Когда Вы бросите курить
…… ЧЕРЕЗ 20 МИНУТ 

после последней сигареты артериальное давление нормализуется и восстановиться работа сердца

      ……ЧЕРЕЗ 8 ЧАСОВ

      нормализуется содержание   

      кислорода в крови

         ……ЧЕРЕЗ 2 СУТОК
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        усилиться способность ощущать  

        вкус и запах

                                  ……ЧЕРЕЗ НЕДЕЛЮ

                                  улучшится цвет лица

 ……ЧЕРЕЗ МЕСЯЦ

 станет легче дышать, исчезнет 
 кашель

              ……ЧЕРЕЗ ПОЛГОДА

             начнёте быстрее бегать, плавать, появиться желание  заниматься      спортом

……ЧЕРЕЗ 1 ГОД

риск развития коронарных болезней сердца снизиться        наполовину

  …… ЧЕРЕЗ 5 ЛЕТ

  резко уменьшиться вероятность умереть от рака    

  лёгких
                 Научный сотрудник лаборатории МЭ и Р при неврологической                         

                 патологии РНПЦ МЭ и Р Львова Н.Л.
                 пос. Городище, 2013

Как отказаться от курения? 
Попытайтесь сделать это с помощью наших советов:
1. В первую очередь следует твердо верить в то, что вы сможете обходиться без табака. Воспользуйтесь своим жизненным опытом, где результатом было решение сложных проблем. В данной ситуации успех будет зависеть исключительно от вас самих!

2. На листе бумаги изложите все причины, по которым вы решили бросить вредную привычку. Напишите также и возможные преимущества жизни без сигарет (увеличение продолжительности жизни, улучшение самочувствия, финансовая экономия и пр.). Отметьте также и то, в чем состоит опасность употребления никотина, а также «приобретения» при отказе от курения. Сделанные записи следует читать каждый день.

2. Перечислите то, что заставляет вас взять сигарету. Подумайте, каким образом можно избегать воздействия этих «провоцирующих» факторов.

3. Подумайте, что можно сделать, чтобы не закурить, когда возникает сильный позыв. Тут могут помочь глубокое дыхание и физические упражнения.

4. Обратитесь к друзьям и близким с просьбой проявить снисходительность, поддержать вас. Предупредите окружающих, что некоторое время вы можете быть раздражительны.

5. Запланируйте дату начала жизни без табака. Постарайтесь не нарушить своего плана.

6. Если с первого раза у вас не получилось, не оставляйте попыток. Многим людям приходилось пробовать не один раз, прежде чем навсегда избавиться от этой привычки.
7. Найдите поддержку. Отказаться от курения легче, если вам кто - то  в этом помогает. Найдите человека, который бросил курить, он может дать вам ценный совет. За помощью можно обратиться и в группу поддержки бывших курильщиков. 

8. Не забывайте о том, что ежегодно отказываются от никотина навсегда миллионы людей. И вы окажетесь в их рядах!
