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ÑÌÎÆÅÒÅ 
È ÂÛ!
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2019

Ïðîäåðæèòåñü ïåðâûå 48 ÷àñîâ - ýòî ñàìûé òðóäíûé ïåðèîä!
Ïîìíèòå, ÷òî ÷àùå âñåãî âîçâðàùàþòñÿ ê êóðåíèþ ÷åðåç 1 ìåñÿö, 

ïîëãîäà è ãîä. Íå îò÷àèâàéòåñü, åñëè ïðîèçîøåë ñðûâ. 
Ïðè ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ áðîñèòü êóðèòü øàíñû íà 

óñïåõ âîçðàñòàþò!

ÒÛ ÑÌÎÆÅØÜ!

* Äëÿ óñïåøíîé áîðüáû ñ êóðåíèåì 
î÷åíü âàæíî,  ÷òîáû æåëàíèå 
ïðåêðàòèòü êóðèòü áûëî èìåííî 
Âàøèì ðåøåíèåì.

* Ñîñòàâüòå ñïèñîê ïðè÷èí, ÷òîáû 
áðîñèòü êóðèòü è âñå âîçìîæíûå 
ïëþñû îò ýòîãî. Ïîâåñüòå íà âèäíîå 
ìåñòî.

* Åñëè Âû íà÷àëè êóðèòü íåäàâíî – 
ïîïðîáóéòå áðîñèòü ñðàçó.

* Äëÿ êóðèëüùèêîâ ñî ñòàæåì âîçìîæíî 
ïîñòåïåííîå ñíèæåíèå êîëè÷åñòâà 
âûêóðèâàåìûõ ñèãàðåò â äåíü.

* Âûáåðèòå êîíêðåòíóþ äàòó îòêàçà îò 
êóðåíèÿ.

* Ð à ñ ñ ê à æ è ò å  áë è ç ê è ì  î  ñ â î å ì  
íàìåðåíèè, îíè ïîääåðæàò Âàñ. 
Íàéäèòå åäèíîìûøëåííèêîâ – âìåñòå 
áðîñàòü ëåã÷å.

* Ïîñòàðàéòåñü èçáåãàòü êîìïàíèé, ãäå 
êóðÿò. 

* Íå ðàññ÷èòûâàéòå, ÷òî êîíôåòû è 
æâà÷êè èçáàâÿò îò æåëàíèÿ çàêóðèòü. 
Áóäüòå ãîòîâû, ÷òî îíî ìîæåò 
ïîÿâèòüñÿ ñòîëüêî ðàç â òå÷åíèå äíÿ, 
ñêîëüêî ñèãàðåò Âû âûêóðèâàëè â äåíü.

*  Áðîñàéòå êóðèòü íà îäèí äåíü, çàâòðà 
åùå íà îäèí è ò.ä.

ÎÒÊÀÇ ÎÒ ÊÓÐÅÍÈß 

ÂÎÇÌÎÆÅÍ!
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