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Своим пристрастием к этанолу и табачному яду, изобретенным как будто бы дьяволом для уничтожения людей, мы мало того, что отрываем от себя куски жизни, но и посылаем в завтрашний день потомство с ослабленным иммунитетом, зачастую с ярко выраженными дефектами.

Откуда же появилось сатанинское зелье? Оно имеет довольно солидную историю. В наше время при раскопках в гробницах находят всяческие курительные устройства для сжигания ароматических трав. С их помощью 5-6 тысяч лет назад жрецы в храмах окуривали своих рабов. Храмы были построены со специальными воздухопроводами, через которые и окуривались молящиеся. Сами жрецы при этом не вдыхали ядовитого дыма. Во время таких молитв в мозг рабов, находящихся в наркотическом состоянии, вкладывали нужную информацию (программу). Жрецы Вавилона держали в секрете приготовление ядовитой смеси.

То же самое происходило в Египте около 3-4 тысяч лет назад. У народов севера это одурманивание происходило более примитивно. Шаман собирал вокруг костра простых людей, а за​тем бросал в огонь горсть какого-то порошка (это было зелье, приготовленное из ядовитых грибов и трав, имеющих наркотическое действие). С помощью заклинаний шаман якобы вызывал образы духов и говорил, что им нужны различные жертвы. Правда, сам он тоже травился в это время ядовитым дымом, приходя в возбуждение. Конвульсивно дергаясь, шаман отрадным голосом вопрошал собравшихся, видели ли они бога? Одурманенные люди отвечали утвердительно, и им тут же внушалось, что боги требуют отдать шаману шкуры и часть добычи. И люди отдавали все требуемое.

Сама же табакотизация населения началась после плаваний Колумба. Открыв Америку, он побывал и на острове "Табако", где был встречен вместе с экипажем доброжелательными индейцами, каждый из которых держал во рту тлеющую сигару (свернутые трубочкой листья). Индейцы, глубоко вдыхая в себя дым, говорили, что они пьют его, чтобы доказать свое уважение к пришельцам и подтвердить свои мирные намерения. В знак уважения они предложили сигары дружбы и европейцам. Омерзительными были ощущения испанцев после первых затяжек (вспомните как чувствовали вы себя после первой сигареты)! Позже, когда из-за кораблекрушения Колумб вынужден был оставить часть экипажа на острове, оставшиеся моряки сначала курили для индейцев, а затем уже попали в зависимость от табачного яда. После прихода за ними Колумба на новых кораблях, его уже встретили настоящие курильщики. Отныне табак стали завозить в Испанию, а оттуда он уже разошелся по всей Европе. Вскоре разошлись по миру и его ядовитые семена.

Сначала табак растили в садах (это было даже модно), ведь цвел он красивыми цветами. Позже из Центральной Америки пришло отношение к табаку как к лекарству: его жевали, нюхали, настаивали с целью оздоровления. К курению народы Европы приобщались очень плохо, так как пускание дыма изо рта являлось признаком нечистой силы.

В Испании привыкание к табаку происходило под воздействием королевы Елизаветы. Ее придворный врач порекомендовал ей лечение мигрени, которые часто мучили королеву, с помощью нюхания табака. Звали этого врача, кстати, Жак Нико. От его фамилии и пошло слово "никотин". После этого среди придворных пошла мода нюхать табак. Программа заработала. Вскоре обнаружилось, что любители табака не могут отказаться от него и попадают в зависимость.

Сразу же нашлись и любители легкой наживы, которые наладили перевозку табака из Америки, где покупали его за бесценок, организовали его рекламу и стали быстро обогащаться. Таковы были итоги XVI века.

В XVII веке во Франции правительство уже поняло вред табака и издало закон против ввоза, выращивания я продажи зелья. Тогда его стали ввозить контрабандно.

Сержант Французской гвардии, охранявший границу с подразделением солдат, остановил караван, от которого явно пахло табаком. Но, проверив тюки, французские гвардейцы ничего не нашли. Они были вынуждены отпустить караван. Погонщики двинулись в путь, но, пройдя несколько метров, стали по одному падать замертво. Причиной их смерти оказался табак! Они перед границей обернули свои голые тела табачными листьями, а сверху одели одежду. Вместе с потом табачный яд впитался в их тело, попал в кровь, и наступила смерть.

