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Сіре обличчя, жовті зуби, хронічний гастрит та бронхіт – ось загальний портрет курця... Подобається?





ЗАПАМ’ЯТАЙ! Доведено, що куріння є причиною багатьох захворювань таких,  як: ішемічна хвороба серця, рак легенів, горла, хронічний бронхіт, емфізема легенів тощо.


Деякі поради тим, хто хоче кинути курити:


Назначте точну дати відмови від куріння.


Переконайте друга, члена родини кинути курити разом з Вами – у компанії Вам буде легше.


Приберіть з очей усі предмети, що нагадують про куріння: цигарки, попільниці, запальнички тощо. Попросіть друзів більше не запрошувати Вас на перекур и не курити у Вашій присутності. (В перші два тижні важко утриматися від паління).


Краще ставити  собі мету лише на один день. Не зарікайтеся кинути курити назавжди (від такої мети легше відмовитися через думку про її недосяжність). Отже, кожного разу давайте собі слово не братися за цигарку лише один день.


Навчіться перемикати увагу. Захотілося закурити? Негайно почніть щось робити. Бажання затягнутися триває лише декілька хвилин.


Зрозумійте, що гроші – не дим. Відмовившись від куріння, складайте "зайві", не потрачені на цигарки гроші у скарбничку, а потім побалуйте себе подарунком – Ви його заслуговуєте.


Якщо відмовитися від куріння дуже важко – використовуйте нікотинозамінну терапію. Звичку до куріння викликає нікотин, але вмирають курці не від нього, а від хвороб, які викликані продуктами горіння, окислення, хімічними речовинами. 


Не вдалося кинути курити? Не впадайте у відчай. Повторіть спробу ще раз. Пам’ятайте заядлим курцям іноді необхідно робити декілька спроб (іноді – більше п’яти).


ЗАПАМ’ЯТАЙ! Відомо, що сама важка, але сама необхідна перемога – це перемога над собою. Лише такі перемоги роблять людину особистістю.
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ТЮТЮН – ПОВІЛЬНА ОТРУТА!
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