JAK UTRWALIĆ SUKCES?
Rzucenie palenie to niewątpliwie duży sukces!
Lecz na tym nie koniec. Teraz musisz utrwalić to, co udało Ci się osiągnąć. Chęć na zapalenie papierosa może utrzymać się jeszcze przez pewien okres. Czasami pokusa powraca przez kilka tygodni, a nawet miesięcy. Dopiero wtedy kiedy przestaniesz myśleć o papierosach, będziesz mógł/mogła powiedzieć, że Twój nałóg to przeszłość.

Rzucenie palenia to skomplikowany proces, składający się z wielu etapów. Niektórzy przestają palić pod wpływem chwili, inni potrzebują głębokiego namysłu, długich przygotowań, mozolnego wyboru metody, specjalnych okoliczności.
A zatem:

- nastaw się pozytywnie do rzucenia palenia, staraj się unikać negatywnych myśli związanych z tym, 

jak trudno przestać palić.

- pomyśl o swoich bliskich, przez porzucenie nałogu okażesz im, że dbasz o ich zdrowie jak o swoje.

- nie daj się skusić na “jednego papieroska”! Pamiętaj to może być powrót do nałogu! 

 - Każdy dzień bez papierosa zbliża Cię do celu.
W DNIU DZISIEJSZYM
Ciesz się swoim sukcesem i chwal się swoimi osiągnięciami!

- poinformuj wszystkich, że nie palisz i nie chcesz, aby Cię częstowali,

- rozmawiaj z osobami, które rzuciły już palenie.
- utwierdzaj się w przekonaniu o korzyściach zerwania z nałogiem,

- zrób kalendarz na pierwsze 90 dni bez papierosa, skreślaj każdy dzień, zaznaczając zaoszczędzoną kwotę,

- ustal termin, po którym zebrane w ten sposób pieniądze, przeznaczysz na jakiś cel,

- na każdy dzień miesiąca, w którym rzuciłeś (łaś) palenie, zaplanuj coś przyjemnego.

JAK PRZETRWAĆ TRUDNE CHWILE ?

Jeśli odczuwasz pokusę zapalenia papierosa nie poddawaj się! 
Możesz przezwyciężyć trudne chwile, korzystając z naszych sprawdzonych sposobów:
- pij dużo płynów (wody, soków) aby oczyścić organizm,

- umyj twarz zimną wodą,

- weź odświeżający prysznic (częściej niż zwykle),
- zastosuj oddech świadomy,

- umyj zęby odświeżającą pastą,

- gryź wszelkiego rodzaju pestki,

- żuj miętową gumę lub ssij miętowego cukierka,

- idź na spacer,

- przebywaj długo na świeżym powietrzu,

- zrób przysiady,
- jeśli możesz, śpij długo,

- kup sobie coś miłego,
- miej w pobliżu produkty pozwalające zająć ręce i usta..

Najczęściej od następnego dnia rano chęci do palenia już nie ma. Co prawda odruchowo zagląda się jeszcze w miejsca, w których przechowywane były papierosy, lecz odruch ten będzie słabł z każdym dniem, a po około dwóch tygodniach - ustąpi zupełnie.

Aby nie paść ofiarą własnego odruchu - osoba, która była uzależniona od tytoniu, powinna wszelkie posiadane papierosy wyrzucić, a w to miejsce wprowadzić “środki zastępcze” jak guma do żucia, nasiona słonecznika, orzeszki itp. Pozwoli to bezpiecznie i łatwiej wygasić odruch “chwytania” papierosa. Choć rano, zaraz po przebudzeniu kieruje się czasami odruchowo wzrok w miejsce, w których były papierosy, to chęci zapalenia papierosa już nie powinno być. Ważne! Ten efekt utrzymuje się nawet w towarzystwie osób palących.

Najważniejszym zadaniem wszystkich osób poddających się terapii antynikotynowej jest nie pozwolenie sobie na jednego papieroska np. za tydzień, dwa, czy nawet rok.

 Przyczyny powrotu do nałogu:

STRES -  w odpowiedzi na trudne sytuacje palimy w nadziei, że papieros pozwoli  łatwiej przezwyciężyć

istniejący problem. Zapalony papieros na początku oczywiście nie smakuje, ale w miarę palenia         niesmak maleje, a głód wraca na nowo.

CIEKAWOŚĆ - pomimo braku potrzeby palenia, pacjenci dla chęci sprawdzenia swojej reakcji po zabiegu sięgają po papierosa. Oczywiście jest to aktywna próba, więc głód nikotynowy wróci na nowo.

PEWNOŚĆ - ,że zapalenie papierosa po dłuższej przerwie nie spowoduje nawrotu głodu nikotynowego.  Pacjenci spróbowali sądząc, że “jeden papieros nie zaszkodzi”. Pierwsze “dymki” są tak niesmaczne, że nawet połowy papierosa nie udaje się wypalić, ale już po godzinie, czy dwóch szuka się niestety kolejnego papierosa.
Terapia nie ma skutków ubocznych

Zaprzestanie jednak dostarczania nikotyny oraz wzmożone wydalanie toksyn może spowodować takie przemijające reakcje jak: posmak metaliczny, suchość w ustach, wzmożoną senność i potliwość, rozdrażnienie, osłabienie koncentracji itp. Powyższe objawy mogą utrzymać się do dwóch tygodni. 

Receptą na ich złagodzenie jest picie dość dużej ilości płynów oraz kąpiele.

Terapię antynikotynową prosimy traktować jako formę pomocy w rzuceniu palenia, która w prawdzie wyeliminuje głód nikotynowy, ale nie zlikwiduje zachowań odruchowych. Są one reakcjami wypracowanymi i utrwalonymi przez samych palących przez okres wielu lat, dlatego też tylko oni sami mogą je opanować.

Odruchy te nie są do końca kontrolowane i dla pełnego sukcesu potrzebna jest odrobina zdecydowania i samodyscypliny. Gdyby okazało się, że po kilku tygodniach czy miesiącach powrócili Państwo do nałogu, - terapię należy jak najszybciej powtórzyć.

