Рекомендации для человека, принявшего решение бросить курить:
1 шаг — найдите причину, выработайте мотивацию. 2 шаг — выберите дату. 3 шаг — выберите метод. 4 шаг — рассмотрите возможность медикаментозной терапии. 5 шаг — используйте дополнительные методы.

- при длительном и интенсивном стаже курения важно обращаться к лечащему врачу, особенно если беспокоит затяжной, утренний или ночной кашель. Подход к избавлению от привычки может быть комплексным. 
- не каждый может бросить курить только на силе воли. Не катастрофизируйте, если произошел срыв. При повторных попытках бросить курить шансы на успех возрастают.
- препараты никотинзаместительной терапии предназначены для замещения никотина в организме без потребления табака и других токсических веществ (существуют в виде подъязычных таблеток, пластырей, жевательных резинок, спреев). Они удваивает шансы курящих в успешном преодолении курения. Уменьшают синдром отмены, появляющийся вскоре после прекращения курения, а последовательное снижение
поступления никотина в организм облегчает полный постепенный отказ от него. При использовании никотинзаместительной терапии достигается более низкий уровень содержания в крови по сравнению с таковыми при курении. Прекращение применения происходит постепенно после того, как симптомы отмены

значительно уменьшаются. В среднем курс длится 12-24 месяцев, в зависимости от внутренней мотивации желающего бросить курить и дополнительных методов отказа от курения. Можно начинать с удобной дозировки, постепенно снижая ее. Расходы на никотинзамещающую терапию возникают только в краткосрочном периоде. 
- попробуйте оценить степень никотиновой зависимости по тесту Фагерстрема, определить тип курительного поведения по тесту Хорна. Это важно для выбора методов избавления от привычки.
- оцените степень готовности к отказу от курения с помощью вопросов «бросили Вы бы курить, если бы это было бы легко?» и «как сильно Вы хотите бросить курить?». Эти вопросы также необходимо задавать самому себе периодически в дневнике самоконтроля, если решили отказаться от привычки. 
- решительно настройте себя на отказ от курения. Выбросите пачку. 
- прячьте пачку сигарет в укромные места от себя и окружающих.
- не покупайте сигареты блоками. Затягивайтесь как возможно реже и как можно менее глубоко. Оставляйте большую часть сигареты недокуренной.
- составьте Ваш личный список ситуаций-триггеров (единые индивидуальные ситуации, в которых повышается желание курить, такие как стресс+сигарета, кофе+сигарета, алкоголь+сигарета, курилка+сигарета, просмотр телевизора+сигарета, еда+сигарета и т.д.), чтобы заранее подготовиться к этим моментам и не сорваться.
- избегайте курящих компаний и помещений, в ресторанах и кафе занимайте некурящие места, на предложение закурить решительно отказывайтесь, не докуривайте чужие окурки. Пассивное курение тоже вредно. Попросите близких не курить рядом с Вами. 
- если Вы верите, что сигарета обладает взбадривающим действием при важной работе, то работайте короткими периодами и отводите больше времени, чем обычно требует подобное дело, соблюдая адекватный режим труда и отдыха. Подумайте, как можно оптимизировать свой труд. Нужно понимать, что лишняя затяжка способности не улучшат даже в краткосрочной перспективе.
- избавьтесь от запаха табака в салоне своего автомобиля, очистите одежду, посетите стоматолога
- придерживатесь принципов правильного питания, больше гуляйте на свежем воздухе, больше двигайтесь (ходьба 10000 шагов/день ежедневно, скандинавская ходьба, плавание, бег, езда на велосипеде, туризм и т.д.)
- помимо отказа от курения подумайте над тем, что Вы хотели бы изменить в своей жизни еще (стиль одежды, прически, аксессуаров, хобби, знакомства и т. д.) в качестве самовыражения и повышения самооценки.
- поощряйте себя при устойчивости к соблазнам закурить

- пользуйтесь антитабачными мобильными приложениями: они отражают статистику сэкономленных денег, времени, увеличение продолжительности жизни, количества смолы и никотина в организме. Старайтесь думать о преимуществах отказа от курения, отмечайте положительные изменения в своём самочувствии в дневнике самоконтроля
- прочтите мотивирующие, поддерживающие книги, направленные на избавление от вредной привычки

- попросите близких о моральной поддержке (например, чтобы они предостерегали от отсрочки принятого решения бросить курить)
- уберите с видимых мест предметы, напоминающие о курении (например, прежнее кресло, за которым курили, переставить в другое место, или найти альтернативное применение пепельницы)
- при отказе от курения через 2 часа концентрация никотина падает и появляются первые симптомы отмены, через 2 дня вкусовая чувствительность и обоняние становятся более острыми. Используйте технику глубокого дыхания при «ломке по сигарете» (сделайте медленный глубокий вдох, а затем очень продолжительный выдох), тренажер Фролова. Для воспроизведения привычного поведения (взаимодействия руки и рта) вместо курения сигареты съедайте сухофрукты, леденцы, кислые фрукты или просто отвлекайтесь и больше двигайтесь (можно позвонить по телефону, сменить обстановку, потренироваться с помощью кистевого экспандера и т.д.). Мнемонический метод 5D экспресс-самопомощи при остром желании курить также является способом сохранения достигнутых результатов: Delay - отложить закуривание Distract - отвлечь себя чем-то Discuss - обсудить с кем-то своё состояние Drink water - пить воду Deep breath - глубоко подышать.
- ароматерапия с эфирными маслами фенхеля, гвоздики, мяты, розового дерева, апельсина, бергамота, герани, мяты перечной, чабреца, кедра, лаванды, эвкалипта, шалфея (аромакулон, аромалампа, ароматизация салона автомобиля) при отсутствии аллергических реакций дополнительно могут помочь с непринятием изменений в образе жизни.

- электронные системы доставки никотина (pod-системы, вейп и т.д.), системы нагревания табака - сомнительные вспомогательные средства в борьбе с табакозависимостью по сравнению с использованием утвержденных методов лечения табакозависимости.
- если с проблемой не удается справиться самостоятельно, можно обратиться в Центр Здоровья или к психотерапевту
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Бросить курить реально! Стоит только захотеть! 


