	БРОСАЕМ КУРИТЬ


	
Начинают курить, как правило, в подростковом возрасте, чтобы не выделяться и быть как все, казаться взрослее. На следующей стадии возникает психическая зависимость, когда человек осознает, что ему надо покурить, то есть появляется мысль, которая заставляет достать пачку. И в итоге мы уже можем говорить о соматической зависимости: я не могу не курить, потому что иначе у меня возникают болезненные ощущения. У одних людей в большей степени бывает выражена психическая зависимость, у других – соматическая. 

Со временем процесс курения вызывает уже не только приятные ощущения, но и головную боль, слабость, недомогание, дрожь в теле, потерю аппетита и веса, появление нервозности и раздражительности. Зависящий от никотина даже ночью вынужден вставать и выкуривать сигарету для того, чтобы улучшить сон. Если на работе человек нервничает, то он выкуривает сигарету якобы для улучшения своего состояния, хотя на смену одному стрессу привносит в организм другой, то есть вышибает клин клином, никотин в данном случае выступает в роли своеобразного допинга. Но ведь спортсменов дисквалифицируют за употребление допинга, а мы, простые люди, почему-то считаем, что нам это можно. В действительности организм не может долго функционировать в навязанном режиме, со временем запасы сил в нем иссякают, так что он становится способным работать только так, как ему предназначено природой. 

На самом деле то, во что человек верит и что он себе прикажет, очень важно. Однако, если вы знаете или хотя бы предполагаете о наличии глубоких изменений в организме, таких как ишемическая болезнь сердца, бронхиальная астма с частыми приступами или варикозное расширение вен, тромбофлебит и другие заболевания, то самое главное – не упустить тот момент, когда необходимо принимать радикальные меры. 

Отказаться от курения не так трудно, как это кажется на первый взгляд, и любой человек может это сделать. Самый простой способ – посмотреть на себя в зеркало, отметить мысленно произошедшие в себе изменения и сказать себе, что хватит, больше так жить я не могу и с сегодняшнего дня курить не буду. Об этом надо объявить всем своим друзьям, близким и знакомым. Конечно, для такого поступка нужна большая сила воли, но совершить его вполне реально. 

Следует заранее продумать, чем вы займете те минуты, которые ранее предназначались для курения. Ведь во время воздержания человек вынужден поменять и стиль жизни, то есть не просто отказаться от старых привычек, но и принять новые, а к этому не все готовы. Вообще, самое главное – любить себя и заботиться о себе: прежде всего избегать чужого дыма, а освободившееся время можно посвятить кофе или чаю, заняться разворачиваем этикеток от конфет или жевательных резинок. И таким образом можно заместить ту мелкую работу, которую ранее человек совершал при курении. Можно также перекладывать карандаши, скрепки, стоит больше гулять на свежем воздухе, делать себе поощрительные подарочки – головной мозг любит поощрения. Чаще говорите себе, что вот сегодня я прожил день без сигарет, и это очень большое дело. Нужно уметь считать дни, прожитые без сигарет, пока организм не привыкнет жить без никотина, так что даже запах рядом курящего человека будет вызывать болезненные изменения в организме вплоть до отвращения. 

При заместительной терапии, к сожалению, сохраняется и психическая, и соматическая зависимость, поскольку действие никотина не ослабевает. Такие препараты, как таблетированные средства из трав или настой овса, могут вам помочь лишь при наличии усилия воли, а не сами по себе, потому что они всего лишь снижают тягу к курению. Затем следует иметь в виду, что в жевательных резинках и пластырях содержится никотин, от которого продолжают страдать сосуды сердца, головного мозга и других внутренних органов. Это вещество действует на сосуды как гормон – расширяет и сужает сосуды, но расширение происходит кратковременное, а сужение бывает настолько стойким и длительным, что даже медикаментозно снять его оказывается нелегко. Стоит также помнить, что в случае скрытой ишемической болезни сердца, когда человек может и не догадываться, что у него поражены сосуды сердца и головного мозга, будет очень трудно отказаться от курения самостоятельно, поскольку данное заболевание неизменно подталкивает к потреблению никотина для выхода из болезненного состояния. Поэтому все-таки самый правильный способ отказа от табака – это обращение к врачу. 

СОВЕТЫ ЖЕЛАЮЩИМ БРОСИТЬ КУРИТЬ. 

1. СТАРАЙТЕСЬ ВЫКУРИВАТЬ В ДЕНЬ КАК МОЖНО МЕНЬШЕ СИГАРЕТ, ВЕСТИ ИХ ПОДСЧЕТ, СТРЕМЯСЬ К ТОМУ, ЧТОБЫ В КАЖДЫЙ ПОСЛЕДУЮЩИЙ ДЕНЬ БЫЛО ВЫКУРЕНО МЕНЬШЕ, ЧЕМ В ПРЕДЫДУЩИЙ. 

2. ЗАТЯГИВАЙТЕСЬ РЕЖЕ, СОКРАТИВ ГЛУБИНУ ЗАТЯЖКИ. 

3. НЕ КУРИТЕ НА ГОЛОДНЫЙ ЖЕЛУДОК, ТЕМ БОЛЕЕ НАТОЩАК. 

4. МЕЖДУ ЗАТЯЖКАМИ НЕ ОСТАВЛЯЙТЕ СИГАРЕТУ ВО РТУ. 

5. НЕ ДОКУРИВАЙТЕ СИГАРЕТУ НА ОДНУ ТРЕТЬ, ЕЩЕ ЛУЧШЕ ВЫБРОСИТЬ ЕЕ ПОСЛЕ ДВУХ – ТРЕХ ЗАТЯЖЕК. 

6. НЕ КУРИТЕ НА ХОДУ, ОСОБЕННО ПОДНИМАЯСЬ В ГОРУ, ПО ЛЕСТНИЦЕ. 

7. КАК МОЖНО ДОЛЬШЕ НЕ КУРИТЕ ПОСЛЕ ИНТЕНСИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ, ТЕМ БОЛЕЕ ВО ВРЕМЯ НЕЕ. 

8. ВРЕМЯ ОТ ВРЕМЕНИ УСТРАИВАЙТЕ ПЕРЕРЫВЫ В КУРЕНИИ (НЕ КУРИТЬ ДО ПОНЕДЕЛЬНИКА, ДО КОНЦА МЕСЯЦА, ГОДА). 

9. НЕ КУРИТЕ, КОГДА КУРИТЬ НЕ ХОЧЕТСЯ. 

10.НЕ ПЫТАЙТЕСЬ КУРИТЬ ЗА КОМПАНИЮ. 

11. НЕ КУРИТЕ В ПРИСУТСТВИИ ДЕТЕЙ. 

12. ИЗБЕГАЙТЕ ПРЕБЫВАНИЯ В НАКУРЕННЫХ ПОМЕЩЕНИЯХ. 
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