
 

Настроить себя  

на отказ от курения. 

  

Избегать мыслей о том, что 

это трудно осуществить.   

Внушите себе, что вы легко 

одолеете привычку курения. 

 

Старайтесь, чтобы ваши руки  
были заняты кистевым эспандером, 

 карандашом,  
другими предметами. 

 

 

Организуйте определенную  

физическую подготовку своего 

организма: начните регулярные занятия 

физкультурой (гимнастические 

упражнения,  

бег, длительные прогулки, 

 другие виды занятий). 

 
 

Откладывайте 

 (в копилку) деньги, 

которые вы ежедневно 

тратили бы на сигареты. 

Составьте для себя 

 СПИСОК ДОВОДОВ В ПОЛЬЗУ 

ВАШЕГО ОТКАЗА  ОТ КУРЕНИЯ  

(польза и преимущества 

прекращения курения). 
НАПРИМЕР: 

- улучшение здоровья; 

- лучшее ощущение вкуса пиши и запахов; 

- экономия денег; 

- улучшение самочувствия и физического 

состояния; 

- избавление от везде присутствующего 

запаха табачного дыма; 

- хороший пример для детей, супруга, 

супруги; 

- улучшение здоровья детей, супруга, 

супруги; 

- избавление от ситуаций, когда курить 

нельзя и появляется сильное желание 

закурить; 

- улучшение цвета лица и уменьшение 

морщин. Объявите о своем решении 

бросить курить членам семьи, 

родственникам и друзьям.  

 
Увеличьте примерно вдвое количество 

потребляемой жидкости: минеральная вода, сок, 
некрепкий чай.  

Это будет 
 способствовать более быстрому выведению 

токсических веществ из организма. 

 

Наметьте перечень вещей, 

которые вы бы хотели 

купить для себя или 

близких и покупайте их по 

мере накопления денег, 

сэкономленных на 

сигаретах. 

 

 

 

Дома и на рабочем месте уберите 

из вида  предметы, связанные с 

курением (пепельницы, пачки 

сигарет, мундштуки, трубки, 

спички, зажигалки). 

 

 

По возможности 

избегайте общения 

с курильщиками, в 

особенности в 

ситуациях, когда 

они курят или 

могут закурить  

(хотя бы в течение 

первого месяца 

отказа от курения). 

 

Составлено: ГБУЗ КО ННД.Георгиевская О.В. 

ДЕПАРТАМЕНТ ОХРАНЫ ЗДОРОВЬЯ НАСЕЛЕНИЯ КЕМЕРОВСКОЙ ОБЛАСТИ 

ГБУЗ КО «НОВОКУЗНЕЦКИЙ НАРКОЛОГИЧЕСКИЙ ДИСПАНСЕР» 


