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Темекі шегудің зияны туралы
Темекі барлық қатерлі ісік ауруларының 25% -на себеп болатыны және 

жыл сайын темекіден 8 миллионнан астам адамның қайтыс болатыны жал-
пыға белгілі.

Дәмді қоспалары бар темекі, тартымды дизайны бар хош иісті элек-
тронды темекі жастар арасында бұл өнімдердің  таралуына ықпал етеді, 
дегенмен көптеген тұтынушылар денсаулығына зиян екендігі туралы 
білмейді. 

Темекі шегу сіздің денсаулығыңызға үлкен қауіп төндіреді, өкпе қатерлі 
ісігінің, жүрек-қан тамыры ауруларының және созылмалы аурулардың даму 
қаупін арттырады. 

Темекі шегуден бас тартқысы келетін адамдарға арналған бірнеше кеңе-
стер:

• 6 айдан кейін темекі шегуден бас тарту сіздің денсаулығыңызға жақсы 
әсер етеді.

• Темекі шегуден бас тарту күнін алдын ала анықтаңыз.
• Темекі санын азайтуға немесе «жеңіл» немесе сүзгісі бар темекіге ауы-

суға тырыспай, бірден темекі шегуді тоқтатыңыз. 
• Электронды темекіге ауысып өзіңізді алдамаңыз. Электронды темекі 

никотинге тәуелділікті тудырады және қолдайды. 
• Темекі шегуді тудыратын жағдайлардан, соның ішінде темекі шегетін 

адамдардың тобынан  аулақ болыңыз. 
• Әрбір өткен кезең үшін өзіңізді жағымды нәрсемен марапаттаңыз. 
• Қызықты және пайдалы іспен айналысыңыз, темекіге кететін уақытты 

енді қалай өткізу керектігін ойлаңыз. 
• Хоббиіңіз туралы еске түсіріңіз.
• Аз-аздан тамақтаныңыз, тамақ жеу темекіден алшақтатып, уақытты 

алуға көмектеседі. 
• Жемістерді, көкөністерді және басқа талшық көздерін көбейтіңіз. 
• Рацион калориясын бақылаңыз. 
• Таза  ауада уақыт өткізіп, көбірек қозғалыңыз. 
• Спорт - пайдалы іс және темекі шегуге балама. 
• Егер үзіліс болса, уайымдамаңыз. Бірнеше рет тырысқанда, табысқа 

жету мүмкіндігі артады. 
Болашағыңызды қорғау үшін темекі мен вейпингтен бас тартыңыз!

О вреде курения
Общеизвестно, что табак является причиной 25 % всех случаев рака 

и ежегодно убивает более 8 миллионов человек.
Сигареты с вкусовыми добавками, ароматизированные электронные 

сигареты с привлекательным дизайном способствуют распростране-
нию этих продуктов среди молодежи, хотя многие потребители не 
подозревают о вреде для своего здоровья.

Курение серьезно угрожает вашему здоровью, увеличивая риск 
развития рака легких, сердечно-сосудистых заболеваний и хрониче-
ских болезней.

Вот несколько советов для тех, кто хочет отказаться о курения:
• Отказ от курения уже через 6 месяцев положительно скажется на 

вашем здоровье.
•  Определите  заранее день отказа о курения.
• Прекращайте курить сразу, не пытаясь снизить число сигарет или 

перейти на «легкие» сигареты или сигареты с фильтрами.
• Не обманывайте себя, переходя на электронные сигареты. Элек-

тронные сигареты вызывают и поддерживают никотиновую зависи-
мость.

• Избегайте ситуации, провоцирующие курение, в том числе обще-
ство курящих людей.

• Вознаграждайте себя за каждый пройденный этап чем-то прият-
ным.

• Займитесь интересным и полезным делом, придумайте, чем занять 
время, свободное теперь от сигарет. 

• Вспомните про свои хобби.
• Питайтесь дробно, еда поможет занять время, отвлекая от сигарет.
• Увеличьте  количество фруктов, овощей и других источников 

клетчатки.
• Контролируйте  калорийность рациона.
• Проводите  время на свежем воздухе и больше двигайтесь. 
• Спорт - полезное занятие и альтернатива курению 
• Не отчаивайтесь, если произошел срыв. При повторных попытках 

шансы на успех возрастают.
Откажитесь от табака и вейпинга, чтобы защитить своё будущее!


