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금연서약서

나       은(는) 20   년   월    일부터

다음과 같은 이유로 금연할 것을 서약합니다.

ü  

ü

ü

나는 담배를 피우지 않을 것을 사랑하는 가족과 

친구들에게 서약합니다.

20   년   월   일

금연서약자 :           (인)

 선문대학교 보건진료소 금연클리닉



니코틴 의존도 평가

니코틴은 

담배 단 한 모금만으로 

7초 만에 뇌에 도달하여

자극을 주는 습관성 중독물질입니다. 
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나와 가족을 위한 최고의 선물 
금연 입니다. 

- 선문대학교 보건진료소 -



출처 The Health Benefits of SMOKING CESSATION」, a report of the                 

Surgeon General, USDHHS (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES), 1990.

내가 피우는 담배의 실체

1.



               담배의 실체  

흡연자의 폐



뇌에 미치는 영향

1.

           뇌에 미치는 영향 또 다른 마약, 니코틴의 실체



현기증

(어지러움)

두통

잠시 누워 있기

체조로 몸을 이완시킴

따뜻한 물에 발을 담금 

목 뒤에 찬 수건을 댐

갈증 양치질, 심호흡, 얼음물이나 주스

기침 
그동안 쌓였던 타르 등의 배출과정. 

물로 입안을 축임

따끔따끔한 

느낌이 들 때

팔과 다리에 정상 산소공급이 되면서 생기는 증상 

가벼운 마사지, 산책, 목욕

변비 및 위장장애 

장운동이 정상으로 회복되는 과정에서 

소화불량이나 변비가 1~2주 정도 생길 수 있음 

야채와 과일을 많이 섭취

지방이 많거나 단 음식, 카페인 음료를 피함

출처: 금연길라잡이 사이트, 충남 건강증진 진흥단 교육교재

담배의 실체

에 미치는 영향 니코틴 금단증상 대처법



2.

금연의 신체적 이득



<하루 흡연량 1갑(2,500원) 기준>

금연의 이득

금연의 경제적 이득



3.

상황에 따른 흡연욕구 다스리기



흡연욕구 다스리기

성공적인 금연전략

« 재떨이, 라이터 등 담배와 관련된 모든 것을 주변에서 

멀리해라!

« 가족이나 친구, 직장동료에게 금연 사실을 알리고 협조 

요청

« 담배 피우는 장소를 피해라

« 금연 시작일을 정하여 단번에 끊는 것이 성공률이 높다

« 육류보다는 과일과 채소를 많이 섭취해라

« 물을 충분히 마셔라



 Delay (지연하기)
 Drink water (물 마시기)

Do something different

(다른 생각하기)
 Deep breathing

   (심호흡하기)

3.

흡연욕구 다스리기 4D



    당신의 인생에서
 아직도 하고 싶은 일이 남아 있다면 ...
 당신이 인생에서

 아직 사랑하는 사람이 지상에 남아 있다면...
 당신의 죽음을 슬퍼할 사람이

 단 한사람이라도 남아 있다면...
 금연을 선택하십시오!!

서홍관(시인/의사)

흡연욕구 다스리기



금연클리닉 이용안내 Q&A

운영시간은 

언제인가요?

 9:30~17:00

 (점심시간:12시~13시)

어디에서 

운영하나요?

학생회관 1층 103호 

보건진료소 금연클리닉

대상은

누구인가요?

금연을 희망하는 본교 재학생 및 

학교인근 지역주민 

어떻게 운영되나요? 
- 참가자 모집: 년2회(3월, 9월) 

- 참가기간: 12주 (3개월)  

어떤 프로그램으로

 운영되나요?

- 일산화탄소검사

- 간호사선생님과 1:1 심층상담

- 금연보조제 

(은단, 목캔디, 금연패치 등) 제공

금연클리닉 문의전화 041) 530-2835
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건강한 생활습관을 위한 생활수칙

▶ 담배는 반드시 끊습니다. 

▶ 술은 하루에 1~2잔 이하로 줄입니다.

▶ 음식은 싱겁게 골고루 먹고 채소와 생선을 충분히 섭취합니다. 

▶ 가능한 한 매일 30분 이상 적절한 운동을 합니다. 

▶ 적정 체중과 허리둘레를 유지합니다. 

▶ 스트레스를 줄이고, 즐거운 마음으로 생활합니다. 

▶ 정기적으로 혈압, 혈당, 콜레스테롤을 측정합니다.

▶ 고혈압 당뇨병 이상지질 혈증(고지혈증)을 꾸준히 치료합니다. 

▶ 뇌졸중, 심근경색증의 응급증상을 숙지하고 발생 즉시 병원에 

   갑니다.

 (보건복지부 심뇌혈관질환예방관리를 위한 9대 생활수칙 소책자 참고)



나와 가족을 위한 최고의 선물 
금연 입니다. 

   

　　　▰ 금연클리닉 
     　▰ 절주클리닉
     　▰ 체성분분석 1:1 상담
      ▰ 성인병 예방클리닉
      ▰ 이용시간: 월~금 9:30~18:00
          (점심시간12시~13시)  
　

    

선문대학교 학생회관 1층 103호(국민은행 옆) 

Tel. 041)530-2835  http://health.sunmoon.ac.kr/

선문대학교 보건진료소 




