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Vs\ e]\ kurite?

Nekotorye Fakty dlq Tex,

Kto Xohet Brosit; Kurit; 

Pozdravlqem@  Vy rewili brosit; kurit;.  

Xotq brosit; kurit; - zadaha ne iz legkix, 

mnogie uspewno s nej spravlq[tsq.  

Ni'e perehisleny nekotorye poleznye sovety, 

kotorye mogut pomoh; vam okonhatel;no brosit;

kurit; i ne vozvra]at;sq k /toj vrednoj privyhke.

• Samyj va'nyj wag dlq heloveka, kotoryj xohet brosit;

kurit; - /to vybrat; den;.  Vam sleduet sdelat; sledu[]ee%

1.Napiwite po men;wej mere 5 prihin, po kotorym vy 

xotite perestat; kurit;.

2.Ponabl[dajte za soboj v tehenii neskol;kix dnej> zapi

wite v kakoe vremq dnq vam xohetsq kurit;, skol;ko 

sigaret vy vykurivaete, gde vy naxodites;, s kem vy, 

pohemu vam xohetsq kurit; i tak dalee.

3.Pridumajte kakoe-nibud; zanqtie, hto-nibud; otvle

ka[]ee dlq perehislennyx vywe sluhaev, kogda vas obyh

no tqnet k sigarete (naprimer, vypejte vody).

4.Namet;te den;, kogda vy brosite kurit;.  Pozabot;tes;, 

htoby /tot den; ne byl ohen; naprq'\\nnym.

5.Rasska'ite o vawem rewenii vsem vawim druz;qm i hle

nam sem;i i poprosite u nix podder'ki.

Na segodnqwnij den; su]estvuet mnogo sposobov pomoh;

vam brosit; kurit;.  O dozirovke vam luhwe vsego 

posovetovat;sq s vrahom ili farmacevtom%

• Nikotinovye Naklejki (Nicotin Patch) - vypuska[tsq razlihnoj

sily v sootvetstvii s urovnem potrebnosti v nikotine.

Takaq naklejka nakladyvaetsq na ruku, posle hego nikotin

medlenno vsasyvaetsq v vaw organizm.  Vy prodol'aete

sni'at; dozu do tex por, poka vy u'e ne  o]u]aete nikakoj

potrebnosti.  Nikotinovye naklejki mo'no kupit; bez

recepta.



• "evatel;naq Rezinka s Nikotinom (Nicotin Gum) - vypuskaetsq

dvux urovnej kreposti v sootvetstvii s urovnem potrebnos-

ti v nikotine.  Ee nado snahala nemnogo po'evat;,  a

potom ona ostaetsq vo rtu, poka nikotin vsasyvaetsq v

organizm. "evatel;nu[ rezinku s nikotinom mo'no kupit;

bez recepta.

• A/rozol; dlq Nosa s Nikotinom (Nicotin Nasal Spray) -
vypuskaetsq v odnoj modifikacii i vpryskivaetsq v nos.

Odna doza sootvetstvuet vpryskivani[ v ka'du[ nozdr[.

Nikotin vsasyvaetsq herez nosovye pazuxi. A/rozol; dlq

nosa s nikotinom mo'no kupit; bez recepta.

• Ingalqtor (Inhaler) - vypuskaetsq v odnoj modifikacii dlq 

vdyxaniq herez mundwtuk v tehenii 20 minut.  Nikotin 

vsasyvaetsq herez slizistu[ obolohku rta.  Htoby 

pol;zovat;sq ingalqtorom, neobxodim recept ot vraha. 

• Ziban (Zyban) - /to lekarstvo ne soder'it nikotina.

Princip ego dejstviq zakl[haetsq v tom, hto ono sni'aet

potrebnost; v nikotine i pomogaet preodolet;  nepriqt-

nye o]u]eniq, vyzvannye prekra]eniem kureniq.

• Konsul;tacii so specialistom - vaw vrah ili farmacevt

mo'et pomoh; vam vyrabotat; strategi[, podgotovit;sq k

rewa[]emu dn[, a tak'e skoncentrirovat;sq.

• Zavqzat; - xotq mnogie brosili kurit; takim obrazom,

sposoby, perehislennye vywe, shita[tsq bolee nade'ny-

mi.

• Vo vremq brosaniq kureniq vy mo'ete ispytyvat; takie 

simptomy, kak bespokojstvo, nesposobnost; sosredoto-

hit;sq, ploxoe nastroenie, zapor i naruweniq sna.  ?ti

simptomy - vremennye i obyhno prodol'a[tsq ne bolee

neskol;kix nedel;. 

• Esli vy ispytyvaete sil;nu[ potrebnost; zakurit;,

poprobujte sledu[]ee%

• podo'dite 30 sekund pered tem, kak dostat; sigaretu

• vypejte vody

• zajmites; hem-nibud; (iz spiska, zagotovlennogo vami v 

punkte 3)

Pomnite, perestat; kurit; nikogda ne 

pozdno.  Esli u vas est; voprosy, ili vy 

xotite uznat; o programme po prekra ]e 

ni[ kureniq v vawem rajone, zvonite po 

telefonu 311. 
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