessatio

hotline is 0800-636363. If yourequire an interpretation fervice ::a'l1l .
® ~ thg 1955 Hotline and ask for assistance ’
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Ban c6 biét khong?

Muon giam bét ciing thiing, hut thuoc 12 vé fch

Mic du hut thuoc co thé “tam thoi” glam bét cing thing, nhung
rat nhanh ban sé can phai hit lai dé tam trang dwoc tré lai binh
thuong, nhu vay lwong hut thudc s ting lén, hom nira, nicotine
khong chi giy nghién ma con l1am tang cing thang.

thang,
Pé gidm bot cang
ban cugthe |am nhirng diéu nay:

[ﬂ] An ba bira can bing

75 Gidi tri vi thw gidn vira phai

Ngu du giac
5 (2]

[6 Tao théi quen tap the duc

ﬁ Tro chuyén voi gia dinh va ban bé

Nhic nhé ban, hit thude co hai cho sirc khoe. D
o mmg day nong tu van
cai thude 14 mién phila 0800-636363. Néu ban can dich vy phlgen dich,
tvul long lién hé véi dwong day nong 1955 dé duge ho tr.

] 1955 JOJWE 1955hotiine JOYN EeREt e RPE

Cong ty méi gidi A Thai quan tam ban
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Tahukah Anda

Ingin menghilangkan stress, merokok tidak ada gunanya
Meskipun merokok dapat “sementara” menghilangkan stress, tetapi segera
akan perlu merokok lagi baru dapat menormalkan kembali emosi, dengan
demikian malah membuat kebutuhan merokok semakin besar, selain itu
nikotin tidak saja bisa membuat orang kecanduan, melainkan semakin

menambah stress!
(X 4

ngkan stress, A.nqa
an hal berikut ini:

Untuk menghila
dapat melakuk

[ﬂ] Tiga kali makan makanan yang seimbang

[@ Waktu luang dan hiburan yang memadai

[ﬁ Tidur yang mencukupi

[6 Membangun kebiasaan berolahraga yang baik

@ Berbincang santai dengan keluarga dan kerabat I

§ ;lengmgatkan Anda, merokok dapat merusak kesehatan, saluran konsultasi gratis
800-636363 untuk konsultasi berhenti merokok, jika memerlukan layanan

tpenerjemah, silakan menghubungi saluran khusus 1955 untuk mendapatkan bantuan!
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