Памятка (как избавится от вредной привычки)
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♦ Держите сигареты в таких местах, чтобы каждый раз, когда захочется курить, приходилось бы вставать и даже пойти за ними в другую комнату.

♦ Если вас угощают сигаретой, отказывайтесь. Не курите за компанию.

♦ Если у вас кончились сигареты, не просите их ни у кого.

♦ Не курите во время ходьбы.

♦ Старайтесь не курить во время рабочего дня.

♦ Старайтесь не курить, когда вы кого-то ждете.

♦ Старайтесь не курить во время беседы.

♦ Ни в коем случае никогда не выкуривайте больше одной сигареты в час.

♦ Подсчитайте, сколько денег вы сэкономите, если бросите курить. По истечении месяца купите себе подарок на сэкономленные деньги.

♦ Назначьте день отказа от сигарет.

♦ Избавьтесь от всех сигарет, зажигалок.

♦ Постарайтесь отвлечь себя от позывов покурить (прогуляйтесь, займитесь чем-нибудь, хотя бы положите в рот леденец).

♦ Расслабляйтесь! Чтобы уменьшить стресс,  примите горячую ванну, займитесь гимнастикой, почитайте книжку.

♦ Нужно пить больше жидкости: воды, соков, некрепкого чая с лимоном; не пейте крепкий чай или кофе – это обостряет тягу к сигарете.

ЧТО ВЫИГРЫВАЕТ ЧЕЛОВЕК, ОТКАЗАВШИСЬ ОТ КУРЕНИЯ?

1. через неделю улучшается цвет лица, пропадает неприятный запах от кожи, от волос, от дыхания;

2. после первого месяца становится легче дышать, исчезает головная боль, повышается вкусовая чувствительность;

3. за полгода улучшаются спортивные показатели – пульс становится реже, уже можно задерживать дыхание на долгое время, а значит, человек  в  хорошей форме.
