Если ты уже куришь – вот несколько советов как бросить курить:
(Сообщи всем, что ты бросаешь курить. 

(Выбери день - и бросай. Проведи этот день с некурящими друзьями.
(Убери все, что связано с курением: сигареты, пепельницу, спички, зажигалки (чтобы ничто не напоминало про курение).
(Купи жевательных резинок, конфет, яблок, моркови и др. Когда захотелось курить, съешь что-нибудь из этого.

(Найди себе какое-нибудь увлечение, хобби.

(Занимайся физическими упражнениями ежедневно.
ЗНАЙ! Производители сигарет манипулируют тобой, зарабатывая деньги на твоём здоровье.
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ПОМНИ!

Всегда есть выбор – курить или не курить. 

Ты сам принимаешь решение. 

Ответственность за твоё здоровье – в тебе самом.
Зав.отделом эпидемиологии, 

врач-эпидемиолог                                Л.Н.Сафронова.
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	КУРЕНИЕ – самая серьёзная предотвратимая причина ряда хронических болезней, прежде-временной инвалидности и смертности. Привыкание и зависимость от табака почти такие же, как зависимость от кокаина или героина.
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	По данным Все-мирной органи-зации здраво-охранения, каж-дые 8 секунд в мире кто-то умирает вследст-вие причин, свя-занных с табако-курением.

	Курение не является физиологи-ческой потребностью человека. Это только привычка, которая вредит твоему здоровью.

Привычка курить – это враг, который может искусно притво-ряться другом.
Сегодня курение помогает тебе поддерживать беседу, снять нервное напряжение, скрасить одиночество, создать имидж современного человека, а завтра появятся последствия...
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	От токсических веществ, содержащихся в табачном дыме, страдают практически все органы и системы, буквально «от головы до пальцев ног». При курении происходит введение в организм разных ядовитых продуктов: угарного газа, никотина, синильной кислоты, сажи, канцерогенов.

Курильщики составляют 96-100% всех больных раком лёгких. У курильщиков встречается рак различной локализации: полости носа, рта, языка,  глотки, зева, гортани, пищевода, желудка, кожи и других.
 Курение является причиной развития эмфиземы легких, сердечно-сосудистых заболеваний, облысения, ухудшения зрения, преждевременного старения кожи, потери слуха, кариеса зубов, остеопороза, язвенной болезни желудка, псориаза и др.

	Люди, как правило, знают, что курение – это вред для организма, однако, всё равно курят.

	РЕШИ – НУЖНА ЛИ ТЕБЕ КОВАРНАЯ СИГАРЕТА?


	ВЫБРАВ В ДРУЗЬЯ СИГАРЕТУ,   

                               ТЫ ТЕРЯЕШЬ:

	(  СВОЁ СОБСТВЕННОЕ ЗДОРОВЬЕ.

(  ДЕНЬГИ, КОТОРЫЕ ЕСТЬ У ТЕБЯ.

(  РЕАЛЬНЫЕ УСПЕХИ В УЧЁБЕ И 

                                                 СПОРТЕ.
(  ВОЗМОЖНОСТЬ ПОЛУЧИТЬ В БУДУ- 

              ЩЕМ ПЕРСПЕКТИВНУЮ РАБОТУ.

	А ПРИОБРЕТАЕШЬ:

	(ОБЩЕСТВО ПО КУРЕНИЮ.

	(ИМИДЖ СТАНДАРТА, ТАКОГО, КАК ВСЕ.

	(ПРОЖЖЁНЫЕ КУРТКИ И БРЮКИ.

	(ЖЁЛТЫЙ ЦВЕТ КОЖИ.

	(РАСХОДЫ НА ОТБЕЛИВАЮЩИЕ И ОСВЕЖАЮЩИЕ ДЫХАНИЕ СРЕДСТВА.

	(РАЗДРАЖЕНИЕ ПРИ НЕВОЗМОЖНОСТИ ЗАКУРИТЬ.

	(КАШЕЛЬ ПО УТРАМ.

	(ОДЫШКУ ПОСЛЕ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ.

(РАНЬШЕ ВРЕМЕНИ СОСТАРИВШУЮСЯ КОЖУ.

	Реально взвесь все плюсы и минусы сигареты 

и сделай свой выбор.
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