
Бросить курить.
Как лучше подготовиться?

Рекомендации
Вы хотите бросить курить. Процесс прекращения курения потребует от Вас опреде-
ленных усилий. 

Выберите подходящую для вашей ситуации дату прекращения курения. Обычно вы-
бирают время, когда у Вас будет более спокойный период. Сообщите о своем реше-
нии Вашим близким и коллегам, чтобы они помогли Вас поддержать. Освободитесь
от всех предметов, связанных с курением (зажигалки, пепельницы, портсигары и
пр.). Мотивируйте себя подарками. Купите себе небольшой подарок при отказе от
курения на сэкономленные на сигаретах деньги.

Будьте внимательны, употребляя алкоголь. Под воздействием алкоголя сложнее от-
казаться от предложения выкурить сигарету. 

Курите для общения или за компанию? Подумайте, что вы сможете впредь делать
вместо курения: послушать приятную музыку, выпить чашку чая или кофе, начать
с кем-то разговор.

Что вы будете делать, если будете напряжены или в состоянии стресса? Например,
глубоко вдохните, выпейте несколько глотков воды, пройдитесь по коридору. 

Что можно ожидать при прекращении курения - синдром отмены. Синдром отмены
не приносит вреда, и достигая пика в течение первой недели прекращения курения,
сам по себе проходит максимум в течение двух месяцев.

Отвлечение и снятие напряжения, увеличение двигательной активности и спорт по-
могают преодолеть этот период. Делайте регулярно пере-
рывы и выполняйте упражнения дыхательной гимнас-
тики и расслабления. 

Бросить курить.
Как лучше подготовиться?

Рекомендации
Вы хотите бросить курить. Процесс прекращения курения потребует от Вас опреде-
ленных усилий. 

Выберите подходящую для вашей ситуации дату прекращения курения. Обычно вы-
бирают время, когда у Вас будет более спокойный период. Сообщите о своем реше-
нии Вашим близким и коллегам, чтобы они помогли Вас поддержать. Освободитесь
от всех предметов, связанных с курением (зажигалки, пепельницы, портсигары и
пр.). Мотивируйте себя подарками. Купите себе небольшой подарок при отказе от
курения на сэкономленные на сигаретах деньги.

Будьте внимательны, употребляя алкоголь. Под воздействием алкоголя сложнее от-
казаться от предложения выкурить сигарету. 

Курите для общения или за компанию? Подумайте, что вы сможете впредь делать
вместо курения: послушать приятную музыку, выпить чашку чая или кофе, начать
с кем-то разговор.

Что вы будете делать, если будете напряжены или в состоянии стресса? Например,
глубоко вдохните, выпейте несколько глотков воды, пройдитесь по коридору. 

Что можно ожидать при прекращении курения - синдром отмены. Синдром отмены
не приносит вреда, и достигая пика в течение первой недели прекращения курения,
сам по себе проходит максимум в течение двух месяцев.

Отвлечение и снятие напряжения, увеличение
двигательной активности и спорт помогают
преодолеть этот период. Делайте регулярно
перерывы и выполняйте упражнения дыхатель-
ной гимнастики и расслабления. 

Бросить курить.
Недостатки курения:  

• ухудшение физической формы,
уменьшение энергии;
• частые простуды;
• высокий риск развития
болезней сердца и легких.  

Преимущества прекращения
курения:  

• улучшается вкус и обоняние;
• исчезает кашель курильщика;
• уменьшается подверженность
простудным заболеваниям.  
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