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•Бросить курить можно, нужна сила  

             воли и забота о близких 

 

•Пассивное курение может нести немед-

ленный и отсроченный вред.  Особенно 

это касается детей.  Многие серьезные за-

болевания начинают проявляться в более 

взрослом возрасте и начинаются внезап-

но.  Это аллергические реакции, ослабле-

ние иммунитета, заболевания легких, кро-

ви и сердца.  
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Пассивное курение наносит большой 

вред здоровью окружающих 

 

 При курении образуются два потока дыма, 
один из которых попадает в легкие куря-
щего человека, а при выдыхании этого ды-
ма, образуется второй поток, в котором 
содержится во много раз больше вредных 
веществ 

 Люди, вдыхающие этот второй поток, 
называются пассивными курильщиками 

 В дополнительном потоке содержание ни-
котина и смол в 50 раз больше. Чем в ос-
новном, аммиака в 45 раз, окиси углерода 
в 5 раз 

 Больше всего вреда эти соединения нано-
сят вред беременным и детям 

 5 лет жизни возле курильщика повышают 

риск развития слепоты в 2 раза. Это офи-

циальные данные британских медиков 

 По данным ВОЗ, пассивное курение стало 
причиной 200 тысяч смертей в год 

 Пассивное курение, так же как и активное, 
во много раз увеличивает риск развития 
раковых заболеваний 

 Ученые установили связь между курением 
родителей и множеством заболеваний де-
тей, которые могут проявиться сразу или 
позже 

 Для беременной женщины пассивное куре-
ние представляет большую опасность, так 
как через плацентарный барьер проходит 
огромное количество канцерогенных и му-
тагенных веществ и наносит вред всем 
органам ребенка 

 

 

 Прекращать курить нужно сразу, не пыта-

ясь снизить количество или переходить на 

более легкие сигареты 

 Избегать общества курящих людей 

 Необходимо отвлечься, найти важное  или 

интересное для себя занятие 

 Начать читать книгу, статьи в газете, разга-

дывать кроссворды 

 Заняться физическими упражнениями, 

побольше гулять, двигаться 

 Носить с собой в кармане семечки, кислые 

леденцы 

 Включить в пищевой рацион побольше 

фруктов, при возникновении желания поку-

рить, нужно их  долго разжовывать 

 Необходимо хвалить себя каждый день, 

прожитый без сигареты и помнить о своих 

близких, тех, кому кроме Вас, вредит сига-

ретный дым 

 Надо подсчитывать деньги, сэкономлен-

ные на отказе от курения, и тратить их на 

что-нибудь приятное 

 Не нужно отчаиваться, если произошел 

срыв, при повторных попытках шансы воз-

растают 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Курильщик вредит себе и  
окружающим  его людям 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

В наше время 60% детей на Земле - 
пассивные курильщики 
 
 

 

На свежем воздухе вред от активного 
курильщика ничуть не меньше, чем в 
закрытом помещении 

Пояснительная подпись под рисунком. 

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ ТЯГУ К СИГАРЕТЕ 


