




 Внимательно изучайте научные данные о влиянии курения табака (сигарет, папирос, сигар, трубок, кальяна, самокруток). Не пренебрегайте доказанными фактами, т.к. они получены в результате строгих научных исследований.

 Проанализируйте, нет ли у вас симптомов нарушения здоровья в результате курения табака: кашля, мокроты, повышенного артериального давления, боли в желудке, ранних морщин на лице, одышки, постоянной усталости.


1. Жить более здоровой жизнью.
2. Жить дольше.

3. Освободиться от зависимости.

4. Улучшить здоровье тех, кто Вас окружает.

5. Сэкономить деньги.

6. Чувствовать себя лучше.

7. Улучшить качество жизни.

8. Иметь здорового младенца.

9. Улучшить свое сексуальное и репродуктивное здоровье.

10. Перестать ощущать, что Вы «одинокая душа».


 Сосредоточтесь на причинах, в силу которых Вы хотите бросить курить, и приготовьтесь к отказу от табака. С помощью теста определите степень никотиновой зависимости.
	ОЦЕНКА СТЕПЕНИ НИКОТИНОВОЙ ЗАВИСИМОСТИ

	ВОПРОС
	ОТВЕТ
	БАЛ

	1. Как скоро, после того как Вы проснулись, Вы выкуриваете первую сигарету?
	В течение первых 5 минут.

В течение 6-30 минут.

В течение 30-60 минут.

Через 1 час
	3

2

1

0

	2. Сложно ли для Вас воздержаться от курения в местах, где курение запрещено?
	Да
Нет
	1
0

	3. От какой сигареты Вы не можете легко отказаться?
	Первая сигарета утром.
Все остальные.
	1
0

	4. Сколько сигарет Вы выкуриваете в день?
	10 или менее.
11-20.

21-30.

31 и более.


	0
1

2

3

	5. Вы курите более часто в первые часы утром, после того как проснетесь или в течение остального дня?
	Утром.
На протяжении дня.
	1
0

	6. Курите ли Вы если сильно больны и вынуждены находиться в кровати целый день?
	Да.
Нет.
	1
0


Сумма балов: 0-2 - Очень слабая зависимость.
3-4 – Слабая зависимость.

5 – Средняя зависимость.

6-7 – Высокая зависимость.

8-10 – Очень высокая зависимость.
Если степень независимости больше 3, то привычка курить у Вас уже переросла в болезнь, которая называется табачная зависимость.


 Выберете день, в который Вы бросите курить.

1. Со дня отказа от курения ни одной затяжки.

2. Не допускайте курения в своей машине и в доме.

3. Обеспечьте себе поддержку и одобрение окружающих.

4. Найдите еще кого-то, кто хочет бросить курить.

5. Определите, что вызывает непреодолимое желание курить.

6. Подумайте о том, чтобы воспользоваться лекарственными препаратами.

7. Помогайте себе справиться с этой задачей (пейте больше воды, займитесь физическими упражнениями).

8. Переключайте свой мозг, чтобы не думать о курении.

9. Удержитесь от первой сигареты.

10. Помоги себе сам.

Если все же Вы закурили, не отчаивайтесь, следующая попытка бросит курить будет легче. Просто выбросьте Выши сигареты и начните процесс избавления от курения сначала.
БРОСАТЬ КУРИТЬ НИКОГДА НЕ ПОЗДНО.


& Треть всей площади в мире, на которой выращивается табак, размещена в Китае. Огромные плантации этого растения присутствуют еще в Бразилии, Турции, Индии и Соединенных Штатах Америки.
& Крупнейшими импортерами табачных изделий является Россия, Нидерланды, Украина, США, Франция, Польша, Германия, Великобритания и Япония.

& В производстве сигарет и сигар задействованы около 2-х миллионов человек, и две трети от этого числа проживают в Китае, Индонезии и Индии.

& Из каждого 1 доллара, вырученного за продажу сигарет, 4 цента получает производитель табака, 7 – производитель фильтра и бумаги, 43 – производитель сигарет, 21 – транспортные и торговые компании, а 26 центов уходит на оплату налогов.

& Сигареты состоят из мышьяка, формальдегида, свинца, цианида водорода, оксида азота, монооксида углерода, аммиака и еще 43 различных соединений.
& Курильщики в среднем теряют 14 лет жизни, когда активно курят. Это не значит, что можно умереть молодым, человек может прожить до 70 лет, а потенциально мог бы прожить - до 84.

& Первой «жертвой» курения стал испанец Родериго де Перез, один из членов команды Колумба. Увидев, что со рта он выпускает дым, его соотечественники решили, что моряком овладел Дьявол, и присудили ему тюремное заключение.
Уровень смол и никотина, который потребляется курильщиками легких и обыкновенных сигарет абсолютно одинаковый.

Помогите себе, своим друзьям и родным слезть с табачной зависимости.
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С уважением «Молодежный центр»!
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«Отравление никотином через курение подтачивает у человека и физику, и психику».

«Всякий курящий должен знать и понимать, что он отравляет не только себя, но и других». 

(Н. Семашко)
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