	Как успешно бросить курить?

         Планируйте отказ от курения, и Вы добьетесь успеха. Вы узнаете, каких ситуаций стоит избегать, а в каких Вам потребуется поддержка. Наши советы помогут Вам в этом.

      Полезные советы:
· Подумайте о том, когда и почему Вы курите, заведите дневник курения. Вы всегда сможете обратиться к своим записям, и они помогут Вам спланировать отказ от курения.

· Определите день, когда Вы откажитесь от курения полностью.

· В течение 2-3 недель сокращайте количество выкуриваемых сигарет, а затем полностью прекратите курить.

· Отмечайте моменты, когда Вы буквально жаждете закурить и займите чем–нибудь руки.

· Старайтесь избегать ситуаций, которые обычно вынуждают Вас закурить.

Говорят: «не кури, не кури!»

А что же взамен? 

СПОРТ! СПОРТ! СПОРТ!
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	«Курить – здоровью вредить» (народная мудрость)
«Чтобы не бросать курить, не надо начинать» (народная мудрость)
«Сигарета – это бикфордов шнур, на одном конце которого огонек, а на другом – дурак» (Бернард Шоу)
Запомни!

Табакокурение – это угроза здоровью человека, здоровью нации.



