
 

 

  
         

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

 



 

 

 

Пейте  больше  жидкости   .

 

 

Не пейте крепкий чай 

или кофе – это обостряет тягу к 

  сигарете.

 

Ешьте больше свежих овощей и 

 фруктов.

 

Ежедневно съедайте 

по ложке меда – он помогает печени 

очистить организм от вредных 

  веществ.

 

Ваша физическая активность должна 

быть высокой.  

 

Ежедневно принимайте душ. 


