

От причин, связанных с употреблением табака, 
умирает каждый пятый. 
Плата за курение: 

-нарушения процессов обмена веществ; 
-снижение слуха; 
-снижение зрения; 
-нервные расстройства; 
-снижение умственных способностей.

· Просто сказать «НЕТ» без объяснения. 

· Отказаться и объяснить причины 
отказа. 

· Отказаться и уйти. 

· Говорить как заезженная пластинка, на все уговоры отвечать «НЕТ», «НЕ БУДУ»

· Не обращать внимания на предложения закурить. 

· Постараться объединиться с кем-то, кто тоже не курит. 

· Постараться избегать курящих 
компаний.
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отделение социальной помощи

семье и детям
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1. Поверь в себя. Поверь, что ты можешь бросить. Поставь перед собой цель. Вспомни самые сложные вещи, которые ты сделал и осознай, что у тебя есть сила воли и решимость бросить курить. Всё зависит от тебя.

2. Займись спортом. Начни делать зарядку. Спорт просто не совместим с курением. Упражнения снимают стресс и помогут твоему телу восстановиться от вреда нанесённого сигаретами.

3. Спланируй день, чтобы не было свободного времени. Тщательно  чисти зубы. Обращай внимание на то, как быстро улучшается их состояние и как они белеют. Представь себе  и получи удовольствие от мысли о том, как они будут выглядеть через месяц, три или год.

4. Купи жевательную резинку, содержащую вещества, вызывающие отвращение к  курению
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· Уважаемые курящие, берегите         окружающих вас людей.

· Табачный дым вызывает у них головную боль, недомогание, снижение работоспособности, быстрое утомление, обострение заболеваний верхних дыхательных путей.
· Пассивные курильщики тоже подвергаются риску возникновения злокачественных новообразований не только в легких, но и в других органах. Особенно опасно пассивное курение для детей.
