
ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ ТЕХ, КТО РЕШИЛ 
САМОСТОЯТЕЛЬНО ОТКАЗАТЬСЯ ОТ 

КУРЕНИЯ: 

• Отказ от курения должен быть 

одномоментным. Постепенное 

отвыкание сохраняет влечение к курению, 

что вызывает психологическую 

напряженность и увеличивает очаг 

никотиновой зависимости. 

• Использование безникотиновых сигарет 

нецелесообразно, так как при этом 

удовлетворяется психическое влечение, 

но отсутствует стимулирующее действие 

никотина: курение такого табака 

учащается, утяжеляются последствия. 

• Для отвыкания от курения лучше 

использовать отпуск или период 

выздоровления от какого-либо 

заболевания, когда снижается 

потребность в курении. 

• В период отвыкания возможны 

психологические трудности, что ведет к 

увеличению потребности в табаке. Здесь 

положительный результат дает 

психотерапия, форму которой выбирают 

в зависимости от особенностей личности. 

• Человек, который бросает курить и 

начинает снова — это, так называемый, 

курильщик-рецидивист - усугубляет 

положение: его здоровье оказывается в 

более худшем состоянии, чем у курящего 

постоянно, и увеличивается очаг 

никотиновой зависимости. 

• Человек восстанавливает здоровье через 

3 месяца после кодировки, и через 1 год - 

если бросает курить самостоятельно. 

 

Сравните и начинайте 
действовать 

 
ВЫБОР ЗА ВАМИ! 
 

ВЛИЯНИЕ КУРЕНИЯ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА 

Из-за нарушения кровоснабжения 

снижается острота зрения, развиваются 

слепота и катаракта. 

Из-за повреждения зубной эмали 

образуется желтый налет, возникают 

заболевания десен, что приводит к 

выпадению зубов. 

Из-за нарушения кровоснабжения и 

влияния химических веществ кожа 

становится сухой и тусклой, появляются 

ранние морщины, серый оттенок кожи, 

круги под глазами, пигментные пятна. 

Сердечная мышца изнашивается из-за 

частых сокращений. Возникают 

заболевания кровеносных сосудов, 

ишемическая болезнь сердца, инфаркт 

миокарда, гипертоническая болезнь. 

Никотин воздействует на нервную систему 

возбуждающе, поэтому возникают 

поведенческие нарушения, нарушения сна, 

головные боли. Из-за ухудшения 

кровоснабжения мозга развиваются: 

атеросклероз сосудов головного мозга, 

инсульт, рок мозга. 

Повреждения слизистой органов дыхания 

приводят к развитию хронического 

бронхита, рак губы, языка, гортани, 

хронической обструктивной болезни 

легких. 

Нарушение кровоснабжения желудка и 

влияние химических веществ в составе 

сигарет приводят к развитию гастрита, язвы 

желудка и двенадцатиперстной кишки. 

У мужчин: импотенция, бесплодие. 

Воздействие на репродуктивную систему у 

женщин: бесплодие, рак шейки матки, 

мастопатия, риск преждевременных родов 

и рождения мертвого ребенка. 

 

НЕМНОГО СТАТИСТИКИ: 

В сигаретном дыме содержится свыше 

4800 химикатов, которые приводят к 

смерти каждые 6,5 секунд 

Ежегодно в мире от табака умирает 

примерно 5 миллионов человек. 

Ежедневно только в России никотин 

уносит около одной ТЫСЯЧИ жизней. 

Примерно 90% смертей от рака легких 

вызваны употреблением табака. 

Доказано, что у человека с никотиновой 

зависимостью жизнь на 9 лет короче, чем 

у его некурящего сверстника. 

 



ЧТО МЫ ЗНАЕМ О КУРЕНИИ: 

ЭТО ВРЕДНО 

(страдают внутренние органы, сосуды) 

ЭТО НЕКРАСИВО 

(изменяется цвет лица, зубов, тускнеют 

волосы) 

ЭТО НЕМОДНО 

(во всем прогрессивном мире люди 

отказываются от этой пагубной привычки) 

ЭТО НЕАКТУАЛЬНО 

(при быстром, порой непредсказуемом, 

ритме жизни Вы становитесь 

«привязанным» к сигарете) 

ЭТО НЕЛОГИЧНО 

(при нынешнем состоянии экологии 

человек должен выживать, бороться за 

чистый воздух, а не отравлять себя) 

ЭТО НЕРАЗУМНО 

(каждая потенциальная будущая мама 

хочет, чтобы её малыш родился здоровым, 

вероятность чего снижается у курящих) 

ЭТО НЕВЫГОДНО 

(покупая сигареты, мы платим за то, что 

вредим своему здоровью, а потом платим, 

чтобы его восстановить) 

 
 
 

ОТКАЗ ОТ СИГАРЕТ 
 
Уже через 20 минут после выкуренной 
сигареты у человека нормализуется 
артериальное давление и частота 
сердечных сокращений. 
 
Через 8-12 часов организм очистится от 
угарного газа – опасного продукта 
вдыхания табачного дыма. Уровень 
кислорода в организме повысится до 
здоровой нормы. 
 
Спустя сутки ярко проявляются негативные 
симптомы. Нервное напряжение из-за 
нехватки дофамина возрастает. А еще 
курильщик начинает сильно кашлять. Но, 
на самом деле, это хороший признак – так 
организм избавляется от токсинов в 
легких. 
 
Через 48 часов уровень никотина и 
продуктов его распада заметно снижается. 
Начинают восстанавливаться нервные 
окончания – у курильщика обостряется 
вкус и обоняние. 
 
А через 3 дня – спустя 72 часа после 
последней сигареты – почки выведут уже 
более 90% никотина и его метаболитов из 
организма. Бронхи легких, ведущие к 
альвеолам, расслабятся – и дышать станет 
намного легче. 
 
через месяц отказа от курения у человека 
постепенно нормализуется работа 
сердечно-сосудистой системы, приходят в 
норму плазменные показатели. Риск 
сердечного приступа, развития сердечно-
сосудистых заболеваний, диабета 2 типа и 
рака существенно снижается. 
 
Через год у бывшего курильщика 
полностью восстанавливается работа 
сердца и сосудов. Вдвое снижается риск 
развития сердечно-сосудистых 
заболеваний, связанных с отложением 
жировых бляшек и рубцовой ткани от 
поврежденных токсинами стенок артерий. 
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