Приложение 1

Схема - пустографка «Влияние курения на системы органов»
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Советы для решивших бросить курить.
· Каждое утро старайтесь как можно дольше оттягивать момент закуривания первой сигареты, не курите до приема пищи. 

· Возникло желание покурить - не доставайте сигарету из пачки, не берите ее в руки, по крайней мере, в течение 3 минут.

· Не покупайте сигареты блоками; пока не кончится пачка, не покупай​те новую.


· Определите время суток, когда вы как бы позволяете себе закурить и постарайтесь максимально сократить количество таких моментов.

· Уберите из комнаты зажигалки, пепельницы и прочие предметы, на​поминающие вам о курении. 

· Выкуривайте только половину сигареты.

· Чаще находитесь в местах, где запрещено курить.

· Найдите себе партнера, с которым вы вместе бросите курить. Постарайтесь помочь ему в этом.

· Если вы не покупаете пачку сигарет, откладывайте эти деньги и в конце недели подсчитайте сэкономленное.

· Не носите сигареты с собой, спрячьте их.

