Рекомендации врачей по медикаментозной и немедикаментозной терапии никотиновой зависимости:

1. Никотинсодержащая жевательная резинка. 
Она не является чудодейственным средством и сама по себе не заставит человека бросить курить. Однако, она снизит степень желания закурить. С этой жевательной резинкой никотин поступает в организм, но не так быстро, как с сигаретным дымом. И она не будет приносить такого же удовлетворения, как сигарета. 

Советы врача по употреблению резинки: 

· пользуйтесь ей вместо, а НЕ параллельно с курением сигареты. 

· каждую пастилку можно жевать 20-30 минут; 

· перестаньте жевать, если вы почувствуете легкое головокружение, если у вас начнется икота, или если вкус жевательной резинки покажется вам слишком резким; 

· жевательная резинка может казаться вам неприятной на вкус в течение нескольких дней. Но не беспокойтесь. Вы привыкнете к этому. 

Применение жевательной резинки рекомендуется в течение 3-4 месяцев периода отвыкания от курения. Использование никотинсодержащей жевательной резинки редко приводит к привыканию. Если жевательная резинка применяется без соблюдения правил, указанных в инструкции, и без соответствующего наблюдения, эффективность такого применения, вероятно, будет не очень высока. 

2. Рефлексотерапия.
Курение табака – это приобретенный рефлекс. Единственным радикальным, т.е. уничтожающим "рефлекс курильщика", а в связи с этим и самым эффективным методом лечения табакокурения, является метод рефлексотерапии. 

B отличие от всех остальных методов, он, за счет создания на теле человека разности электрических потенциалов, позволяет как бы "стирать" в памяти "рефлекс курильщика", и появляется полное безразличие к курению, такое безразличие, как у человека, который никогда в жизни не курил. Применение золотых и серебряных игл позволяет естественным путем создавать в аурикулярных акупунктурных точках оптимальную величину электрического потенциала, свойственную каждому индивидуально и в связи с этим эффективность лечения резко возрастает. 

У 20% людей "рефлекс курильщика" "стирается" за одну процедуру, у остальных – к третьей процедуре. Четвертая и пятая процедуры являются закрепительными. Полный курс лечения состоит из пяти процедур и общий эффект лечения приближается к 90%. 
3. Лекарственные средства и пищевые добавки.
Назначаются различные химические препараты: перед применением этих препаратов рекомендуем прочитать внимательно инструкцию, а также посоветоваться со своим лечащим врачом.

4. Заменители сигарет.
Ингалятор Никоретте, “бездымные” заменители E-Z Quit, фильтры для сигарет "Шаг за шагом", ароматические ингаляторы - ароматерапия против курения, сигареты Захарова и др. 

6. Парадоксальная дыхательная гимнастика по Стрельниковой А.Н.
7. Психотерапия, внушение, психоанализ.
Просмотрите еще раз причины курения, которые мы изложили выше. Задумайтесь, почему именно вы закурили? И почему продолжаете курить? Если вы курите чаще всего, чтобы снять стресс, вам нужно научиться справляться сначала со стрессом без сигареты. Успокойтесь каким-то другим способом. Пробежитесь. Примите душ. Попейте успокаивающий сбор трав – боярышник, пустырник. Займите руки чем-нибудь иным – зажигалкой, ручкой, четками, брелком. Займитесь своим хобби. Просто полежите с закрытыми глазами. Если вы начали курить, потому что это модно, думаю, вы уже поняли, что это не так. Это НЕ модно. В этом нет ничего красивого и эффектного, кроме плохого запаха изо рта. Выясните свою причину и постарайтесь найти иные пути ее решения, без сигареты.
 Затем вы должны сами решить для себя, хотите ли вы бросить курить. Не на день, не на год. А хотите ли вы вообще не курить? Представьте себя некурящим. Нравится ли вам это? Важно, чтобы вы сами хотели бросить! 

