
週間禁煙お疲れ様でした！！ ②

①行動パターン変更法...喫煙と結びついている行動をかえる。
朝一番の行動を変える（起き抜けの一服を顔洗い、歯磨きにする）
喫煙時に摂っていた珈琲、飲酒を控える。

②環境改善法...喫煙のきっかけとなる環境をかえる。
喫煙具を全て処分する
タバコが吸いたくなる場所（居酒屋、パチンコ屋等）を避ける。

③ 代償行動法…喫煙の代わりに他の行動をする。
タバコ以外のリラックス法を見つける（お茶を飲む、ドライブ、カラオケ等）

本日の担当薬剤師

チャンピックス®	
 

本当に怖いのはこっち
！！	
 

お薬では克服できない！！	
 

自身で別の習慣を身に付ける
事。	
 

これらを習慣化する事で最初
は慣れるまで時間がかかりま
すが、慣れると煙草を気にし

なくなります。	
 

人間は習慣の生き物です。	
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† 喫煙の代わりの行動
を見つける事が難し
いと思いますがご自
身にあうものは必ず
あります。一緒に頑
張りましょう！！ 