Известен случай, когда работающая на табачной фабрике женщина, явилась невольной убийцей своей дочери. В обед они накормила свою маленькую дочь и положила спать в сарае, где сушились листья табака. Девочка уснула и больше не проснулась.

Известно, что борьба против курения велась почти во всех странах. В Италии, например, табак был объявлен забавой дьявола. Римские папы предлагали даже отлучить от церкви всех курящих и нюхающих табак. А в назидание потомству пятерых монахов, уличенных в курении, заживо замуровали в монастырскую стену.

В Англии, согласно указу от 1585 года, курильщики приравнивались к врагам, их водили по улице с веревкой на шее. А в 1604 году Яков Стюарт, ставший правителем страны, объявил курение "вредным, неблагочестивым и неподходящим для цивилизованного человека занятием". Он выпустил даже трактат "О вреде табака", который заканчивал словами: "привычка, противная зрению, невыносимая для обоняния, вредная для мозга, опасная для легких..." Это была первая популярная книга о вреде курения.

Словом, борьба велась нешуточная. Серьезная борьба, очень серьезная. Но ведь в то же самое время некоторые лекари прописывали курение или нюхание табака как противоядие от лихорадки, насморка. Из истории мы знаем, что в те времена страшным бедствием человечества была чума, так многие медики считали, что вдыхание табачного дыма - своего рода профилактическое мероприятие против чумы. Так создавалась ложная программа на употребление наркотического яда.

Интерес к табачному яду постоянно подогревался и плантаторами, фабрикантами, купцами, получавшими баснословные прибыли от изготовления и торговли курительным зельем. Создавалась настоящая индустрия табачных изделий. К сожалению, аж до XIX веха не были изучены вредные свойства табака, потому и врачи ничего не могли противопоставить распространению курения, которое охватывало все большие и большие слои населения. Способствовала распространению табака и мощнейшая реклама, особенно в виде различных причиндалов курильщиков: табакерок, курительных трубок, кисетов, всевозможных приспособлений и так далее.

Таким образом, торговля табаком, несмотря на отдельные протесты, не сокращалась, а напротив увеличивалась. Правительства многих стран стали использовать табак для получения при​былей.

ТАБАЧНЫЙ ЯД В РОССИИ
Давайте продолжим наш разговор об истории табачного яда и его коварном воздействии на человека.

В России табак начали курить позже других стран мира. Существует несколько версий о том, кто первый завез его в пределы нашей страны. Одни считают, что это были запорожские казаки, другие утверждают, что это сделали английские купцы. Называют даже имя и время: англичанин Ченслер в 1585 году через Архангельск. Кстати, поморы еще в конце XVI века научились у английских купцов курению табака, но зелье распространилось по стране достаточно медленно. Так или иначе, но родоначальник династии Романовых Михаил Федорович, избранный земский собором на престол в 1613 году, уже почувствовал опасность, исходящую от алкоголя и табака и, запретив сначала ввоз водки в пределы России, издал затем Указ и о табаке. В нем говорилось: "...На Москве и в городах о табаке заказ учинить крепкий и под смертной казнью, чтобы нигде табак у себя не держали и не пили, и табаком не торговали. И за то тем людям чинить наказание большое без пощады под смертной казнью, а дворы их и животы имая продавати и деньги имати в государеву казну".

При Алексее Михайловиче Романове (сыне) эта мера несколько помягчела. В специальном "Уложении" от 1649 года было "ведено всех, у кого будет найдено богомерзкое зелье, пытать, бить на козле кнутом, пока не признается, откуда зелье подучено". А частных торговцев табаком повелевалось "пороть и ссылать".

В конце XVII века табак уже во всю выращивали на Украине. Его реклама в России началась, как и в Испании, с царского двора. Побывав в Европе, Петр I, который еще в детстве был запрограммирован на употребление алкоголя и табака своими друзьями из немецкой слободы, окончательно пристрастился к курению и алкоголю. Его затуманенное алкоголем и табаком сознание породило вреднейший для здоровья нации Указ о табачном довольствии в царской гвардии. И тогда уже программа на употребление табачного яда заработала в России во всю. Еще бы! Пристрастившийся к табаку гвардеец возвращался после многих лет службы к себе в деревню и часто, собрав молодежь, покуривая трубку, рассказывал отрокам о своем боевом пути, о том, что видел, где побывал. Так создавался образ. Ведь после царской службы гвардейцы пожизненно получали табачное довольствие, да и вообще они были героями, людьми уважаемыми и молодежь старалась им во всем подражать...

