	Если Вы все еще курите, читайте внимательно следующие строки: 
НЕ ДУМАЙТЕ, ЧТО ВАС НЕ КОСНУТСЯ ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ

ПОСЛЕДСТВИЯ   ОТ  КУРЕНИЯ!

ВЫ НЕ ИСКЛЮЧЕНИЕ И ЖИВЕТЕ, КАК И ВСЕ ОРГАНИЗМЫ,
 ПО ЗАКОНАМ ПРИРОДЫ.

ЕСЛИ ВЫ КУРИТЕ, ВЫ В ЛЮБОМ СЛУЧАЕ УМРЕТЕ РАНЬШЕ!!! КАЖДАЯ СИГАРЕТА ОТГРЫЗАЕТ КУСОК ОТ ОТМЕРЕННОГО ВАМ ОТРЕЗКА ЖИЗНИ.                  
  СТОИТ ЛИ  ПРОДОЛЖАТЬ?

Если Вы не курите, то, наверняка, среди близких Вам людей, есть курящие.

Вам ведь дорого их здоровье? Вам дорога их жизнь? Помогите им! А сами вы, не подвергаетесь постоянному воздействию табачного дыма? Те, кто курит  рядом с Вами, губят не только себя, они губят еще и Вас!
	Пункт 10

Не забывайте о двойной пользе
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Когда вы помогаете друзьям, вы помогаете
 также и себе. Помощь другим укрепит 
ваше личное решение.

Поделитесь своим опытом с другими;

Поддержите тех, кто борется с курением;

Будьте активны, просите окружающих вас людей воздерживаться от курения в общественных местах (Закон РФ запрещает курить в общественных местах)

Посмотрите на себя, вы стали новым человеком!
Ваша жизнь обрела новый смысл;

К вам вернулось самоуважение и чувство собственного достоинства;

Вы больше не раб вонючий соски;

Вы являетесь добрым примером для людей!

	После проникновения сигаретного дыма в легкие, никотин попадает в мозг уже через семь секунд. Постоянное и длительное курение табака приводит к преждевременному старению. Нарушение питания тканей кислородом, спазм мелких сосудов делают характерной внешность курящего - желтоватый оттенок белков глаз и кожи, преждевременное ее увядание. Кроме того, при курении появляется заметный запах изо рта, воспаляется горло, краснеют глаза.

       И Вас это не волнует?!
Мужики, обратите внимание!
 Пагубно влияя на половые железы, никотин  способствует развитию у мужчин половой слабости - ИМПОТЕНЦИИ!!! 
Поэтому ее лечение начинают с того, что больному предлагают прекратить курение.


	Пункт 8

Вам захотелось курить? – 

Принимайте холодный душ!
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Или попробуйте любое из средств, предложенных ниже. Одно из них обязательно поможет!

Повторяйте: «Мне нравиться 
не травиться!»;

Выпейте стакан воды или сока;

Съешьте морковь или что-нибудь другое из овощей;

Погрызите семечки подсолнуха;

Позвоните человеку, которому вы доверяете, чтобы он поддержал вас;

Поразмышляйте
 (попросите помощи у Бога);

Делайте глубокие вдохи;

Почистите зубы;

Расслабьтесь в теплой ванне;

Примите душ и хорошо разотрите тело

	Пункт 1
Изберите то, что будет для вас иметь наибольшие преимущества

Для того, чтобы успешно избавиться от никотиновой зависимости, вы должны захотеть этого ради вашего же благополучия.

Изберите то, что вы больше всего желаете.

Физические преимущества

· Наименьший риск заболеть раком, сердечно-сосудистыми заболеваниями, эмфиземой легких и пр.;

· Новые силы и приятный, свежий цвет лица;

· Радостное чувство благополучия.

Экономические преимущества

· Больше денег для неотложных расходов или прибавка к вашим сбережениям.

Социальные преимущества

· Возвращается ваша привлекательность: на пальцах и зубах нет желтого табачного налета;

· В вашем доме и от вас самих не пахнет зловредным табачным дымом;

Вы чувствуете себя более уверенно и имеете больший вес в обществе.

	Пункт 6

Покончите со всем, что связано с курением.

Когда наступит избранный вами день и час 

Уничтожьте все ваши сигареты, трубки, зажигалки, пепельницы и т.п.

Скажите вашим друзьям и родным, что вы покончили с вашим злейшим врагом.

Ешьте и пейте то, что содействует вашей победе

Первые два дня больше пейте и меньше употребляйте твердую пищу.

Выпивайте стакан воды, когда вас особенно тянет покурить;

Пейте соки для того, чтобы уменьшить неприятные ощущения;

Воздерживайтесь от употребления кофе, чая, пепси-колы и алкоголя;

Воздерживайтесь от употребления жирной пищи;

Употребляйте больше овощей и фруктов.
	Пункт 3 
[image: image3.jpg]


Приготовьтесь физически 

Как успех спортсмена на Олимпийских играх зависит от тренировки, так и ваш успех зависит от соответствующей подготовки.

Начните:

Пить по восемь стаканов воды ежедневно;

Спать по восемь часов каждую ночь;

Есть здоровую полноценную пищу;

Использовать любую возможность занять спортом.

У многих, регулярно занимающихся даже аэробикой, отпадает желание курить (травиться)

С первого же дня, как вы перестали курить заведите себе за правило чистить зубы.


	Пункт 4

Представьте себя некурящим 

Как космонавт должен отработать свои действия на тренажере, прежде чем он полетит в космос, так и вы должны попытаться представить себе, как вы будете вести себя, когда освободитесь от этого длительного курительного запоя.

