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Независимо от того, сколько времени вы уже не курите и насколько уверены в том, что никогда не вернетесь к старой привычке, возьмите себе за правило: «Не курить никогда, ни по какой причине, ни в каком обществе». И тогда вам будет просто навсегда расстаться с сигаретами. 
В первые 24 часа отказа от курения рекомендуется обильное потребление воды, фруктовых и овощных соков. Это облегчает «синдром отмены», возникающий при отказе от курения.
· Отдавайте предпочтение простым и свежим салатам из несладких овощей (сельдерея, огурцов, кабачков, фасоли, спаржи, капусты). Все сладкие, в том числе и жирные, продукты активизируют в мозге «центр удовольствия», откажитесь от них на какое-то время.
· Два раза в неделю включайте в свой рацион различные виды капусты. Исследования показывают, что капуста – отличное средство профилактики раковых заболеваний. К примеру, регулярное употребление брокколи снижает вероятность заболевания раком легких на 36 %, поскольку содержит вещество, которое защищает клетки легких от повреждений токсинами. Но даже если вы будете есть брокколи тоннами, капуста не выведет никотин из организма полностью. Зато поможет на начальном этапе отказа от курения. 
• Добавляйте в свой рацион проросшие семена пшеницы, богатые целой гаммой полезных активных веществ, среди которых витамин Е, фолиевая кислота и селен, защищающие ткани легких. 
• Пейте красный неперебродивший виноградный сок. В его темных сортах (по типу Конкорд) содержатся антиоксиданты (ресвератрол и флавоноиды), которые снижают риск заболевания раком легких у курильщиков, в особенности у бросивших курить. Кроме того, содержащиеся в виноградном соке полезные вещества снижают риск образования тромбов, уровень плохого холестерина, предотвращают повреждение сосудов сердца, помогают нормализовать кровяное давление. 
• Употребляйте имбирь. В момент тяги к курению используйте кусочек свежего корня вместо леденца, и желание закурить постепенно отступит. Ежедневное употребление напитка из имбиря с медом и лимоном поможет вам преодолеть тягу к курению в течение непростого периода отвыкания. По мнению ученых, употребление этого корня препятствует развитию атеросклероза и подавляет рост некоторых злокачественных опухолей. Однако к употреблению имбиря есть некоторые противопоказания. 
• Обратите внимание на овес. Считается, что этот злак улучшает обменные процессы в организме, подавляет аппетит и тягу к табаку. Овес можно употреблять в виде чая: 1 столовую ложку овсяных зерен заливают 2 стаканами горячей воды и настаивают в течение ночи. Утром раствор кипятят 7 минут и пьют. Вкус у него весьма специфический, тем не менее считается, что он помогает снизить тягу к табаку. Кроме того, употребляйте овсяную кашу, в ней содержатся необходимые микроэлементы и витамины, а также ценная клетчатка, которая помогает бороться с токсинами и выводить их из организма. 
Правильное питание само по себе не гарантирует отказа от курения, но повышает шансы на успех для тех, кто желает оставить вредную привычку.
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ВЫРВИ КИПАРИС!
Притча
Один мудрец прохаживался с учениками в живописном месте, где росли различные кипарисы, большие и малые. 
Желая преподать урок, мудрец сказал одному из учеников: 
– Вырви этот кипарис! 
Кипарис тот был мал, и ученик тотчас одною рукою вырвал его. Потом мудрец показал ему на другой, больший первого, и сказал: 
– Вырви и этот! 
Ученик послушно раскачал его обеими руками и выдернул. Опять показал ему мудрец другой, еще больший кипарис. Ученик с великим трудом вырвал и тот. Потом мудрец указал ему на иной, еще больший; ученик же с величайшими усилиями сначала долго раскачивал дерево, трудился и потел, и наконец вырвал и его. После показал ему мудрец и еще больший, но ученик, хотя и много трудился, и потел над ним, однако не мог его вырвать. Когда же мудрец увидел, что он не в силах сделать этого, то велел другому ученику встать и помочь ему; и так они оба вместе едва смогли вырвать кипарис. 
Тогда мудрец сказал: 
– Вот так и страсти, пороки или вредные привычки: пока они малы, то, если пожелаем, легко можем исторгнуть их; если же пренебрежем ими, как малыми, незначительными, то они укрепляются, и чем более укрепляются, тем большего требуют от нас труда; а когда очень укрепятся в нас, тогда даже и с трудом мы не можем одни исторгнуть их из себя, и нам понадобится помощь извне.