После Петра I официальные власти больше не чинили препятствий табачной экспансии и просто использовали табак для пополнения своей казны. В СССР в 1926 году в программу обучения всех школ разных ступеней, в различные учебные дисциплины были включены сведения о вреде алкоголя и табакокурения и дети прекрасно знали об этих ядах, чего нет теперь. В документах наркомата просвещения в то время говорилось: "Действие алкоголя сказывается своим губительным влиянием на качестве и количестве нашей работы, на нашей семье и, наконец, на всем нашем быту..."

Это высказывание хочется дополнить словами Л.Н. Толстого: "Трудно себе представить то благотворное изменение, которое произошло бы во всей жизни людей, если бы люди перестали одурманивать и вместе с тем отравлять себя водкой, вином, табаком, опиумом".  Эти слова произносились давно, а проблема осталась та же, точнее еще сильнее обострилась, поскольку люди во всем мире стали отравляться табаком и алкоголем значительно больше.

По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), 90 процентов всех установленных случаев рака легких приходится на курильщиков.

Но не только лёгкие подвержены такому заболеванию. Опасность злокачественного поражения подстерегает полость рта, глотки и гортани, пищевода, поджелудочной железы, почек, мочевого пузыря. То есть всех тех органов, которые вступают в контакт с веществами, полученными в результате вдыхания ядовитого табачного дыма.

А если вернуться еще раз к страшному союзу алкоголя и табака! Представьте себе упрощенную модель биофабрики, где постоянно умирают миллиарды клеток и почти столько же нарождается вновь. Приняв алкоголь, вы нанесли поражение сложнейшим механизмам вашей биофабрики и она стала вырабатывать уродливые клетки, которые становятся на место погибших. А в это время вы еще и закурили. Смертельная атака на организм! Алкоголь увлекает в пищевод, а затем разносит по клеткам всю массу химических веществ табачной отравы. И сразу же забьет тревогу печень! Реагируя на алкоголь, как на чуждую субстанцию, она бросит все свои силы на переработку и удаление его из организма. На другие функции ее просто не хватит. Яды табачного дыма, которые могли бы в других условиях быть выведены из организма в кратчайшее время, теперь будут находиться там в течение нескольких часов или дней. В зависимости от того, сколько алкоголя способна будет переработать печень. Не дремлет в это время и алкоголь. Захватив с собой канцеро​гены, он облегчает им проникновение сквозь клеточные мембраны, стремясь поразить как можно больше клеток.

Соединяясь с алкоголем, табачный дым, вредные выбросы производства или выхлопные газы автомобиля приносят больший вред, чем без алкоголя, т.к. АЯ является очень сильным растворителем и увеличивает проникновение вредных веществ в организм, растворяя оболочку клетки.

Вот уж поистине двойным фаталистом с том становится в такой ситуации, курильщик!

В одном из докладов президент Американского онкологического общества заявил: "Изгоните курение, и вы предотвратите 15-20 % всех смертей от рака в нашей и во многих других странах".

НА 1 ТОННУ ТАБАКА ДЛЯ МАСКИРОВКИ ЯДА ДОБАВЛЯЮТ:

натуральный мед
150 кг

чернослив
70 кг

мятное масло
36 кг

ванилин
1, 25 кг

сухофрукты
50 кг

ромовая эссенция
? кг

Табачный дым в 4,5 раза вреднее для человеческого здоровья, нежели выхлопные газы автомобиля.

По подсчетам журналистов из итальянской газеты "Джорно", сегодня на планете никотин убивает в 50 раз больше людей, чем СПИД, о котором мы столько говорим и читаем.

Каждый седьмой курильщик страдает от облитерирующего эндартериита (склероз сосудов с ампутацией ног).

Рак почек установлен у курильщиков в 5 раз чаще.

Из 100 случаев заболевания туберкулезом легких в 85 это происходит у курильщиков.

Среди больных раком гортани курящие составляют от 80 до 96 процентов.

Среди больных раком полости рта - 90 процентов курящих.

Угнетая центры эрекции, курение убивает половую способность мужчин.

