
Если курите – бросайте!!!! 

 

 Бросая курить вы снижаете риск 

различных опасных заболеваний! 

 Очень важно бросить курить и 

избегать пассивного курения! 

 Некоторое время вы будете 

ощущать беспокойство, раздражение. 

Может появиться кашель – легкие 

избавляются от токсинов. 

 Никотин – наркотик, 

вызывающий привыкание. Можно 

обратиться к врачу для назначения 

никотинозаместительной терапии. 

 Курение подавляет аппетит, а 

когда вы бросите, он может возрасти. 

Чтобы не набрать лишний вес 

питайтесь рационально. 

 
 

  

КОГДА ВЫ БРОСИТЕ КУРИТЬ  

    …Уже через 20 минут  

после последней сигареты артериальное 

давление снижается до нормы, 

восстанавливается работа сердца, 

улучшается кровообращение ладоней и 

ступней. 
            …через 8 часов  

нормализуется содержание кислорода в 

крови. 
                 …через 2 дня 

усиливается способность ощущать вкус и 

запах. 
…через неделю  

улучшается цвет лица, 

исчезнет неприятный 

запах от кожи, волос, при 

дыхании. 

      …через месяц 
станет легче дышать, 

покинут утомляемость, головная боль, 

особенно по утрам, перестанет 

беспокоить кашель. 

               …через 6 месяцев  
пульс станет реже, можно надолго 

задерживать дыхание, улучшаются 

спортивные результаты – начнете 

быстрее бегать, плавать. 

          …через год  
риск коронарной болезни снизится на 

половину. 

…через 5 лет 
снизится вероятность умереть от рака 

легких. 
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Что содержится в сигарете? 

 
 

Вместе с дымом от сигареты вы вдыхаете : 

 

Смолы – смесь твердых частиц. 

Большинство из них являются 

канцерогенами и оседают в легких; 

Мышьяк – самый вредный 

химический элемент в составе 

сигарет. Оказывает негативное 

влияние на сердечно-

сосудистую систему, провоцирует 

развитие раковых опухолей; 

Бензол – токсичное химическое 

соединение органического 

происхождения. Вызывает лейкоз и 

другие формы рака; 

Полоний – радиоактивный 

элемент. Оказывает 

радиационное воздействие на 

организм изнутри; 

Формальдегид – токсичен. Вызывает 

заболевания легких и дыхательных 

путей; 

Другие вещества – вдыхаемые с табачным 

дымом вредные соединения через кровеносную 

систему проходят по всему организму человека, 

нанося серьезный ущерб внутренним органам.    

ПО ДАННЫМ ВОЗ – КАЖДЫЙ 

ПЯТЫЙ ЧЕЛОВЕК В МИРЕ 

УМИРАЕТ ОТ ТАБАКОКУРЕНИЯ!!!! 

 

 
 

КУРЕНИЕ наносит не поправимый 

вред ВАШЕМУ здоровью!!!! 

ЭТО – медленное ОТРАВЛЕНИЕ 

организма ЯДОХИМИКАТАМИ. 

Основное отравляющее вещество – 

НИКОТИН. 

НИКОТИН –ВЫСОКОТОКСИЧНЫЙ 

НАРКОТИЧЕСКИЙ ЯД!!! 

Через 1-2 минуты, он поражает клетки 

мозга человека 

 
 

Опасно находится в обществе 

курящих людей! 

 

СОПУТСТВУЮЩИЙ ДЫМ, 

ПОДНИМАЮЩИЙСЯ ИЗ 

ПЕПЕЛЬНИЦЫ ИЛИ ОТ 

ДЫМЯЩЕЙ СИГАРЕТЫ, 

СОДЕРЖИТ ВЫСОКОТОКСИЧНЫЕ 

И ВЫЗЫВАЮЩИЕ РАК 

ВЕЩЕСТВА! 

 


