
Ïî÷óâñòâóé ïðåèìóùåñòâà æèçíè áåç ñèãàðåò! Âî âðåìÿ èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííîãî ñðåäè áûâøèõ êóðöîâ, êîòîðûå íå êóðèëè 6 íåäåëü, áûë ïðîâåäåí îïðîñ î òîì, êàêèå ïðåèìóùåñòâà ïðèíåñ èì îòêàç îò ýòîé ïðèâû÷êè.Â Ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì îíè ñîîáùèëè òàêèå ôàêòû:Ó êàæäîãî âîçíèêëî îùóùåíèå ãîðäîñòè è óêðåïèëîñü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Óëó÷øèëîñü ñàìî÷óâñòâèå, ïîÿâèëñÿ ïîçèòèâíûé çàðÿä ýíåðãèè, îñîáåííî ïî óòðàì.Â ôèçèîëîãè÷åñêîì àñïåêòå îòñóòñòâèå êàøëÿ è îòûøêè ãîâîðèëî îá óâåëè÷åíèè êèñëîðîäà â ëåãêèõ è ïîÿâëåíèè ãëóáîêîãî äûõàíèÿ. À âîçâðàùåíèå íàòóðàëüíîãî ãîëîñà äîáàâèëî î÷àðîâàíèÿ æåíùèíàì.Óëó÷øåíèå çàïàõà è îáîñòðåíèå âêóñîâîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè â€“ ïëþñû, êîòîðûå ïîÿâèëèñü â ñôåðå ãèãèåíû. Óëó÷øèëîñü êðîâîîáðàùåíèå, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâîâàëè çäîðîâûé öâåò ëèöà è òåïëûå ðóêè è íîãè.Êðîìå ýòèõ ïðåèìóùåñòâ, êîòîðûå ñòàíóò çàìåòíûìè, êàê òîëüêî òû ðåøèøüñÿ áðîñèòü êóðèòü, åñòü è äðóãèå â€“ ìåíåå çàìåòíûå, íî íå ìåíåå öåííûå. Â ïåðâóþ î÷åðåäü, òû óìåíüøèøü ðèñê çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ êóðåíèåì.Ñîâåòû ñïåöèàëèñòà: êàê áðîñèòü êóðèòü?Ïðåæäå ÷åì áðîñàòü êóðèòü, ñäåëàé íåñêîëüêî âåùåé. Ýòî îáëåã÷èò ñàì ïðîöåññ.Ñîñòàâü ñïèñîê ïðè÷èí, ïî êîòîðûì òû áðîñàåøü êóðèòü. Çàêðåïè åãî íà âèäíîì ìåñòå. Òàê òû áóäåøü íàïîìèíàòü ñåáå, ïî÷åìó ðåøèëà èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ïðèâû÷êè. - Âûÿñíè äëÿ ñåáÿ, â êàêèõ ñèòóàöèÿõ òåáå îñîáåííî ñèëüíî õî÷åòñÿ çàêóðèòü. Ïî âîçìîæíîñòè èçáåãàé ýòèõ ñèòóàöèé. - Õîðîøî îáäóìàé ñâî¸ ðåøåíèå. Ðåøè äëÿ ñåáÿ îêîí÷àòåëüíî, ÷òî áîëüøå íå áóäåøü êóðèòü, è íèêîãäà íå îòñòóïàé íàçàä! - Âûáåðè äåíü, êîãäà òû ñîáèðàåøüñÿ áðîñèòü êóðèòü. Ñäåëàé ýòî ñðàçó è íàâñåãäà. Ýòî ëåã÷å, ÷åì êîãäà òû áðîñàåøü êóðèòü ïîñòåïåííî, óìåíüøàÿ äîçó íèêîòèíà. Âûáðîñü âñå ñèãàðåòû, çàæèãàëêè, ïåïåëüíèöû è äðóãèå âåùè, ñâÿçàííûå ñ êóðåíèåì. - Ðàññêàæè âñåì îêðóæàþùèì î ñâîåì íàìåðåíèè áðîñèòü êóðèòü. Îíè ïîääåðæàò òåáÿ. Âîçìîæíî, êòî-òî èç äðóçåé ïðèñîåäèíèòñÿ ê òåáå.Êàê ïîáîðîòü æåëàíèå íà÷àòü êóðèòü ñíîâà? Ýòî ñëó÷àåòñÿ ñî âñåìè, êòî áðîñàåò êóðèòü. Íà ïðîòÿæåíèè ïåðâûõ äíåé æåëàíèå çàêóðèòü âîçíèêàåò ÷àùå, íî ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü îíî èñ÷åçíåò íàâñåãäà. Ãëàâíîå â€“ íå ïîääàòüñÿ èñêóøåíèþ.Æóðíàë "Ïàíè"Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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