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Тамекини ташта, ден соолукту сакта!

Буклет 

«Будущее без табачного дыма»
кампаниясынын каржылоосу 
аркалуу при финансовой 
поддержке

Коомдук Саламаттык сактоо 
фонду тарабынан иштелип  
чыгарылган

Республикалык ден соолукту 
чыңдоо борбору тарабынан 
Кыргыз Республикасынын 
Саламаттык сактоо 
министрлигинин 
2012-2016-жылдарга 
саламаттык сактоону 
реформалоонун “Ден соолук” 
улуттук программасынын SWAP 
колдоосунда басылды.

“Kirland” ЖЧКсы 
Нускасы 32 000 экз. 
Кыргыз Республикасы, 
Бишкек ш., 2016 ж.



Тамекини бир заматта жана алдын ала 
пландаштырылгын күнү таштаган жакшы;

Эгерде Сиз кыйынчылыктарга кездешсеңиз 
(жакындарыңыздын оорушу, көчкү ж.б.), 
эсиңизде болсун, тамеки тартуу – маселенин 
туура чечими эмес;

Терең  дем алуу тамеки катуу тартуу 
калоосун жеңгенге жардам берет; 

Биринчи үч күндө жашылча-жемиштердин 
ширесин ичүүнү эки эсе көбөйтүңүз;

Салмагыңыз көбөйбөш үчүн 
жашылча-жемиштерди көбүрөк жеп, таттуу 
жегенди азайтыңыз. 

Сизге ар дайым жењил физкультура менен 
алек болуу жакшы жардам бериши мүмкүн;

Тамекини бир эле жолу тартуудан коркуңуз. 
Үч айдан кийин деле ал баарын бузуп коюшу 
мүмкүн; 

Тамекини канчалык катуу таштоону 
кааласањыз дагы µз‰њ‰з менен талашпаңыз. 
Мурдагы жашоо мүнөзгµ кайтып кел‰‰ Сиз 
үчүн канчалык жиркеничтүү экендигин 
ойлонуңуз;

Тамекини жаныңызга салып жүрбөңүз;; 

Тамекини азыраак тартканга аракет 
кылыңыз, күнүнө канча тамеки тартканызды 
санаңыз, ар бир кийинки күнү мурдагыдан 
азыраак тартканга аракет кылыңыз;

К‰н‰нµ тамекинин санын азайтып, түтүнүн 
терең албањыз;

Тамекини ач карын, айрыкча эртең менен 
тартпањыз;

Тамеки тартпай турган убакта, тамекини 
оозуңузга калтырбаңыз;

Тамекинин үчтөн бирин тартпай калтырыңыз, 
2-3 жолу тарткандан кийин ыргытып 
жиберсеңиз андан жакшы болот; 

Басып бара жатканда, өзгөчө тепкичке же 
тоого чыгып бара жатканда тамеки 
тартпањыз;Оор жумуш жасап жатканда, же 
андан кийин узак убакытка чейин  тамеки 
тартпањыз;

Кез кези менен тыныгуу уюштуруњуз (мисалы 
“дүйшөмбүгө чейин, айдын аягына чейин, 
жылдын аягына чейин тамеки тартпайм” - 
деп);

Тамеки тарткыњыз келбегенде тартпањыз. 
Жолдошторго кошулуп “компания ‰ч‰н”, – 
деп тамеки тарткандан  качыњыз;

Жаш балдар бар жерде тамеки тартпањыз, 
аларга тетири ‰лг‰ болбоњуз; тамеки 
тартпагандардын  таза абага болгон укугун 
сыйлоо керек;

Тамекинин т‰т‰н‰ толгон бөлмөдµн качыњыз; 

Тамеки чегүүгө тыюу салынган жерлерге 
(кинотеатр, китепкана, ресторан ж.б.) 
көбүрөөк барыңыз.
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