	ЧТО ХОРОШЕГО Я ПОЛУЧАЮ ОТ  КУРЕНИЯ?

1. «Помогает расслабиться»

2. «Помогает успокоиться»

3. «Доставляет удовольствие»

4. «Я выгляжу круто»

5. «Улучшает настроение»

6. «Легче общаться с друзьями»

ЧЕМ БЕСПОКОИТ МЕНЯ КУРЕНИЕ?

1. Одышка при небольшой нагрузке.

2. Кашель с мокротой.

3. Ухудшение цвета лица.

4. Появление морщин.

5. Сухость и ломкость волос.

6. Желтизна зубов.

7. Желтая окраска пальцев.

8. Появление сосудистой сеточки на ногах и лице.

9. Ломкость и расслаивание ногтей.

10. Усталость в ногах.

11. Раздражительность.

12. Нарушение сна.

13. Частые простудные заболевания. 
	[image: image1]1 – облысение

2 – катаракта 

3 – появление морщин

4 – потеря слуха

5 – рак кожи

6 – повреждение зубов

7 – заболевания легких

8 – заболевания костей

9 – заболевания сердца

10 – язва желудка и 12-ти 

        перстной кишки

11 – пожелтение пальцев

12 – невынашивание  

        беременности

13 – низкое качество спермы

14 – псориаз

15 – заболевания сосудов

16 – рак 
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— obnbiceHne

— katapakta

— rosiBNeHMe MOPLIMH

~ noteps cnyxa

~ paK Koxv

— nospexaetie 3y608

— smduzema

— ocreonopos

— 3abonesanus cepaua

— #1383 XeNy/AKa v ABEHAAUATUNEPCT-
HOM KMLLKY

~ V3MeHeHVe UBeTa NanbLies

— HeBbIHaLVBaHE BepeMeHHOCTH
— HU3KOE KauecTso CriepMbl

— ncopuas

— Boness Buergera

— pak
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За консультацией 

вы можете обратиться: 

ГБУ РМЭ «Республиканский наркологический диспансер»

г. Йошкар-Ола, 

ул. Комсомольская, 81 (кабинет 21, 24

понедельник-пятница 

с 8.00 до 15.00)

Памятку составила:

врач-психиатр-нарколог Данилова Нина Николаевна 

	ЧТО ДАЕТ МНЕ 

ОТКАЗ ОТ КУРЕНИЯ?

1. Я перестану отравлять свой организм продуктами распада табака.

2. Я постепенно избавлюсь 

от одышки, кашля, болей 

в желудке и в сердце.

3. Я сведу к минимуму риск развития раковых заболеваний, 

а также болезней сердца, 

сосудов и легких.

4. Я перестану часто болеть простудными заболеваниями.

5. Я избавлюсь от желтизны зубов и пальцев.

6. Я буду хорошо выглядеть, потому что у меня будет чистая  и здоровая кожа, красивые волосы и ногти.

7. Я избавлюсь от неприятного запаха изо рта.

8. У меня будет больше карманных денег.

ГБУ Республики Марий Эл «Республиканский наркологический диспансер»




ВОТ В ЧЁМ ВОПРОС…
2012

	ЧТО МЕШАЕТ МНЕ

БРОСИТЬ КУРИТЬ?

1. Боязнь лишиться привычной «поддержки» в жизни.

2. Внутреннее убеждение, что бросить курить невозможно.

3. Страх перед неудачной попыткой бросит курить.

4. Боязнь ухудшения самочувствия (усиления тяги к желанию закурить снова).

5. Боязнь перемены настроения.

6. Боязнь увеличения веса.
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