Курила ли Венера Милосская?

Не только Венера Милосская, вся Европа много веков не знала табакокурения и прекрасно без этого обходилась. История табака и привычки к курению полна загадок и мистики. Прапрадед современной трубки был найден в штате Аризона (США) в кургане. Это был окаменелый стебель тростника. Первые курильщики старались не вдыхать дым в себя, а выдыхать, выдувать. Позднее этот обычай был утерян и появилась опасная привычка вдыхания дыма табака в легкие, привычка, которая охватила чуть ли не половину человечества.

Колумб открыл Америку, а вместе с ней открыл для европейцев табак. Матросы с его корабля познали «педрум» – листья, курение которых доводило индейцев до бессознательного состояния.

· Знаю, знаю, одна капля никотина убивает лошадь, - это единственное, что слышали иные о влиянии курения на организм человека. На самом деле капли никотина хватает, чтобы убить три лошади весом по 180-200 кг.

«Табак – божественный, несравненный, в высшей степени превосходный табак, намного превзошедший все панацеи, золотые напитки и философские камни. Но так как им обычно злоупотребляет большинство людей, принимая его в большом количестве, табак становится чумой, бедствием, причиной гибели тела и души», - так писали еще древние ученые.

Начинающие курить молодые люди, к сожалению, не имеют представления о том, сколько пагубно воздействует на их организм пристрастие к табаку.

С сигаретою моей я

Я худею и бледнею

И желтею как трамвай.

Хоть в химчистку отдавай.

В этих строчках не полный перечень примет злостного курильщика. Сюда надо добавить: землистый цвет кожи, мешки под глазами, привычка откашливаться, дрожание рук, отечные дёсны, жёлтые зубы. 

Вам ещё не захотелось бросить курить? 

Немецкий врач М. Кенлехнер предлагает для этого 10 ступенчатую программу: 

1. Найдите себе партнёра, который, как и вы, хочет бросить курить. Вы будете друг друга взаимно поддерживать.

2. Обучитесь методам аутогенной тренировки для укрепления самообладания. Вы тогда сможете пережить стрессовые ситуации без сигареты.

3. Не курите больше перед завтраком. Если вам это удаётся, успех придаст вам силы отказаться от курения перед обедом и ужином.

4. Не курите больше, если вы пьёте кофе, чай или другие напитки, если вы смотрите телевизор, даже с очень увлекательным детективом.

5. Удалите из дома и с рабочего места всё, что напоминает о курении, - сигареты, пепельницу, зажигалку, спички.

6. Не докуривайте сигарету до последнего сантиметра, выкиньте её, выкурив две трети, так как там находятся самые ядовитые вещества.

7. Отказывайтесь от всех сигарет, которые вам предлагают, и не просите сами закурить у других. Не носите собой зажигалку.

8. Пейте воду или напитки, когда вам хочется занять рот. Ни в коем случае алкоголь: он пробуждает тягу к сигарете.

9. Выходите на свежий воздух, если вы испытываете потребность в сигарете, или подышите у открытого окна. 

10.  Решительный шаг: откажитесь от следующей сигареты.

 Поддержите эту программу двумя психологическими уловками: вместо каждой сигареты возьмите что-нибудь взамен, например, арахис, морковь, конфеты. И – наградите себя сами. За каждый маленький шаг для освобождения от этого порока, например, книгой, обновкой или путешествием, которое вы до сих пор себе не разрешали.

Рецепты для тех, кто решил прекратить курение

РЕЦЕПТ А.

1.ПРИМИТЕ РЕШЕНИЕ КУРИТЬ ОДНУ СИГАРЕТУ В ЧАС ИЛИ НЕ КУРИТЬ В ТЕЧЕНИЕ ЧАСА, А  ЗАТЕМ ПОСТЕПЕННО УВЕЛИЧИВАЙТЕ ЭТОТ ИНТЕРВАЛ НА ПОЛЧАСА.

2.ЗАТРУДНИТЕ  ДЛЯ СЕБЯ ДОСТУП К СИГАРЕТЕ. Дополнительно оберегите и заклейте ее клейкой лентой. Если вы обычно держите сигарету правой рукой, держите ее левой.

3.Начните сорт сигарет, который вам не нравится.

4.Если  вы курите за чашкой кофе, то вместо кофе пейте чай или фруктовый сок.

5.Созовите друзей и объявите о своем намерении бросить курить.

6.Если вы не курите один день, можете не курить  еще день. ПОПРОБУЙТЕ.

7.Отложите деньги, которые вы сэкономили на сигаретах, и купите себе что-нибудь. Вы заслужили это.

РЕЦЕПТ Б.

1. Курите на одну сигарету в день меньше.

2. Откажитесь от курения всего лишь на день, потом еще на один день и так день за днем.

3. Спрячьте все, связанное с курением, сигареты, пепельницы, спички, зажигалки, чтобы они не напоминали вам об этой привычке.

4. Запаситесь жевательной  резинкой, мятными конфетами или орехами и используйте их, когда у вас  возникает желание курить.

Рецепт 1

Отвар овса.

2 л. овса залить одним стаканом кипятка, 2 раза довести до кипения. После чего настоять 1 час, отцедить и пить по ⅓ стакана 4-5 раз в день в течение 3-4 недель.

Рецепт 2

Настой листьев эвкалипта.

1 ст. л. листьев залить 2-мя стаканами кипятка, настоять 1 час. Процедить, добавить 1 ст. л. меда и 1 ст. л. глицерина. Принимать по ¼ стакана 5-7 раз в день, в течение 3-4 недель.

Рецепт 3.

Отвар корневища змеевика.

10 г травы залить стаканом кипятка, настоять, процедить и полоскать полость рта 4-8 раз в день перед курением.

Рецепт 4.

Полоскать полость рта 1-2% раствором танина.

Рецепт 5.
Полоскать полость рта раствором питьевой соды (1 ст. л. на 1 ст. воды).

Рецепт 6.

Жевать молодые побеги черёмухи.

«Бальзамный чай»
Рецепт напитка, который советуют  пить, когда хочется закурить.

Надо взять 1 ч. л. сухого чая + ½ ч. л. цикория + ½ ч. л. крапивы + ½ ч. л. сухой мяты + ½ ч. л. измельчённого корня валерианы. Смешать все компоненты и хранить в сухой, плотно закрытой банке. В хорошо ошпаренный заварной чайник закладывают 1 ч.л. сухой смеси и 2 ст. кипятка. Заливают кипятком и настаивают 8-10 мин.

Пьют «бальзамный чай» с приправой.

ПРИПРАВА

В 1 ст. л. натёртой сырой свеклы добавляют 1ч. л. промытого изюма + 1 ч. л. мёда + ¼ часть лимона (мелка разрубленного).

Все компоненты смешивают и подают к чаю. Пить его надо несколько дней. В дни самые тяжёлые для бывшего курильщика (1, 2, 3-й), не употребляют соленья, копчености, мясо.

 Вегетарианцы в большинстве не курят.

