ПАМ’ЯТКА  НАСЕЛЕННЮ
Чи можна кинути палити раз і назавжди!     

З цим «другом» більшість людей знайомиться ще в юності. З ним багато хто відчував себе впевненішим і дорослішим. Можливо, комусь він допоміг влитися в компанію однолітків і навіть завоювати авторитет. Цей дивний друг допомагав тобі впоратися зі стресом, і звичка покладатися на нього міцно вкоренилася. Та з роками ти почав розуміти, що дружба з ним не дає жодного позитиву. Ти навіть намагався порвати з ним, але він міцно тримає тебе і ні за яку ціну не хоче відпускати. 
Про таку дружбу з тютюном може розповісти чимало курців. Скажімо, американка на ім’я Ерлін, яка курила протягом п’ятдесяти років. Вона згадує: «З сигаретою, мені було краще, ніж із ким-небудь із людей. Вона була мені вірним, а часом і єдиним другом». Та, незважаючи, на свій немалий «стаж», жінка все ж змогла попрощатися з цією поганою звичкою. Не менш цікавий приклад Миколи: «Одного дня я вирішив кинути палити. Та через два дні, коли викурив свою останню сигарету, я заліз під ґанок будинку й почав шукати старі недопалки. В той момент я усвідомив увесь жах свого становища: повзати в багні на чотирьох заради якихось недопалків. Мені стало бридко. Більше я до сигарет не доторкався». 
     На цих двох прикладах ми бачимо, що з «другом» на ім’я тютюн, можна розірвати всі стосунки раз і назавжди. 
Наберіться рішучості.
     Звісно, щоб кинути курити, потрібно дуже цього хотіти й налаштовувати свій організм проти тютюну. Та є й інші позитивні фактори, які змусять курців задуматися.                                                                                       По перше, ви ощасливите своїх рідних і близьких, котрі, я впевнений, не завжди поділяють ваше тютюнове захоплення. Також – збережете їхнє здоров’я, адже від пасивного куріння люди теж помирають.                                                                    

     Життя даруватиме вам більше радості. Вченими неодноразово доведено: коли людина кидає палити, вона починає краще розрізняти запахи та смаки. З’являється більше сили й енергії, поліпшується психологічно-емоційний стан. 
     Не слід забувати і про економію. Один мій знайомий щодня викурює пачку сигарет, яка коштує в середньому 15 гривень. При цьому він бідкається, що ніяк не може назбирати грошей на новий комп’ютер. Нещодавно я запропонував цьому чоловікові порахувати, скільки він викидає на цигарки щомісяця. Результат неабияк подивував мого знайомого. За останні роки він прокурив уже не один комп’ютер. 
     Також ви підвищите власну самооцінку. Адже більше не будете рабом тютюну. 

Готуйтеся до труднощів
      У житті трапляється чимало ситуацій, які можуть розбудити в колишньому курцеві бажання палити. Найпростіший приклад – ви звикли курити за чашкою кави вранці. В такому разі краще випивати її швидше. Навіть після того, як організм очистився від тютюну, психологічні зв’язки зберігаються ще довгий час. Також якщо ви кидаєте курити, краще утриматися від алкогольних напоїв. За статистикою, більшість зривів у колишніх курців відбувається саме під час вживання алкоголю. Слід уникати людей, котрі палять, у своїй компанії. Часто певні відчуття й ситуації змушують брати сигарету до рота. Якщо таке відбувається, потрібно відволіктися: попити води чи соку, пожувати гумку, погуляти на свіжому повітрі. У період відмови від паління можлива відсутність бадьорості і здатності зосередитися. Крім того людина може набрати вагу. З’являються нездужання, свербіж, підвищена пітливість, кашель, зміна настрою, дратівливість і навіть депресія. Більшість із цих симптомів зникає через три-чотири тижні.
Психологи радять
1.  Виберіть день. Якщо ви прийняли рішення кидати палити, то перший день без цигарок має настати протягом двох тижнів. Поки ваша рішучість не ослабне. 
2. Напишіть пам’ятку: «НЕ КУРИТИ». На ній можна позначити причини, чому ви хочете позбавитися від тютюнової залежності, поради й таке інше. 
3. Розривайте психологічні зв’язки. Активно боріться зі звичками, пов’язаними з курінням. 
4.  Замість цигарок вживайте жувальну гумку, моркву, горішки, насіння. 
     Як повідомляє Державна служба статистики,  курити в Україні стали менше. Кількість курців зменшилася.  Як казав мій знайомий: «Курити в Україні невигідно». І правда, нащо воно вам? Тим більше – для тютюнових виробів із січня цього року запроваджуються нові марки акцизного податку, тобто чекайте подорожчання. 
     Багато людей у всьому світі перебороли цю слабкість, зрозумівши, що тютюн зовсім не друг, а ворог – хитрий і підступний.

БЕРЕЖІТЬ  СВОЄ  ЗДОРОВ’Я  І  ЖИТТЯ!
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