СОВЕТЫ БРОСАЮЩИМ КУРИТЬ
1.Изложите на бумаге причины, по которым Вы хотите бросить курить. Запишите все на бумаге и читайте ежедневно.

2.Попросите свою семью и друзей поддержать Вас, быть снисходительными и терпимыми. 

3.Найдите себе партнера - другого курильщика, который также хочет бросить курить. Подбадривайте и помогайте друг другу.

4.Будьте готовы, что будет очень хотеться курить. При возникновении желания закурить повремените с его реализацией и постарайтесь чем-либо себя занять или отвлечь. 

5.Не курите натощак, старайтесь как можно дольше отодвинуть момент закуривания первой сигареты. 

6.Бросайте курить на один день. А завтра еще на один день и т.д. 

7.Продержитесь 48 часов. Это самые черные часы. Другими критическими пунктами будут: 1 месяц, 3 месяца, 6 месяцев (вот здесь «ломается» большинство!) и год. 

8.Физические нагрузки несовместимы с курением: начните с обычной утренней гимнастики.
9.Замените сигарету стаканом сока, минеральной воды, жевательной резинкой, несладкими фруктами.

10.Пейте много воды. Вода поможет «вымыть» никотин и другую «химию» из организма.

11.Не носите с собой зажигалку или спички.

12.Когда у Вас кончились сигареты, ни у кого их не заимствуйте.

Не пейте крепкий чай или кофе – это обостряет тягу к сигарете; по той же причине не следует есть острые и пряные блюда; в первые дни ешьте больше свежих овощей и кисломолочных продуктов; каждый день съедайте ложку меда- он помогает печени очистить организм.

Бросить курить имеет смысл в любое время. Знайте: курение не является физиологической потребностью человека. 

Помните: Быть независимым от табака – это всегда быть в хорошей спортивной форме, быть самостоятельным человеком, сохранить свое здоровье, состояться в жизни как личность, всегда выглядеть молодо и привлекательно, не иметь в будущем сексуальных проблем, создать семью и вырастить здоровых детей.
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