Горящая сигарета - это химическая фабрика, продуцирующая 3 тысячи соединений, а в их числе более 40 канцерогенов и 12 коканцерогенов (Канцероген - ракообразовывающий, коканцероген - усиливающий воздействие). В составе табачного дыма присутствуют радиоактивные элементы, например, полоний в виде изотопа с атомным чистом 210. Американские врачи утверждают, что доза облучения, получаемая за год человеком, выкуривающим ежедневно полторы пачки сигарет, равна той дозе, которую бы он получил, если бы подвергался 300 раз рентгеновскому просвечиванию.

Если в семье курят оба родители, дети вдыхают такое количество никотина, которое они получили бы, если бы сами выкуривали по 80 сигарет в год.

Ежегодно в мире производится примерно 6 млн. тонн табака на сумму 100 млрд. долларов (от продажи), а на изготовление тратится лишь 60 млрд. долларов. Доход - 40 млрд. долларов.

Любители табака страдают опасными недугами по сравнению с некурящими;

инфарктом миокарда
в 2 раза чаще

эмфиземой легких
в 8-15 раз чаще

язвой желудка
в 3-5 раз чаще

расширением аорты и коронарным склерозом
в 3-4 раза чаще

раком дыхательных путей
в 15-20 раз чаще.

Почти треть всех болезней у мужчин после 45 лет вызваны пристрастием к табачному яду.

Смертность среди курильщиков в возрасте 40-49 лет в 3 раза выше, чем среди некурящих, а у 60-64 летних - в 19 раз. Это на 25% выше, чем тот же показатель в США.

Согласно последним данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) ежегодно во всем мире от болезней, связанных с курением, умирает 2,5-3 млн. человек. Каждые 10-13 секунд!

ХИМИЧЕСКАЯ ФАБРИКА
При курении происходит сухая перегонка, когда воздух при затяжке нагревается до 1000 градусов и извлекает из окружающей среды различные вещества, которые вместе с дымом мы направляем в легкие. Один перечень основных газовых, специфических, металлических компонентов такой смеси должен бросить в дрожь любого здравомыслящего человека, но... не шибко пугает курильщика. Советую записать: оксид углерода, аммоний, цианистый водород, изопрен, ацетальдегид, акролеин, гидразин, нитрометан, нитробензол, ацетон, бензин, никотин, фенол, крезол, ДДД и ДЦТ (инсектициды), калий, натрий, цинк, свинец, алюминий, медь, кадмий, никель, марганец, сурьма, железо, мышьяк, теллур, висмут, ртуть, лаптан, скандий, хром, серебро, селений, кобальт, цезий и даже золото (0, 00002 мкг на одну сигарету) и много всего другого. Легче отказаться от курения, чем перечислить все эти вещества. Некоторые из них трудно поддаются и количественному определению. Это кремний, кальций, титан, стронций, таллий, полоний...

Особое внимание хочется обратить лишь на то, что наличие в табачном дыме радиоактивных элементов - соединений калия, свинца, полония, стронция и других - позволяет сделать следующий вывод: человек, выкуривающий в день пачку сигарет, получает дозу облучения в 3,5 раза выше, принятой международным соглашением по защите от радиации. Примечательно, что рак легких, бывший по частоте заболеваний в начале века на последнем месте среди опухолевых заболеваний, занял в настоящее время второе место, уступая в этом плане только раку желудка (что, кстати, тоже связано во многом с курением). Ведь радиоактивные элементы, например, полония, находящегося в виде изотопа с атомным числом 210 и периодом полураспада в 138 дней, испуская альфа лучи, легко проникает через кожу, быстро превращаются в аэрозоли, делают курение особо социально опасным явлением. Курильщик в принудительном порядке облучает не курильщиков, снабжает их теми же канцерогенными веществами, которые поглощает сам.

Согласно многочисленным исследованиям, доказано: горящая сигарета является как бы уникальной химической фабрикой, продуцирующей более 40 канцерогенных веществ и, по меньшей мере, 12 веществ, являющихся непосредственными возбудителями и пособниками раковых заболеваний.

Вот данные фармакологов, которые исследовали количество различных веществ, выделяющихся при выкуривании всего одной пачки сигарет средней крепости. За основу принята масса табака в 20 граммов. Выкуривая этот табак, мы поглощаем 0,00? г синильной кислоты, столько же сероводорода, 0, 92 г оксида углерода, 0,18 г никотина, 0, 64 г аммиака, не менее I г концентрата из жидких и твердых продуктов горения и сухой перегонки табака, называемых табачным дегтем, в котором содержится огромное число химических веществ, в том числе полициклических углеводородов - канцерогенов.

