
Методики отказа от 
курения



Курение

Курение табака – серьезная медико-социальная проблема и одна из главных 
предотвратимых причин смертности и инвалидности во всем мире. В России 
распространенность регулярного курения по данным Глобального опроса взрослого 
населения о потреблении табака достигла 39,4%: 60,7% среди мужчин и 21,7% среди 
женщин, и  Россия  занимает одно из первых мест по потреблению табака в мире.





Почему важно бросить курить?

Курение табака вызывает развитие рака:

• Курение табака вызывает развитие рака ротовой полости, гортани, глотки, 
легкого, пищевода

• В большинстве случаев причиной развития рака легкого является табакокурение. 
• Риск развития рака легкого у курильщиков увеличивается в 20 раз по сравнению 

с некурящими. 
• Курение табака является причиной 90 процентов смертей от рака легкого у 

мужчин и 80 процентов — у женщин.
•  Курение сигарет, сопровождающееся злоупотреблением алкоголя, является 

причиной развития рака гортани.
• Курение сигарет с низким содержанием смолы не снижает риска развития рака 

легкого и других органов.



Курение табака вызывает развитие сердечно-
сосудистых заболеваний:

• Риск смерти от коронарной болезни сердца у курящих людей увеличивается в 4 раза.

• Несмотря на лечение, 25 процентов мужчин и 38 процентов женщин умирают в течение года после инфаркта 
миокарда, если продолжают курить.

• Курение табака приводит к развитию атеросклероза, сужению артерий.

• Курение табака приводит к развитию коронарной болезни сердца.

• Курение сигарет со сниженным содержанием смолы и никотина не снижает риска развития коронарной 
болезни сердца.

• Курение табака является причиной развития инсульта.

• Курение табака вызывает развитие аневризмы аорты (утончение и раздутие аорты в области желудка).



Курение табака вызывает развитие болезней легких:

• Курение табака поражает бронхи и легкие, приводя к развитию смертельной хронической 
обструктивной болезни легких.

• Вероятность развития инфекционных заболеваний легких у курящих людей значительно выше, 
чем у некурящих.

• Курящие беременные женщины наносят вред легким своего младенца. Курение в подростковом 
возрасте приводит к недоразвитию легких и снижению их функции уже в молодом возрасте.

• Курение табака приводит к развитию хронического кашля, хрипов в легких и бронхиальной астмы 
у детей и подростков.

• