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Советы
бросающим курить

1. Сообщи своим друзьям, родителям, родственникам, что ты бросаешь курить. Чем больше народа будет знать о твоем решении, тем больше ответственности перед собой и другими, чтобы довести дело до конца.

2. Не зарекайся бросить "навсегда" – брось сначала на один день, потом еще, еще и еще на один.

3. Выбери определенный день, соберись с духом – и брось. Чтобы отвлечься, займись чем-нибудь с друзьями, которые не курят. Выбрось все, что напоминало бы тебе о курении, - пепельницу, спички.

4. Запасись жевательной резинкой без Захара, мятными таблетками, морковкой.

5. Постоянно напоминай, что курение будет обязательно мешать выполнению поставленных перед тобой задач.

6. Курение – условный рефлекс, поэтому, бросив курить, не следует даже брать в руки сигарету.

Это интересно!

· Иностранные табачные монополии рекламируют сигареты с меньшим содержанием никотина и смол как "безвредные для организма". По этому поводу Генеральный директор Национального института раковых заболеваний доктор А.Аптон (США) заметил, что нетоксичной сигаретой может считаться та, которая не горит. Безвредного табака нет!

· Оказывается:

- если человек курит в день от 1 до 9 сигарет, то сокращает свою жизнь (в среднем) на 4,6 года по сравнению с некурящими;

- если курит от 10 до 19 сигарет. То на 5,5 года;

- от выкуренных 20 до 39 сигарет – на 6,2 года.

· За последние десятилетия ученые выяснили, что у людей некурящих стали обнаруживаться болезни, присущие курильщикам. Причина? Некурящие люди длительное время находились в помещении вместе с курильщиками. При курении в организм человека проникает 20-25% ядовитых веществ, а 50% вместе с выдыхаемым дымом поступает в воздух. А им дышат окружающие. Получается, что "некурящие" курят. И появился специальный термин – "пассивное курение".

· В Италии изобретена зажигалка, которая помогает отказаться от курения. Стоит курильщику зажечь очередную сигарету, как на боковом отверстии зажигалки появляются цифры: сначала количество выкуренных в этот день сигарет, а затем время, прошедшее с момента закуривания предыдущей сигареты. Испытания, проведенные с несколькими страстными курильщиками, показали, что количество выкуренных сигарет уменьшилось на треть.
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Как бросить курить?
Что делать, если курение уже стало притягательным, и трудно расстаться с этой «вредной привычкой»? 

Советы, которые Вы прочитаете в этой главе, взяты из практики.

В отказе от курения можно выделить три стадии:

* подготовительная; 

* отказ от курения;

* оставаться некурящим.

И если подросток (или взрослый) задал Вам вопрос «Как бросить курить?», Вы можете помочь ему сделать последовательно эти три шага и достичь результата.

1 шаг: подготовка к отказу от курения.

Важно, чтобы вы бросили курить, потому, что вы хотите этого.

Подумайте о том, почему вы хотите бросить курить и составьте список самых важных причин. Расположите этот список так, чтобы он как можно чаще попадал вам на глаза. Дополняйте его новыми идеями.

Подумайте, в каких ситуациях вы обычно курите и как можете обойтись в них без табака.

Сообщите своим друзьям, родителям, близким о своем решении бросить курить. Попросите у них поддержки. Вполне вероятно, что вы не единственный, решивший бросить курить, и тогда вы можете поддерживать друг друга, например, в группе взаимопомощи.

2 шаг: отказ от курения.

Если вы готовы бросить курить, то выберите определенный день, соберитесь с духом и бросьте.

Уничтожьте все, что связано с курением: сигареты, зажигалку, спички и т. д.

Первые дни (особенно первые 48 часов) старайтесь не бывать там, где курят. Придумайте для себя какое-либо увлекательное занятие с друзьями, которые не курят.

Будьте готовы к проявлениям симптомов отторжения (физиологические последствия отвыкания от курения, см. ниже табл.3).

Не употребляйте алкоголь.

3 шаг: оставаться некурящим.
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