TBOA XXN3Hb — B TBOUX
PYKAX!

ExxerogHo yrnotpebneHue Tabaka NnpnBOAUT K CMePTV NOYTU 8 MUNIVIOHOB
YyesioBeK BO BCeM Mupe. KypeHne — 370 He NMPOoCTOo BpeAHas NpriBblykKa, 3TO
3aBVICIMOCTb, KOTOpas KpajeT y yenoseka B cpegHeM 10-15 neT XusHw.

~ YTO NPOUN3OUAET, KOTAA 5 COBETOB, KAK BPOCUTb

Bbl BPOCUTE? KYPUTb HABCET AA:

* Yepes 20 MUHYT: YacToTa CepAeyHbIX 1. HasHaubTe «/[leHb X»: BbibepuTe faTy
COKpaLLeHWNI 1 apTepuanbHoe JaBfieHne B TeueHVe 370 Hegenn. O6baBMTe 06 3TOM
NPUXOAAT B HOPMY. APY3bAM U B/IN3KUM — NX MOAAEPXKA OYEHb

* Yepes 12 yacoB: ypoBeHb YyrapHoOro rasa BaXKHa.

B KPOBU CHWXKaeTCcs 40 HOPMbI, OpraHsbl 2.Y6epuTe «TpUrrepbi»: BbIOPOCbTE BCe
nepecTaroT UCMbITbIBaTbL KNCIOPOAHOE nenenbHULbI, 3aXX1ranky 1 3anackl curaper.
ronojaHuve. N36erarite mecT, rae 06bI4HO KypUu,

* Yepes 2 Hegenu - 3 Mecaua: ynydllaercs N KOMMNAHWIA, rAe 3TO NPUHATO.
KpoBOObpalLeHve 1N paboTa nerkux. 3. MpaBWi0 5 MUHYT: KOr4a BO3HMKaeT
AbilaTe CTAaHOBUTCA Nerye, ncyesaer OCTpOe XenaHue 3aKypuTb, MOJOXANTE
oJblLLKa. BCero 5 MUHYT. B 3T0 Bpems 3aimMmnTech

* Yepes 1 ropa: puck pasBUTUS ULLIEMNYECKOIA YeM-TO APYrvM: BbiMenTe CTakaH BOAb,
6onesHn cepaLa CHUXKaeTcA B 2 pasa caenante 10 npucefaHnm UM NO3BOHUTE
MO CPaBHEHWIO C KYPUbLLVIKOM. 61113KOMy YenoBeky. Tara 06bIYHO

* Yepes 5-10 neT: pnck NHCYNbTA MPOXOAUNT KOPOTKUMUN BOSTHAMW.

N paka Nerknx CHNXaeTcs 4. HaianTe 3aMeHy: 3aMeHUnTe NPYUBbIUKY

BABOE. «JlepXaTb CUrapeTy BO PTy» Ha NOJIe3Hble
nepekycol (A16,10K0, MOPKOBb) NN
XeBaTeNbHY pe3nHKy 6e3 caxapa.

5. XBanure cebsa: cuntamte
CO9KOHOMJIEHHbIE leHbIM 11 OTMeYaiTe
KaXabl AeHb 6e3 Tabaka. Bel — monozeu,
Bbl MobexjaeTe 3aBNCUMOCTb!




	ТВОЯ ЖИЗНЬ — В ТВОИХ РУКАХ!
	Ежегодно употребление табака приводит к смерти почти 8 миллионов человек во всем мире. Курение — это не просто вредная привычка, это зависимость, которая крадет у человека  в среднем 10-15 лет жизни.
	⏳ ЧТО ПРОИЗОЙДЕТ, КОГДА ВЫ БРОСИТЕ?
	💡 5 СОВЕТОВ, КАК БРОСИТЬ КУРИТЬ НАВСЕГДА:
	1. Назначьте «День Х»: выберите дату       в течение этой недели. Объявите об этом друзьям и близким — их поддержка очень важна. 2. Уберите «триггеры»: выбросьте все пепельницы, зажигалки и запасы сигарет. Избегайте мест, где обычно курили,             и компаний, где это принято. 3. Правило 5 минут: когда возникает острое желание закурить, подождите   всего 5 минут. В это время займитесь    чем-то другим: выпейте стакан воды, сделайте 10 приседаний или позвоните близкому человеку. Тяга обычно   проходит короткими волнами. 4. Найдите замену: замените привычку «держать сигарету во рту» на полезные перекусы (яблоко, морковь) или жевательную резинку без сахара. 5. Хвалите себя: считайте   сэкономленные деньги и отмечайте каждый день без табака. Вы — молодец,     вы побеждаете зависимость!



