Поради, як кинути курити
1. Оголосіть своїм друзям та родині, що ви кидаєте курити. Прилюдне прийняття зобов’язань зміцнює силу волі. І рідні тобі з радістю допоможуть.
2. Кидай курити відразу, не запевняй себе що зробиш це поступово.
3. Призначте день «В» (день відмови від куріння) і киньте в цей день курити. Разом зі своїми друзями-некурцями знайдітъ якесь заняття на цілий день.

4. Ліквідуйте будь-які нагадування про куріння — попільнички, сірни​ки тощо, щоб не згадувати про свою шкідливу звичку.
5. Зробітъ запаси безцукрової жуйки, крапель від кашлю, моркви тощо.
6. Нагадуйте собі про те, що після відмови від куріння ви зможете повністю керувати своїм життям. Крім того, після цього буде легше приймати й інші важливі рішення.
 
7. Нагадуйте собі про свої життєві  цілі та про те, що куріння тільки заважатиме вам у їх досягненні.
8. Продумайте можливість створення групи для вашої підтримки. Працюйте над можливістю зміни своєї поведінки. Добре обміркована програма зміни поведінки може сприяти усвідомленню питання про те, як покинути палити.
9. Пийте більше води. Вона виводить із організму нікотин.

10. Робіть дихальну гімнастику декілька разів на день: повільно вдихайте через ніс, затримайте дихання на дві секунди, а потім видихнути.

11. Якщо ви до цього не займалися спортом – якраз час   почати. Вправи знімуть стрес, піднімуть настрій, допоможуть організму відновитися від шкоди  нікотину.

12. Напишіть на листку паперу всі плюси життя без сигарет(здоров’я, краса….)., прикріпіть перед очима. І частіше перечитуйте їх.

13. Робіть собі маленькі подарунки за кожний тиждень без сигарет. А коли бажання закурити  пропаде зовсім, дозвольте собі великий подарунок. 
14. Є багато лікарських методів: нікотиновий пластир, жуйки проти куріння, таблетки, льодяники, спреї, інгалятори. Вони допомагають якщо людина курить не дуже давно і не працюють без твого бажання і сили волі.
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Хіба ти міг знати, що таке невинне захоплення юності, як перекур на перерві, стане невід’ємною частиною твого життя!

Якось непомітно   втягнувшись, тепер ти просто не бачиш свого життя без сигарети. І якщо в якийсь момент ти зрозумієш шкідливість звички і вирішиш позбутися її , май на увазі: почати курити набагато легше ніж позбутися від нікотинової залежності. Ти повинен бути готовий що здійснити хороший намір буде не легко.
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