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ВАШИЯТ 5 ДНЕВЕН ПЛАН
ВТОРИ ДЕН
СЛЕД ГРУПОВАТА ТЕРАПИЯ

Кратка разходка (връщане пеша). Упражнявайте дълбоко дишане.

ВЕЧЕРЯ ЗА ПЪРВИЯ ДЕН

За вас са плодове и още плодове, спомняте ли си? Но ако имате нужда, ето едно меню изготвено от специалист-диетолог:

· Супа със съвсем малко подправки;

· Салата от пресни зеленчуци, с малко олио и лимонов сок или без тях;

· Пълнозърнест пшеничен хляб или препечена филийка;

· Мляко, плодов сок, плодове.

НЕ СЕ ЗАДЪРЖАЙТЕ МНОГО на масата по време на вечеря.

Добра храна, добър разговор – това винаги води до една цигара след ядене, така че използвайте волята си. Станете и се отдалечете от масата.

1. Внимавайте! Стойте далеч от любимия си стол, където така често сте пушили след вечеря.

2. Дишайте чист въздух за няколко минути и правете дихателни упражнения, ако е възможно.

3. Вземете успокоителен душ или вана, но с твърде гореща вода.

4. Навийте будилника по-рано, за да имате достатъчно време за сутрешен душ или вана и спокойна закуска.

5. Дръжте дневната програма близко до леглото си, за да я използвате веднага като се събудите.

6. За детайли прочетете вашия А, В, С-план.

ПЪРВОТО НЕЩО ПРИ СЪБУЖДАНЕ

1. Спомнете си: “АЗ РЕШИХ ДА НЕ ПУША”, “ИЗБРАХ ДА СЪМ СВОБОДЕН ОТ ЦИГАРИ!”
2. Мобилизирайте волята си.

3. Топъл душ, завършете с по-хладка вода. Тази сутрин трябва да опитате разтривка със студена кесия. Разтъркайте се със студена кесия, за да стимулирате кръвообращението докато порозовеете.

4. Изпийте вашите 2 чаши вода.

НА ЗАКУСКА

Днес се концентрирайте на много пресни плодове. Ябълките, портокалите и бананите са за предпочитане. Плодовете помагат да се изчисти всяка клетка от вашият организъм.

· Плодов сок (голяма доза);

· Зърнени храни (препечен пълнозърнест хляб, овесени ядки);

· Яйца без сол и пипер;

· Пресни плодове (голяма порция);

· Топла напитка (заместители на кафето зърнени напитки – ръж, леблебия. Спомнете си: кафето често стимулира желанието за никотин).

Веднага след закуска излезте на чист въздух и се упражнявайте, ако е възможно. Другият вариант е да отидете на работа пеша.

АКО НАПРЕЖЕНИЕТО ДНЕС СЕ ЗАСИЛИ

1. Запазете самообладание – опитайте да излезете навън за няколко минути на чист въздух. Дишайте дълбоко.

2. Ако някой настоятелно ви кани да пушите, помнете това:

Най-малко 8 химични съставки причиняващи рак, са намерени в цигарения дим.

АКО ЖЕЛАНИЕТО ДА ПУШИТЕ ВИ НАЛЕГНЕ СИЛНО

1. Заемете добра стойка. Седейки или стоейки с изправен гръден кош освобождавате белите дробове. Дишайте ритмично и дълбоко.

2. Вземете си чаша вода.

3. Излезте на чист въздух, ако ви е възможно.

4. Задействайте волята си: “АЗ РЕШИХ ДА НЕ ПУША!”, “ИЗБРАХ ДА НЕ ПУША!”
По време на обичайната почивка за кафе не се оставяйте да ви пречупят:

· Стойте далеч от пушещите ви приятели;

· Пийте нещо друго (плодов сок или вода). На всяка цена поемайте много течности. Никотиновите остатъци не се изчистват от организма ви за един ден.
ОБЯДЪТ ДНЕС

Пресни плодове заедно с избрания от вас обяд. Избягвайте подправените меса, пържени храни, подправки. За десерт: повече пресни плодове. За втори десерт: излезте на чист въздух.

ДНЕС СЛЕДОБЕД

Внимавайте за дребните конфликти и неприятности, защото те могат да събудят силно желание за пушене – особено ако сте изморени. Решете още сега да се издигнете над дребните неприятности.

САМО ЗАПОМНЕТЕ

Рискът за смърт от сърдечно-съдово заболяване е 70% по-голям при пушачите отколкото при непушачите.

СЛЕДОБЕДНА НЕОБХОДИМОСТ

1. Ако имате другар, който в момента също се отказва от цигарите, обадете му се. На него сега му трябва вашето насърчение. Телефонирайте на вашия партньор от групата.

2. Продължавайте да вземете течности.

МЕЖДУ 15.30 и 16.30 часа


Някъде по това време се появява тенденцията  “да се изтървете”. Много не издържат и запалват цигара. Продължавайте да използвате вашата воля. Вие имате силна воля и подкрепа на вашата терапевтична група.

В НИКАКЪВ СЛУЧАЙ!

Точно така – в никакъв случай не си разрешавайте да се отчайвате. Да предположим, че сте запалили един или два пъти. Естествено, това ви връща назад. Но нима сте се научили да ходите за един ден? Разбира се, че не. Вие сте падали преди да проходите, но сте се изправяли веднага и сте се опитвали отново и отново.

ТАЗИ ВЕЧЕР НЕПРЕМЕННО ПОСЕТЕТЕ ГРУПОВАТЕ ТЕРАПИЯ!
