Избавляемся от вредной привычки
У многих людей сформировалась привычка пить кофе, от которой они не хотят или же не могут избавиться. Однако приходит время, когда здоровье уже не позволяет потакать ей, и человек должен принять решение отказаться от вредной привычки. Ниже даны советы, как избавиться от этой зависимости. 
1. Завтракайте сытно, чтобы организм сохранял энергию в течение всего дня. 

2. Так как ваши нервные клетки будут страдать от недостатка кофеина, после того как вы перестанете пить кофе, вам понадобится витамин B, который можно получить из натуральных продуктов. Откажитесь от употребления сладостей. Ешьте больше фруктов, злаков и овощей.

3. Замените кофе травяным чаем. Старайтесь выпивать стакан воды за полчаса до еды и не употреблять напитки во время приема пищи. Пейте не меньше шести стаканов воды в день. 
4. Откажитесь от курения. Часто употребление кофе сопровождается курением, и наоборот. 

5. Во время обычного перерыва, когда вы выпивали чашку кофе, совершите прогулку на свежем воздухе. Это одна из самых полезных привычек. 

6. Регулярно отдыхайте, принимайте горячую ванну каждый день и отводите достаточно времени на сон.
7. Обратитесь за помощью к Богу, чтобы справиться с вашей зависимостью и выработать полезные привычки, которые будут способствовать укреплению здоровья. 