Представьте себе, как вы наслаждаетесь всеми преимуществами жизни некурящего человека;

Выражайте эту радость, говоря вслух: «Мне нравиться не травиться!»;

Верьте, что вы освободитесь от этой дурной привычки, и вы непременно освободитесь;

Просите некурящего друга (или того человека, кому вы доверяете) о нравственной поддержке.



	Пункт 9

Если вы сорвались, начните сначала

Многие курильщики по несколько раз срываются на полдороге, прежде чем они достигают поставленной цели. Если вы по старой привычке закурили сигарету, не отчаивайтесь

Напротив:

· Остановитесь; выбросьте сигарету;

· Убедите себя, что это еще не провал;

· Повторяйте: «Если я не начну сначала, вот это будет настоящий провал»;

· Не забывайте о вашем большом желании бросить травиться;

· Вспомните о многих преимуществах жизни некурящего человека;

· Скажите вслух: «Я хочу бросить курить!»;

· Возвращайтесь к пункту 1.
	 ДАЛЬШЕ ЧИТАЙТЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО!

ЧЕМ ВРЕДНО КУРЕНИЕ?
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В первую очередь страдают органы дыхания. 
98% смертей от рака гортани,

96% смертей от рака легких, 75% смертей от хронического бронхита и эмфиземы легких обусловлены курением. Табачный дым
 содержит более 4000 химических соединений, более сорока, из которых, вызывают рак,
 а также       несколько сотен ядов, включая никотин, цианид, мышьяк, формальдегид, углекислый газ, окись углерода, синильную кислоту и т.д. В сигаретном дыме
 присутствуют радиоактивные вещества: 
полоний, свинец, висмут.

Пачка сигарет в день - это около 500 рентген облучения за год! Температура тлеющей 
сигареты от 700 до 1000 градусов! 
Легкие курильщика со стажем - черная,
 гниющая масса.

Никотин - один из сильнейших известных ядов, в хозяйстве используется как инсектицид.
	Большинство курильщиков любят приводить примеры типа:

"Вот мой дедушка  дымил как паровоз и дожил до 80 лет, а дядя Петя не пил, не курил, а до 50 не дотянул". Это глупейший вид самовнушения! Да, в жизни все бывает. Но, во-первых, если бы ваш дедуля не курил, то прожил бы и все 100.
Не поддавайтесь на столь глупые убеждения, будьте мудрее!!!

ПОМНИТЕ:



Не подражайте другим,

вы – личность! Цените себя!!!

Успехов вам в вашем решении!

Желающие получить помощь и более подробную информацию о вреде курения обращайтесь:

8 953-434-49-91      igorik1@yandex.ru
	Как бросить курить
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Вы можете бросить курить! Для того, чтобы вернуться к здоровой, полноценной жизни, внимательно прочтите все 10пунктов.

Затем вернитесь к первому и шаг за шагом выполняйте все то, что, в конечном счете, поможет вам освободиться от курения.

Каждая выкуренная сигарета сокращает вашу жизнь
 на 20   минут

	Пункт 5

Придумайте себе поощрения

Запишите, как вы будете поощрять себя, достигая каждой из поставленных целей:

Цель:                                         Поощрение:
начать борьбу с курением

         ______________________________

не курить в течение одной недели 

        ______________________________ 

не курить в течение трех месяцев 

        ______________________________ 

не курить в течение шести месяцев 

        ______________________________ 

не курить в течение года 
          ______________________________ 


	Пункт 2
Определите для себя конкретную дату

· Пока вы чувствуете особый подъем, запланируйте для себя перерыв в курении на самое ближайшее время. Самое подходящее время это сейчас!

Конкретные действия – вот что отличает
цель от мечты;
· Примите решение освободиться от самоотравления табачно-газовой смеси;
· Изберите конкретный день и время в ближайшем будущем, когда вы выкурите последнюю сигарету.

Подпишитесь под вашим решением

Я брошу курить в (день недели)
в ________________________
Подпись __________________________

	Пункт 7

Направляйте ваше воображение в нужное русло

То, о чем вы сознательно думаете, вы будете бессознательно стремиться осуществить.

· Гоните прочь мысли о курении;

· Говорите себе: «Я уже освободился от власти сигарет. Теперь я более здоров и привлекателен, и людям приятнее общаться со мной».
Положитесь на помощь, которая предложена вам свыше

Если верой можно преодолевать горы затруднений, то с ней, конечно же, можно избавиться от тяги к курению. Не пытайтесь бороться в одиночку.  Для того чтобы отказаться от радиоактивной соски вы можете воспользоваться неиссякаемым источником Силы.

· Просите Бога о духовной поддержке (мысленно, где бы вы ни
·  находились);

· Не сомневайтесь в том, что достигните поставленной цели;

· Ищите помощь у Бога.
	Никотин утяжеляет течение ряда болезней, таких как атеросклероз,       гипертоническая болезнь, гастрит и многие другие

Не курите при некурящих, особенно при детях! Вторичный  дым, или, как еще говорят, пассивное курение или вынужденное курение, может быть причиной сердечных заболеваний, рака легких, астмы, бронхита. Не лишайте здоровья ни в чем неповинных людей! Если Вы курите, и, после всего прочитанного, даже не задумались над тем,  что творит курение с Вашим организмом, то Вам уже ничего не поможет. В самом лучшем случае, вы проживете на 10-15 лет меньше, чем могли бы. И вам ужасно повезет, если умрете внезапно от сердечного приступа, а не в страшных муках от рака легких.


