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                            Курение

Психологическая зависимость от курения имеет разнообразные механизмы.
1. Курение воспринимается как стимул хорошего состояния и самочувствия, в то время как специалисты ВОЗ утверждают, что каждые шесть с половиной минут  от курения умирает человек. 

2.  Курение имеет ритуальное значение - "Как можно общаться с друзьями, не выкурив сигаретку?" Этот аспект важен для людей, которые не уверены в себе, для которых крайне важно мнение окружающих и собственное положение в компании, якобы способное пошатнуться от несоблюдения таких "положенных" привычек. 
3. Курение - это своеобразная разгрузка сознания, релаксация. Эта процедура позволяет расслабиться, своего рода медитация на курении. 

        Если  вы решили бросить эту вредную привычку

· Проанализируйте и запишите, когда и какие эмоции вызывают у вас желание закурить, каких целей вы хотите этим достичь.
· Толчком к закуриванию могут служить самые разные события. Многие люди автоматически закуривают.
· Уберите все, что связано с курением: сигареты, зажигалки, пепельницы. 
· Избегайте места, где курят.
· Чтобы быстрее вывести токсические вещества из организма и уменьшить тягу к сигаретам, полезно принимать горячие ванны, пить соки и минеральную воду.
· Чтобы нейтрализовать никотин в организме, нужно принимать витамины А, Е и С.
·  Физические упражнения снимут стрессовое напряжение, но чрезмерные нагрузки опасны для курильщиков. 

· Чтобы легче бросить курить, используйте методы аутотренинга. 
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