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ВВАШИ ДАННЫЕ

Фамилия: _____________________________________ 

Имя: _________________________________________ 

Отчество: _____________________________________

Дата рождения: _________________________________

Стаж курения: _________________________________

Вес: __________________________________________

Количество выкуриваемых сигарет в день:__________

Планирую бросить к:____________________________ 
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Введение

Большинство людей воспринимают курение как

вредную привычку, считая, что смогут избавиться от

нее в любой момент, стоит только действительно захо-

теть. Но на самом деле отказ от курения — это длитель-

ный и трудоемкий процесс, для начала которого порой

одних волевых усилий бывает недостаточно, так как

курение — это прежде всего зависимость. 

И тем не менее избавиться от курения возможно. Этот

ежедневник специально предназначен для тех, кто захо-

тел бросить курить и в данный момент ищет наиболее

подходящий для себя способ отказа от никотина. В этой

книге вы найдете таблицы, которые помогут вам отсле-

живать ежедневное количество никотина, попадаю-

щего в ваш организм, диеты, позволяющие вам регули-

ровать свой вес в период отказа от курения, страницы

для записей, где вы сможете записывать полученные

результаты. А также здесь вы можете найти истории

известных людей, которые смогли бросить курить и

абсолютно не жалеют об этом, а, наоборот, чувствуют

себя значительно лучше, чем прежде. Поэтому если

прямо сейчас вы начнете ответственнее относиться к

своему организму, то уже в ближайшее время почув-

ствуете улучшение вашего общего состо-яния. Нужно

только начать.
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Вы бросаете курить, и ваш организм постепенно меня-

ется. Необходимо четко отслеживать свое состояние и за-

писывать данные в таблицу.

Таблица 1

Состояние организма

Параметры/
Число

Вес

Объем
талии

Объем
бедер

Объем
грудной
клетки

8

ЕЖЕДНЕВНИК «БРОСАЙ КУРИТЬ»



6

Январь Для записи

Сколько сигарет вы
планировали

выкурить?

Сколько сигарет вы
выкурили?

Ваше самочувствие?
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200___ года Для записи

Сколько сигарет вы
планировали

выкурить?

Сколько сигарет вы
выкурили?

Ваше самочувствие?
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