Кое-кто из курильщиков, как за спасательный круг дернется за фильтр, наивно полагая и успокаивая себя там, что фильтр, мол, ух точно не пропустит вредные вещества. Если бы... лучшие, широко рекламируемые фильтры задерживают не более 20 процентов содержащихся в дыме веществ. Так что почти все перечисленные вещества, несмотря на такой мощнейший, казалось бы, заслон, мы все равно поглощаем.

Мне курильщик всегда представляется эдаким фаталистом: вот держит такой человек у виска наган, в барабане которого находится патрон, начиненный канцерогенами, а остальные - другими болезнями. И жмет на курок, стреляет по незащищенному организму, снабжая себя букетом различных болезней.
Прежде чем закурить
Содержание радиоактивного полония – 210 в печени и крови человека
	Органы
	Полоний - 210 (пКюри/кг) в теле человека

	
	Некурящий человек (НЧ)
	Курящий человек (КЧ)
	КЧ:НЧ

	Печень
	31,1
	57,7
	1,9 раза

	Кровь
	4,4
	26,0
	5,9 раза


У курящего радиоактивность тела возрастает в 2-6 раз!!!
Что приближает смерть?
Данные («Зеленый мир» 1991г. №33-34), характеризующие смертность людей в возрасте до 65 лет на 100 тысяч человек при воздействии некоторых факторов:

1. Ураган
3
2. Питьевая вода
7

3. Рентген
75

4. Велоспорт
75

5. Проживание с курильщиком
200

6. Пешеходы
290

7. Радон
400

8. Угледобыча
730

9. Автомобили
1600

10. Курение
21900

Курящая женщина
А как влияет табак на женщин? Меняется цвет лица, наступает старение и преждевременное половое увядание. Если же закурила беременная женщина или кто-то в ее присутствии,  то это сразу же отражается на плоде. У будущего ребенка учащается пульс, поскольку табачный яд снижает поступление кислорода к тканям растущего организма, уменьшает плацентарный кровоток. Не случайно медицина предостерегает: "У курящих женщин выкидыши и мёртво рождения детей встречаются в 2-3 раза чаще, чем у некурящих".

Японское общество санитарии и гигиены провело длительное и тщательное обследование родившихся детей и опубликовало весьма серьезные данные: дети отцов, которые выкуривают пачку сигарет в день, весят на 125 граммов меньше, чем у некурящих отцов. У матерей, которые дружат с табаком, новорожденные весят на 230 граммов меньше, чем у некурящих рожениц.

У девочек-подростков, начавших курить, помимо всех прочих бед слабо развивается грудь, они чаще некурящих сверстниц болеют простудными заболеваниями, особенно бронхитом.

Употребление женщинами табака всегда считалось признаком дурного тона и осуждалось. Раньше показывали пальцем на курящую женщину, и в представлении нормальных людей она была не менее падшей, чем проститутки и алкоголички. Не говоря уж о более ранних временах.

Психология антикурения
«Нет ничего проще, чем бросить курить – говаривал Марк Твен – Я сам делал это много раз.» 

Никотин  содержащийся в табаке, относится к классу наркотических соединений. И хотя он не вызывает состояния эйфории, от физической привычки  к никотину не так просто избавиться. Не даром в международной классификации болезней табачная зависимость, на ряду с алкогольной и наркотической, включена в категорию «умственных и поведенческих расстройств, обусловленных использованием  психо-активных соединений».

 Впрочем, стойкая зависимость, требующая медицинской помощи, отмечается лишь у 20-25% курильщиков. Остальные способны вырваться из табачного плена самостоятельно. Для этого необходимо желание (не легкий временный порыв, а осознанная цель) и умение. Приведенные ниже примеры выработаны на основе опыта множества курильщиков, сумевших избавиться от вредной привычки.
Правила психологической подготовки
1. Подходить к проблеме отказа от одурманивания себя табачным ядом, а равно – алкогольным ядом и другими психо-активными веществами нужно с позиций Бого-центричного мировоззрения. Человек должен ответить себе по совести: в русле ли Божьего промысла лежит желание употребления и отравления наркотическими веществами, в том числе табачным дымом. Неужели данная человеку свобода воли должна употребляться для добровольного (хотя точнее – безвольного) нанесения увечий своему телесному и духовному здоровью?

