
Тамеки тартууну таштоо учун 5 кундук план
Тамеки тартууну таштоо ниети бар ар бир адамдын ан-сезиминде теменкудей 
ой болот: «Менин эрким жетеби?». Башьщардан еткерген кыйын нерселер- 
ди эстегиле. Женил кетууге альщар жетет. Эн негизгиси каалоо, ниет жана 
чечкиндуулук бар. Тамеки тартууну таштоо кунун пландоого жана даярдануу- 
га теменкулерду сунуштайбыз:

БИРИНЧИ KYH - ДУЙШ вМБУ
Тамеки тартууну таштаймын деген чечимге келгиле. Тамеки тартууну 

таштоонун себептер тизмесин тузгуле, анын ичинде медициналык натыйжа- 
лар, ден соолук учун пайдасын, финансылык артыкчылыктарын жана башка- 
лар апдындагы милдеттер, ушул барак бир нече ай сакталсын.

Ушул себептердин бирин ар бир тан аткан сайын кайталагыла, Ушул 
убакта езунузду ниеттендиргиле.

• Менин деним сак болот
• Мен женил дем алып калам
• Мен балдарым учун жакшы улгу болуп берем
• Балдарымдын ден соолугу жакшы болот
• Акчамды унемдейм
• Дем алуум, чачтарым, кийимим жагымдуу жыттанат
• 0пке рагы менен ооруп калуу коркунучу кыйла темендейт
• Миокарддын инфаркты, инсульт, буттун гангренасы ж. б. ооруп калуу 

мумкундугу кыйла азаят.
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ЭКИНЧИ KYH - ШЕЙШЕМБИ
Тамеки тартуу адатын тушунгуле. Тамеки тартуу белгилуу мезгилдеги кыр- 
даалдар менен тыгыз байланышта болот, мисалы, кофе, чай же алкоголдук 
ичимдик ичууге. Ушул байланышты узуу учун ушул ичимдиктердин ордуна же- 
миш ширесин же компот ичкиле.
Мумкун боло турган маселелерди алдын ала керууге аракет кылгыла. Кай- 
сы жагдай сизге кыйынчылык жаратат? Ошонун алдын алуу жолдорун план- 
даштыргыла. взгече орточо оор же оор даражада тамеки кез карандылыгы 
болгондо катталып жазылган уй-булелук медицина борборундагы врачтын 
текшеруусунен еткуле. Эгерде дары дармектерди кабыл алсацыз, таштоонун 
биринчи кунунен дарылоону тузетуу зарылдыгы бар, анткени никотиндик -  
бацгилик кез карандылыкка байланыштуу «Баш тартуу синдрому» келип чы- 
гышы мумкун. Бул сиздеги оорулардын кабылдоосуна, алар латенттуу (жашы- 
руун) турде болсо да алып келиши мумкун.

Y4YH4Y KYH - ШАРШЕМБИ
Тамеки тартууну таштоо ниетицизди колдогон адамдардын тизмесин туз- 
гуле, мисалы уй-буле мучелеру, достор, кесиптештер. Алар менен пландар- 
ды талкуулагыла. Эгерде алардын ичинен тамеки тарткандар болсо (насвай 
аткандар), силердин кезуцерче тамеки тартуудан карманып турууга су- 
рангыла же силерге тамеки тартуудан баш тартууга кошулууну сурагыла. 
Эстегиле, мурда тамеки тартууну таштаганда эмне жардам берген эле: таттуу 
змее сагыз чайноо же жашылча-жемиштерди колдонуу, силерге жардам бере 
турган нерселер тууралуу ойлонгула.

T0PTYH 4Y KYH - БЕЙШЕМБИ
Ушул убакга тамеки тартуу женунде ойлордон алаксытуу учун ете акгивдуу 
жана иш менен апекгенген болуу керек. Тамеки тартуу тууралуу ойлордон алак- 
суу учун алекгене турган иштин турлерунун, хобби жана кызыгуулардын 
тизмесин тузгуле. Стресс кучеп баратканда аны жецуу учун жардам катары 
бошондоо техникасына уйренгуле. Спорт секцияларына жазылгыла, бошоццоо 
жана стрессти жецуу техникасына уйреткен аудио видео жазууларды тапкыла.

БЕШИНЧИ KYH - ЖУМА
Эми силер тамеки тартууну таштоого даярсыцар. Уктаар алдында, тамеки тар­
тууга байланыштуу бардык нерселерди ыргыткыла -  сигареттерди, ше- 
рецкени, кул тушургучту.

ТАМЕКИСИЗ БИРИНЧИ KYH 
Дем алыш кунге пландагыла, ишемби куну ыцгайлуу.

• бул езгече кун болууга тийиш, демейки иштердин иретин, езгече эртец 
менен езгертуу керек;

• ушул куну демейден кебуреек иштерди пландагыла, алар силерди таме­
ки тартуудан кецулду (ойлорду) алаксытууга тийиш;
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• шам-шум этууге бир нерсе даярдагыла, мисалы, алма, сабиз, ашкабак- 
тын же кун караманын чемичкелери тамеки тарткысы келгенде кол ал- 
дьщарда болууга тийиш;

• кун ичинде минералдык суу жана шире ичкиле, кофе, чай, алкоголдон 
баш тарткыла;

• тамеки тарткан жерлерден алые болгула;
• демейде тамеки тарткьщыз келген кырдаалдардан качкыла;
• езуиузге, тишке, териге кеиул бургула. Башында жакшы агартуучу, тез 

таасир тийгизген пастаны тандагыла.
Тамекисиз биринчи кунден кийин езунерге белек кылгыла, ал тамеки тар- 

тууну таштоого ниетин колдоого тийиш.

Азыр дени сак болуу саркечтуу!
Мына ушундай «моданын тузагына» тушуу ете пайдалуу.




