
о Бросив курить, Вы избавитесь от 
кашля, кожа лица будет выгля
деть моложе, а зубы -  белее.
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Ваша одежда, дом, машина не 
будут иметь неприятного запаха.

Вы можете более разумно тратить 
деньги. Покупка даже одной 
пачки дешёвых сигарет в день 
обходится более чем в 11 тысяч 
рублей в год.

8 правил
отказа от курения

(I)курения! Составьте список при
чин, в силу которых Вы решили 
бросить курить, и часто их пере
читывайте.

Объявите о своем решении близ
ким и окружающим, предложите 
им присоединиться к Вашему 
решению. Попросите знакомых не 
курить при Вас. Старайтесь избе
гать ситуаций, которые обычно 
вынуждают Вас закурить.

Выбросьте пепельницы, за ж и 
галки, сигареты и всё, что было 
связано с курением.
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Примите решение об отказе от

Ведите активный образ жизни: 
больше двигайтесь, ходите пеш
ком, регулярно делайте зарядку, 
занимайтесь спортом.

Правильно питайтесь: выбирайте 
продукты, богатые клетчаткой 
(фрукты, овощи, каши) и белком 
(нежирные молочные продукты, 
рыба).

Пейте больше жидкости (если нет 
противопоказаний), исключите 
алкоголь и кофе.

Воспользуйтесь лекарственными 
препаратами, назначенными 
врачом -  это вдвое увеличит Ваши 
шансы на успех.

Порадуйте себя: купите что- 
нибудь на все сэкономленные от 
покупки сигарет деньги!

Буклет для населения

ПОМНИТЕ!
Никогда не поздно 

бросить курить! 
Верьте в свои силы !

Министерство здравоохранения 
Новосибирской области 

ГКУЗ НСО «Региональный центр 
медицинской профилактики» 
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Э лектронны е сигареты  сами вызывают и под 
держивают никотиновую зависимость, порой 
большую, чем табачные изделия

Курильщ ики, которы е не м о гут  или не 
хотят  отказаться от курения и прибегают 
к потреблению электронных сигарет, как к мень 
шему из зол, рискуют стать «двойными» 
курильщиками. В силу высокой никотиновой 
зависимости, они не могут бросить курить 
и продолжают курить обычные сигареты в со 
четании  с электронными, тем самым нанося 
непоправимый вред своему здоровью

© Таким образом, потребление электронных 
сигарет с в о д и т  к  нулю все шансы куриль
щика когда-нибудь полностью отказаться от 
курения.

Желаем вам здоровья!

МИНИСТЕРСТВО
ЗДРАВООХРАНЕНИЯ
р о с с и й с к о й  ф е д е р а ц и и
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Все методы 
хороши, 
если есть 
желание 
и твердая 
воля 
к  победе!

Свершилось! 
Что дальше?

Похоже, первые дни после отказа от курения —  самые 
тяжелые. Приходится заглушать желание курить.

Мне советуют:
—  питаться дробно, к тому же, еда может занять время, 

руки и рот, отвлекая от сигарет —  например, палочки 
сельдерея, моркови или семечки;

—  больше есть фруктов и овощей, и все, что содержит 
клетчатку, —  например, овсяную кашу, бобовые;

—  пить больше жидкостей —  соки и воду;
—  больше проводить времени на свежем воздухе 

и больше двигаться.

Тогда организм освободится от никотина и его вредных 
действий.

Может усилиться кашель, но скоро пройдет —  пейте 
много жидкостей.

При сильной тяге к курению всегда можно обратиться 
к врачу. Сорвался, не выдержал —  к нему же! И не 
падать духом! Некоторым нужно несколько попыток, 
некоторым —  еще больше! Надо просто понять 
причину срыва и не повторять ошибок...

Я принял решение отказаться от курения, и я это 
сделал!

Желаем вам здоровья!

М И Н И С ТЕ Р С ТВ О
ЗД Р А В О О Х Р А Н Е Н И Я
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
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