2. С позиций хронологического приоритета обобщённых средств ведения войны рассмотрите историю возникновения, распространения и борьбы с табачным ядом в мире, у нас в стране. Разберитесь с ролью наиболее распространённых конфессий в продвижении в общество психо-активных веществ. Выявите, насколько прибыльна табачная, алкогольная индустрия на фоне производства товаров народного потребления. Сделайте выводы.

3. Решительно настройте себя на отказ от курения. Избегайте мыслей о том, как это трудно осуществить. Напротив, внушите себе, что вы не раб привычки. «Биороботом быть стыдно, я - человек!»

4. Составьте себе список доводов в пользу отказа (просто перечислите себе преимущества жизни без табака). Периодически перечитывайте перечень, добавляйте что-то новое. 

5. Объявите  о своем решении близким. Предложите им (если они отравляются табаком) присоединиться. Можете заключить с кем-нибудь пари, что выполните свое решение.

6. Дома и на рабочем месте уберите все предметы, напоминающие вам о курении (зажигалки, мундштуки, пепельницы, спички).

7. Начните регулярные занятия физкультурой.

8. Постарайтесь занять свободное время полезным занятием. Но при этом избегайте усталости.

9. Откладывайте в копилку деньги, которые ежедневно тратили бы на сигареты. Наметьте перечень вещей, которые хотели бы купить на  «сигаретные» деньги. 

10. Сдайте в чистку верхнюю одежду, чтобы удалить запах табака.

11. Чистите зубы не менее двух раз в день. Обратите внимание на то, как через несколько дней они станут белее.

12. В первый месяц избегайте общения с курильщиками.

13. Старайтесь, чтобы ваши руки были постоянно заняты четками, кистевым эспандером,  карандашом, брелком.

14. Периодически кладите что-нибудь в рот (жвачку, мятную карамель, фрукты, зубочистку). Можно держать во рту соломинку, имитируя процесс курения.

15. Внесите в распорядок дня изменения, которые позволят избегать ситуаций, прежде связанных с курением (например, займите себя чем-нибудь после еды).

16. Увеличьте, примерно вдвое, количество потребляемой жидкости (минералка, соки, некрепкий чай). Это будет способствовать выведению токсических веществ из организма.

Приемы преодоления острого желания закурить
1. Посмотрите на часы в момент желания закурить: замечено, что стоит удержаться всего несколько минут, после чего желание слабеет или проходит вовсе.

2. Встаньте, начните двигаться, займитесь чем-нибудь, позвоните кому-нибудь, измените обстановку.

3. Носите резиновый браслет на запястье. В момент острого желания, следует несколько раз перетянуть его, сказав про себя: «Держись».

4. Заранее подготовьте возможность заняться чем-нибудь приятным.

5. Используйте технику релаксации. Сделайте медленный и глубокий вздох, считая до пяти, так же медленно на счет пять выдохните. Повторите пять раз. На последнем выдохе задержите дыхание и зажгите спичку. Сдерживайте дыхание, пока спичка горит. Затем загасите огонь медленным выдохом и вдавите спичку в пепельницу, как сигарету. Прибегните к самовнушению: «Я взялся преодолеть привычку курения. Я сделаю это. Никаких компромиссов и послаблений. Я должен подавить в себе минутную слабость».

Тактика поведения в случае срыва
С первой попытки избавляются 30-40% курильщиков. Большинству требуются повторные попытки. Если закурили вновь, немедленно прекратите, выбросите сигареты. Короткий срыв не означает, что вы опять попали в наркотическую зависимость. Не огорчайтесь и попробуйте снова. Проанализируйте, какие причины побудили вас снова закурить. Подумайте, как в следующий раз преодолеть их.
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Советы бывалых

Важно понять!

- Курение не нужно бросать - от курения нужно отказаться,  точнее - отказаться от употребления в организм яда, который разрушает организм!

- Отказ от курения не приводит к  набору организмом лишних килограмм и сантиметров, если отказ самостоятельный и сознательный… При «кодировании»  действительно, такое случается…

- Единственная проблема, с которой сталкивается человек, который отказался от курения – наличие свалившейся «непонятно откуда» массы свободного времени – заполни его получением полезной информации, полезным общением.
- Время от времени  тебя  может посещать мысль, что  можно было бы и закурить…  Задай себе вопрос: - Зачем? - Ведь я знаю, что это просто яд для меня и моих близких… Глупо еще раз начинать все сначала…   
