資料　５　準備期

禁煙を開始される患者さんへ
ステップ１（禁煙開始日を決める）
· 禁煙準備の第1段階は、禁煙開始日をきっぱりと決めることです。今日から1ヶ月以内に次の点に注意して禁煙開始日を決め、その日を手帳またはカレンダーに記入しましょう。

· ストレスの強い日、忙しい日は避けましょう。休日に多く喫煙される方は月曜日、休日のほうが吸わない方は週末の落ち着いた日を選びましょう。1週間以内に宴会がない日を選びましょう。
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ステップ2（禁煙開始日まで、気持ちと環境の準備を）
· あなたが禁煙する理由、医師からどうして禁煙するように言われたかを、手帳などに書き込みましょう。
· できれば禁煙外来を受診しましょう。医師や看護師のサポートを受けて禁煙治療を受けると、禁煙成功率が高くなります。
· 禁煙外来を受診しない場合は、できれば薬局で一般医薬品のニコチン製剤を購入しましょう。

· 禁煙開始前に、できれば半日程度、禁煙する練習をします。そして吸いたくなった時の対処法（深呼吸、体を動かすなど）を実行します。
· 禁煙開始日の前日に、タバコ、灰皿、ライターを処分します。
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ステップ3（禁煙開始から3週間）

· できるだけ忙しくしましょう。趣味を持ったり、体を動かしたり、散歩をしましょう。

· タバコの代わりになるものを使いましょう。例えば、ガムやスティック野菜、干し昆布、氷などを口にします。
· ニコチン製剤は用法を守り、確実に使用しましょう。


ステップ4（禁煙開始から4週間以上あと）
· 禁煙ができたら、毎日自分を褒め、禁煙継続の自信を高めましょう。

· 禁煙によって現れた、健康上のメリットを書き出します。

· 再喫煙のリスクの状況を予測し、対処法を立てましょう。
· 禁煙外来を受診されている方は、定期受診を続けましょう。

· ニコチン製剤は、薬局薬剤師の指導を受け、原則として決められた用量、
日数分使用しましょう。　　　　　　　　　

禁煙を開始された患者さんへ

禁煙継続、よくがんばられていますね。禁煙して１ヶ月未満は、まだ禁煙が安定しておらず安心はできません。以下の禁煙継続の秘訣を読み、禁煙を確実なものとしましょう。

・禁煙してよかったこと探しをしましょう。

例えば、咳が減った

・ごはんがおいしくなった

・タバコを持ち歩かなくてよくなった

・タバコを吸いたいという強い気持ちから解放された

など、毎日よかったことをしましょう。

・今までの努力を思い出しましょう

　 吸いたくなったときに、それでも乗り越えられたあなたのがんばりを思い出してください。

・気楽にいきましょう。

これから先一生禁煙と考えてしまうと、疲れてしまいます。今日１日禁煙という短い目標を少しずつ伸ばしていくようにしましょう。また、吸いたくなったらどうしよう！と考えず吸いたくなっても、吸わないでいられるからいいや、

という考え方に変えましょう。

・タバコに対する悪いイメージを持ちましょう

タバコがいいものだと思っていると、またいつかタバコに手を伸ばしてしまう恐れがあります。

タバコの害に対し、自分なりのイメージを作りましょう。

そして、禁煙したことで、自分の体がクリーンになったイメージも養いましょう。

· 再喫煙のリスクを予測し、対策を立てましょう。

あなたが今後、再喫煙してしまいそうな状況を思い浮かべてください。

例えば、お酒の席やイライラしたとき。

そんなときに、どんなことをしたらタバコを吸わないでいられますか？

どんなことをしたらよいか、手帳などに書き記しましょう。
