Полезные советы по отказу от курения.
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...yepe3 20 MUHYT

NOCNE NOCNEAHEN CUrAPETbI APTEPUANIBHOE JABNEHWE HOPMANMBYETCS,
BOCCTAHOBMUTCA PABOTA CEPALA

...yepe3 8 yacos

HOPMANU3YETCA COOEPXAHWUE KUCNOPOJA B KPOBU
...4yepes 2 cyToK

YCUIUTCS CNOCOBHOCTb OLYLUATB BKYC 1 3ANAX

...uepes Hepernio

YAYUWATCS UBET NIMLA, UICHESHET HEMPUSTHBIV
3AMAX OT KOXW, BONIOC, MPU BBIAOXE

...yepes mecay,

CTAHET NEYE AbIWATb, TOKUHET FOMIOBHAS EOfb,
MEPECTAHET BECTIOKOWTb KAWETb

...hepeas nosrnroaa

YNYYWATCH CTIOPTUBHBIE NOKASATENM - HAYHETE BbICTPEE
BEFATb, MNABATb, NO4YBCTBYETE XENAHVE GU3UHECKUX HAMPY30K

... yepes3 1 roa

PVCK PASBUTWA KOPOHAPHOW BONE3H CEPALA CHUSUTCS HAMONOBUHY
0 CPABHEHWIO C KYPUMbLUMKAMA

...yepes 5 nert

PE3KO YMEHBIWWTCA BEPOATHOCTb YMEPETb OT PAKA JIETKUX
0 CPABHEHWIO C TEMW, KTO BbIKYPUBAET MAUKY B [IEHb!




Наверняка, каждый человек, курящий сигареты, хотя бы раз в жизни задумывался о том, чтобы  расстаться с этой вредной привычной. По-настоящему бросить курить табак может лишь тот, кто способен собрать всю свою волю в кулак, и решить для себя отказаться от сигарет раз и навсегда.

Для того, чтобы расстаться с сигаретой, следует пройти 2 основных этапа – подготовительный и основной. Подготовительный этап необходим для моральной подготовки отказа от курения табака. Здесь важен моральный настрой курильщика. Для более эффектного настроя можно порекомендовать читать различные статьи о том, какой вред курения наносится вашему организму и о последствиях этого вреда. Важно выработать негативный настрой к курению сигарет. После следует выбрать день окончательного отказа от курения табака. Это должен быть максимально спокойный день, не предполагающий нервных ситуаций, конфликтов и стрессов. Желательно, чтобы это был выходной.

После подготовительного этапа наступает самый важный – основной этап. Как его проводить – каждый должен решить для себя самостоятельно, но это период первых двух самых сложных недель лечения. На этом этапе важно исключить из поля зрения всё, что связано с курением сигарет – зажигалки, пачки сигарет, пепельницы, даже можно на несколько дней отказаться от кофе. Желательно какое-то время не контактировать с курильщиками, больше гулять на свежем воздухе и принимать витамины.

Старайтесь, чтобы ваши руки были заняты кистевым эспандером, четками, брелком, карандашом, другими предметами.

Периодически кладите в рот что-нибудь вместо сигареты: морковь, семечки, яблоко, карамель (мятную), жевательную резинку, зубочистку. Можно держать во рту соломинку, вдыхая воздух через нее (имитируя процесс курения). Увеличьте примерно вдвое количество потребляемой жидкости: минеральная вода, сок, некрепкий чай.

 

Бросить курить? Вы это сможете!
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[image: image5.png]MNamartka o Bpeae KypeHUua: KOPOTKO U no
cyuiectsey

Mol npegnaraem Bam KpaTKO 03HAKOMMUTHLCA
CaMMM U1 NOKa3aTb 61U3KUM NOAAM 3TOT
He6obLwoi cnucok ¢pakTos. OH
npeacrasnaet coboit namATKy o Bpeae
KYPEHUA Y MOMKET OKa3aTbCA OYeHb
NonesHbIM B OnpeAeNeHHbIX CUTYyaLuaAX.

B MOMEHT 3aTAMKM curapeToit obpasyerca
0K0N0 1200 BpeAHbIX BELLECTB, cpeau
KOTOPbIX KaHUEPOreHbl, Bbi3biBalOLWME PaK.
Bce 3TO NPAMUKOM Nonagaer 8 OpraH1M3m
KypALLero.

- OpraHbl KYpALLEro Yenoseka NoCTOAHHO, 6e3 BbIXOAHbIX U NPa3AHUKOB,
HaXOAATCA B CTPECCOBOM COCTOAHUW KMCNOPOAHOIO roNOAAHUA.

- KypeHue Bbi3biBaeT cepbesHble 601e3HU AbIXaTeNbHbIX NyTei 1
OHKONOrn4eckue 3abonesaHusa.

- I3HYpAIOLWMIA Kawenb U MOKPOTa — NOCTOAHHbIE CNYTHUKW KYPUNbLLMKA.

- Cepaue 4enoseKa, 3aBMCUMOro OT CUrapeT, U3HaWmnBaeTca HamHoro BbicTpee 3a
cyet 6onee YacTbix CepaeyHbIX COKPaLLEHWIA,

- Co BpeMeHeM HUKOTUH Cepbe3HO NOPAKAET NULLLEBAPUTENbHYIO CUCTEMY,
nNpoBOUMPYA A3BY.

- OcnabesaeT BOCNPUATUE PASTOBOPHOM PEYM, CHUMKAETCA CAYX.

- B rop, OT KypeHus yMUPaIoT OKONO 4 MUNNIMOHOB YeN0BEK, TO €CTb Kaable
BOCeMb CeKyHA NOABNAETCA HOBAA MepTsa HUKOTUHA,

- KYpUAbLLMK CBOMMMU e pyKamu COKpaLLLaeT COBCTBEHHYIO }U3Hb MUHUMYM Ha
BOCEMb N€eT.

U 3T0 MUHUMYM MHOOPMALUK, KOTOPYIO MOXKHO NMOMECTUTb B NaMATKY O Bpeae
KypeHus. Mbl HaieeMCs, YTO 3TV CBEAEHUSA OKAKYTCA MOE3HLIMU U B
o4epesiHOi pa3 HAMOMHAT JIIOAAM O HEOGXOAMMOCTU KaKk MOKHO CKopee
136aBUTLCA OT HUKOTUHOBOM 3aBUCUMOCTM.
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