
 



Не становитесь одним из них! 

Вы можете бросить курить или помочь 

бросить своему курящему другу, родственнику  

или знакомому. Именно для этого существует 

Ваша сила воли.  

Девять советов, как бросить курить 
1. Решительно настройтесь бросить курить, подумайте 

о своем настоящем и будущем, а также о любимых 

людях, страдающих от Вашей вредной привычки. 

2. Назначьте дату, когда бросите курить, и выполните 

свое намерение — почувствуйте себя человеком 

слова, гордитесь собой. Не тяните: чем быстрее, тем 

лучше. 

3. Лишите себя дополнительных соблазнов — 

решительно разломайте все сигареты в доме. 

4. До тех пор пока не отвыкнете курить, избегайте 

мест, где много курящих. Посещайте места, где 

курение запрещено, например музеи и библиотеки. 

5. Отложите деньги, которые обычно тратили на 

сигареты, и купите подарок любимому человеку. 

6. Когда желание покурить гложет Вас, жуйте 

жевательную резинку (без никотина) или сосите 

мятные конфеты. 

7. Вместо того чтобы взять сигарету, пейте воду и 

фруктовые соки. Жидкости очищают организм. 

8. Займитесь физкультурой в пределах своих 

физических возможностей. Вас порадует, что 

состояние Ваше улучшается. 

9. Не дайте одурачить себя. Относитесь критически к 

рекламам сигарет — поразмышляйте над их 

поверхностным и лживым содержанием. 

 

Не ожидайте чуда — действуйте! 
 

 

Когда Вы бросите курить... 

...через 20 минут - после последней сигареты 

артериальное давление снизится до нормального, 

восстановится работа сердца, улучшится 

кровоснабжение ладоней и ступней. 

 

через 8 часов - нормализуется содержание 

кислорода в крови 

 

через 2 суток - усилится способность ощущать 

вкус и запах 

 

через неделю - улучшится цвет лица, исчезнет 

неприятный запах от кожи, волос, при выдохе 

 

через месяц - явно станет легче дышать, покинут 

утомление, головная боль, особенно по утрам, 

перестанет беспокоить кашель 

 

через полгода - пульс станет реже, улучшатся 

спортивные результаты - начнете быстрее бегать, 

плавать, почувствуете желание физических 

нагрузок 

 

через 1 год - риск развития коронарной болезни 

сердца по сравнению с курильщиками снизится 

наполовину 

 

через 5 лет - резко уменьшится вероятность 

умереть от рака легких по сравнению с теми, кто 

выкуривает пачку в день 

 

 

Бросить курить не просто, но НЕ невозможно. 

Миллионы людей уже сделали это. Получится 

и у Вас! 
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