[bookmark: _GoBack]Бросить курить никогда не поздно.

Распространено ошибочное мнение, будто после многих лет пристрастия к курению бросать уже поздно, а то и вредно. Это опасное заблуждение. Тело начинает восстанавливаться уже через 20 минут после последней сигареты, и это актуально в любом возрасте.

Как показывают исследования, в частности, данные ВОЗ, отказ от курения полезен даже при большом «стаже» зависимости. Отказ существенно снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний, таких как инфаркт и инсульт, а при длительном воздержании эти риски становятся сравнимы с рисками для тех, кто никогда не курил. Отказ от никотина снижает вероятность рака легких, языка, слизистой оболочки рта и других органов. Организм постепенно восстанавливается, нормализуются обменные процессы. Происходит перестройка не только на физиологическом, но и на психологическом уровне: мозг «переучивается» жить без никотина даже после многих лет зависимости.

Часто люди боятся бросать курить из-за стереотипов и сомнений. Например, страха неудачи – «Я уже пробовал, ничего не выйдет». Важно помнить, что по статистике, требуется 6-8 попыток, прежде чем человек окончательно бросит курить. Другая причина – представление о курении как о части личности. В этом случае поможет смена приоритетов и поиск новых увлечений. Миф о том, что курение снимает стресс, тоже является препятствием. На самом деле, никотин лишь усугубляет тревожность.

Преимущества отказа от курения проявляются очень быстро:

· через 20 минут нормализуется пульс и давление;
· через 12 часов уровень токсичного газа СО в крови снижается до нормы;
· от 2 недель до 3 месяцев улучшается кровообращение;
· от 1 до 9 месяцев уменьшается одышка и улучшается функция легких;
· через 1 год риск сердечных заболеваний снижается на 50%;
· через 5-15 лет риск инфаркта и инсульта становится таким же, как у некурящих;
· через 15 лет продолжительность жизни сравнивается с некурящими.

Начать стоит с планирования. Подберите здоровую альтернативу сигаретам, например, воду с лимоном или морковные палочки. Заведите полезные привычки, такие как уход за растениями, прогулки или чтение. Используйте приложение для подсчета сэкономленных денег, чтобы наглядно видеть выгоду. Избегайте вейпов и электронных сигарет, так как они лишь усиливают зависимость.
При необходимости применяйте план «5 минут»:
В момент острой тяги переключайтесь на дыхательные упражнения или короткие прогулки.
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