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안개가 낀 날 아침운동 하지 말라 말 들어보 나, ?

겨울철 아침에 항상 안개가 피어 니다 안개 울에 미 지가.

달라 흡 하 폐에 흡착 어 호흡 질환 한다고 합니다, .

그래 안개가 많 낀 날에 운동 하 몸에 해 다 것 니다.

특히나 안개가 많 생하 강변에 욱 그 습니다.

하 보 산 보 지 않 가 많습니다.

염 질 압 해 날아가지 못하고 도시안에 갇혀 스 그

현상 하 니다 겨울철에 감 에 걸리 한달 상 낫지 않고.

어린 천식환 가 어나 것도 염 한 결과 니다.

그러 염 주 엇 어 생겨나 것 ?

그 동차에 가스라고 합니다 겨울철에 엔진.

열 해 공회 래 할수 다 많 근 동차들,

어식 연료 사 치 사 하고 어 공회 필 없다고 합니다.

다만 하 어진 날에만 휘 차 도 나1 ,

도 하다고 합니다LPG 3 .

재시동 시에 혀 필 없고, .

그런 우리 못 식과 보 공회 시키고 습니다.

달러 날 가 말 니다 게다가 공공 에 공회.

하 운 에게 과태료 과한다 아시 지 ?

당신 공회 필 한 연료낭비 막 뿐만 아니라,

염도 고 건강도 챙 수 삼 효과 볼 수 ,

여러 어떻하시겠습니!!! ?



월 다 매 월엔 특히 많 사람들 연 계획하지만 공2 . 1

하 사람 극 수다 연 힘들지만 달리하 그 게 어 운.

과 도 아니다 담 끊 것에 집착하지 말고 뇌에 흡연 습. ‘ ’

보 지우 연 라 보다 쉽게 달 할 수 다 흡연 보‘ ’ .

뇌에 지우 알아보 .

단계 나만 우1 :■

공 연 해 한 워야 한다 담 끊고. ‘

하 지 히 하고 그 보 릿 뇌 에 각 함 연 에 한’ ( ) ‘ ’

지 지할 수 다 신만 연 지 보 연 지 통해. .

매 연 연생활수칙 등 식하고 검할 수 다.

단계 흡연에 신체 화하2 :■

몸에 니코틴과 타 등 독 어 화하고 빼내지 않

계 흡연 에 시달리게 다 신체 화 운동 통해 효과.

달 할 수 다.

단계 흡연 감 라보3 :■

흡연 끼 상황 한 보 내가 어 감 상태나. ‘

심리 상태 담 에 가 지 생각해보고 그 상황과 감 체크’

한다 그리고 흡연 키 감 뇌호흡 상 통해 화한다. .

단계 새 운 습 찾4 :■

다 습 들 것도 다 담 가 생각날 개운한 차.

한 마시 등 새 운 습 들 나 몸과 마 담

리 할 수 다.

단계 스스 칭찬하5 :■

연에 공하 해 신 객 라보 연습 필 하다.

연생활수칙 지켜나가고 아낌없 칭찬 해주고 그 지,

못했 다시 한 신 결심 돌아볼 수 계 가 다.
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