Способы преодоления  табачной зависимости

Курение–это не просто вредная привычка, это - никотиновая зависимость, это болезнь.


Курильщик становится зависимым от сигареты. Выкуренная сигарета позволяет лучше сосредоточиться, снять напряжение, приносит удовольствие. Организм требует постоянного поступления никотина, а в случае отказа от курения возникает агрессия и раздражительность, проблемы со сном, снижение концентрации внимания, подавленное настроение, повышение аппетита и невыносимое желание покурить.


Одна треть курильщиков в Беларуси хочет бросить курить. Около 90% взрослых курильщиков предпринимают попытки прекратить курение самостоятельно. Приблизительно 70% прекративших  курение вновь начинают курить. Однако с каждой очередной попыткой вероятность окончательного прекращения курения возрастает. 

Существует два основных способа отказа от курения: одномоментный, при котором человек бросает курить раз и навсегда и постепенный, медленный, поэтапный.


Первый способ вполне пригоден для лиц, только начавших курить, детей, подростков, у которых явление абстиненции при отказе от курения бывают  выражены слабо и легко переносимы.


Второй способ – чаще рекомендуют курильщикам со стажем или в возрасте старше 50 лет.


Внезапно прекратить курить лучше в спокойной обстановке, заранее настроить себя на решительный шаг. Лучше всего наметить для себя дату. Сказать знакомым, что бросаете курить.


При постепенном отказе от курения успешно используется система самоограничений:

1.Не курить натощак, старайтесь как можно дольше отодвинуть момент закуривания  первой сигареты.

2.При возникновении желания закурить повремените с его реализацией и постарайтесь чем-либо себя занять или отвлечь.

3.Постарайтесь заменить курение легкими физическими упражнениями, прогулками.

4. Заменить сигарету стаканом сока, минеральной воды, жевательной резинкой, несладкими фруктами.

5. Стараться ежедневно сокращать количество сигарет на 1-2.

6.Всякий раз беря сигарету, кладите пачку подальше от себя.

7.Не носите с собой зажигалку или спички.

8.Покупайте каждый раз не больше одной пачки сигарет.

9.Старайтесь как можно дольше не открывать новую пачку сигарет.

10. Перестаньте курить в квартире.

11.Перестаньте курить на работе.

12.Отказывайтесь от каждой предложенной Вам сигареты.


Первые дни без сигареты самые трудные. Надо как можно быстрее освободить организм от никотина и  других вредных компонентов табачного дыма.


Для этого необходимо соблюдать следующие правила:

- пить больше жидкости: соков, некрепкого чая с лимоном.

-не пить крепкий чай и кофе.

-в первые дни есть больше кисломолочных продуктов и овощей. пить соки.

-поддерживать высокий уровень физической активности.


Значительно  легче бросить курить, находясь на отдыхе, обязательно сменив привычную обстановку, а отказавшись от курения, никогда нельзя прикасаться к сигарете. Одна единственная сигарета, даже одна затяжка, навсегда перечеркнет затраченные усилия.


После 3-х неуспешных самостоятельных попыток прекратить курение, рекомендуется обратиться  к врачам специалистам.

