
коло одного

По данным Всемирной организаций здравоохранения в России от причин, связанных с курением, ежегодно 
преждевременно умирают около 300  тысяч человек. Это больш е, чем от дорож но-транспортны х происш ествий, 
употребления наркотиков или от СПИДа. Но есть хорошая новость — те, кто бросил курить в возрасте 3 0 -3 5  лет, 
имею т продолж ительность жизни, равную продолж ительности жизни никогда не куривших лю дей...

ОТ БОЛЕЗНЕЙ, ВЫЗВАННЫХ КУРЕНИЕМ,
В ПИРЕ ЗА ГОД ГИБНЕТ

ПОЧЕМУ ВЫ РЕШИЛИ, ЧТО НИКОГДА 
НЕ СТАНЕТЕ ЖЕРТВОЙ КУРЕНИЯ?

Шзэйссшз cm  ссгажкяххся
ВЗС ЕШ Э ПРИНИМ АТЬ БЫСТРОГО, НО НЕПРОДУМАННОГО РЕШЕНИЯ БРОСИТЬ

к у р и т ь . Л у ч ш е  в с е г о  н а м е т и т ь  д л я  с е б я  к а к у ю -н и б у д ь  к о н к р е т н у ю  д а т у

(НЕДЕЛИ ЧЕРЕЗ 2 - 3  ) И ВСЕ ЭТО ВРЕМЯ «МОРАЛЬНО» ГОТОВИТЬСЯ К ОТКАЗУ ОТ 

КУРЕНИЯ, А  ТАКЖЕ НЕМНОГО ТРЕНИРОВАТЬСЯ.

НЕ  Д ОКУРИВАЙТЕ  СИГАРЕТУ ДО КОНЦА, ОСТАВЛЯЙТЕ ПОСЛЕДНЮЮ ТРЕТЬ, ВЕДЬ 

САМЫЕ ВРЕДНЫЕ КОМПОНЕНТЫ ТАБАЧНОГО ДЫМА НАХОДЯТСЯ ИМЕННО В НЕЙ. 

НЕ ЗАТЯГИВАЙТЕСЬ СИГАРЕТОЙ.

Ст а р а й т е с ь  е ж е д н е в н о  с о к р а щ а т ь  к о л и ч е с т в о  в ы к у р и в а е м ы х  с и г а р е т  

НА ОДНУ-ДВЕ.

КУРИТЕ НА ПУСТОЙ ЖЕЛУДОК.

Н и к о г д а  н е  к у р и т е  « з а  к о м п а н и ю ».

Ж е л а н и е  з а к у р и т ь  п р и х о д и т  в о л н о о б р а з н о . П о с т а р а й т е с ь  п е р е ж и т ь  

т а к о й  « п р и с т у п »  б е з  с и г а р е т ы . Та к  л и  у ж  б ы л о  т р у д н о  н е  к у р и т ь ?


