   То, что курение вредит здоровью, знают все. Люди просто обманывают себя, оправдывая свою слабость. Кто не слышал известную фразу знаменитого писателя Марка Твена: «Нет ничего проще, чем бросить курить! Я сам делал это тысячу раз!» Вдумайтесь в эту ироническую фразу, ею сказано очень многое. Даже очень сильные и волевые люди часто не в состоянии отказаться от курения.   Курильщик, решивший бросить курить, прежде всего,  должен сформулировать четкую цель для чего ему это нужно. Основными  целями являются:  поправить своё здоровье, избавиться от неприятного запаха, бросить курить ради здоровья будущих детей и в какой-то степени решить финансовые проблемы. Ведь если подсчитать, сколько денег курильщик тратит на сигареты, то в течение года набегает приличная сумма, которую можно потратить с большей пользой. Главное это верить в себя, не жалеть, помнить о цели, и стараться разобрать в том, что вас подталкивает в очередной раз взять сигарету. Курение ведь это не только физическая, но и психологическая зависимость. Физическая зависимость от никотина проходит через несколько дней, максимум, неделя-две, а психологическая – она или есть, или ее нет. Чтобы избавиться от неё  - недостаточно медицинских препаратов, важно работать с проблемой и на психологическом  уровне. Такие  способы, как  средства от курения: пластырь, жевательная резинка, семечки, леденцы или постепенный отказ от курения. направлены на облегчение физической зависимости, избавление от которой также является важной составляющей против недуга, но не могут дать полноценного эффекта, так как главное – искоренение психологического страха бросить курить.
     Прежде всего, необходимо ответить себе на вопрос: «Почему Вы курите?»

Для многих это так называемый образ жизни,  некоторый антураж, кто-то с помощью сигареты расслабляется, успокаивается или отдыхает в течение рабочего дня (пусть остальные работают!).  А для  некоторых - это уже устоявшееся привычка и они уже никогда не смогут бросить, так как курят всю свою жизнь. Попробуем развеять мифы.
   «Помогает расслабиться». По определению, если человек зависим от сигареты, он не может быть расслабленным. Некурящим не нужно столько раз за день расслабляться – они попросту не напрягаются по поводу потребности покурить. Им не нужно ждать окончания смены, совещания, чтобы сбегать покурить, они более свободные!

  «Отдых в течение рабочего дня». «Хороший» такой отдых, если при курении отмечается усиление пульса и ритма сердечной мышцы!

«Образ жизни». Подумать только, сколько проблем создают себе курильщики! Переживания, волнение, тревога по поводу необходимости выкурить сигарету, риск возникновения неизлечимых заболеваний или отягощение  профессиональных заболеваний для людей, работающих во вредных производствах. Для некоторых курильщиков (курильщиц) необходимость постоянно прятаться от родителей, детей. А неприятный запах изо рта, от волос, одежды? Ну и экономическая сторона проблемы – с увеличением стоимости сигарет, пропорционально уменьшается семейный бюджет. Есть над чем задуматься. Суть всех проблем лежит в психологии курильщика.
   Итак, попробуем помочь в избавлении пагубной привычки. Самое главное, помните, что бросить может любой курильщик. Абсолютно не имеет никакого значения, сколько лет своей жизни человек не расставался с сигаретой, не важен стаж курения.
    Создайте благоприятные условия.  Старайтесь как можно меньше находиться в копаниях, где курят. В первое время желательно избегать употребления алкоголя. Увидеть для себя определенные плюсы: стану лучше выглядеть, улучшиться цвет кожи, блеск волос, не будет неприятного запаха, отпадет необходимость прятаться от близких, а как обрадуется муж (жена) и т.п.  Прочитайте книгу Аллена Карра «Легкий способ бросить курить», ее можно найти в Интернете. В книге автор, в прошлом курильщик со стажем не запугивает страшными болезнями и количеством смертей от пагубной привычки, у него собственная особая методика, книга дает мощный психологический настрой, научит  по-другому смотреть на многие вещи. 
  В заключении хочется отметить, что от психологической зависимости нет готового лекарства, зависимость появляется в голове курильщика в виде боязни и тревоги, и только включив голову, размышляя, от нее можно избавиться, создать себе правильный психологический настрой. Радует то, что в последнее время популярным и модным становится не курить, вести здоровый образ жизни, следить за своим здоровьем, фигурой, посещать спортивные центры, тренажерные залы. 

     Помните, на свете живут миллиарды, независимых от сигарет людей, которые не лишены чего-то ценного в этой жизни!
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