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禁煙を始めるまでにしておこう


“禁煙の準備”
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禁煙の決心


まずなによりもこれが禁煙への第一歩。





禁煙開始日を決めましょう


禁煙が長続きしやすい日を選ぶと楽に続けられます


仕事が忙しくなく、ストレスの少ない時期


連休が取れるとき（正月、夏休み、連休など）


お酒の席がない時期（新年会、歓送迎会、忘年会、地方祭など）


誕生日、結婚記念日、元旦、なにかの記念日などに禁煙を始めると、禁煙記念日としてお祝いができます





禁煙する理由の確認


くじけそうになった時の心の支えになります。


自分の健康、家族の健康、同僚の健康、家族の勧め、友人の勧め、医師の勧め、


社会的な風潮で、お金がかかる、美容のため、自分の根性を試すため、職場が禁煙、


就職のため、うそがつけなくなったから、職場の命令？





禁煙方法を考えましょう


そして禁煙開始日までに、必要な準備や練習をしておきましょう


ニコチン製剤の準備、リラックス方法の練習、お茶や氷／歯ブラシ／シュガーレスガムなどの用意、昼寝の場所確保、ウォーキングシューズの用意･･･


家庭では運動、職場では深呼吸、車の中では歯ブラシなど場所によって変えてもいいでしょう。たまたまグッズがなかったのでつい1本吸ってしまった、ということがありますので、準備は周到に！禁煙前に歯科で歯石を取ってもらってさっぱりして禁煙に挑戦するのも一法です。
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