   К отказу от курения следует готовиться. Лучше всего иметь какую-нибудь конкретную дату и морально настраиваться на нее., а также немного тренироваться. 
   Вот некоторые советы:

· Не затягивайтесь;

· Старайтесь ежедневно сокращать количество выкуриваемых сигарет;

· Не курите на пустой желудок;

· Никогда не курите за компанию;

· Желание закурить приходит волнообразно, поэтому постарайтесь пережить такой «приступ» (может оказаться, что это совсем не трудно);

· Табакокурение – это привычка, поэтому надо исключить другие привычки, связанные с ним во времени или пространстве, лучше завести новые «бездымные» здоровые привычки.
Первые дни без сигарет – самые трудные. Надо как можно быстрее освободить от никотина и других вредных компонентов табачного дыма. Чтобы этот этап протекал легче, постарайтесь:

· Пить больше жидкости – воду, соки, чай с лимоном (лимон содержит витамин С, который особенно нужен тем, кто бросает курить);

· Не пить крепкий чай и кофе, это обостряет тягу к сигарете;

· Есть больше овощей и кисломолочных продуктов;

· Каждый день съедать ложку меда, который помогает печени очистить организм от вредных веществ;

· Высокий уровень физической активности, - физкультура не только отвлекает от курения, но и очищает дыхание;

· Ежедневно принимать душ;

· Избегать ситуаций, провоцирующих курение;

· Найти партнера по отказу от курения;

· Не делать отказ от курения самоцелью. Не нужно, чтобы ваши мысли все время вращались вокруг курения. Ваша цель иная – добиться здоровья, силы, красоты, умения управлять настроением и поведением самостоятельно, без помощи сигарет.
Не надо бояться отказа от курения!

Знай, что ты на правильном пути к сохранению здоровья и жизни!!!

Сегодня с тобой солидарна вся планета!

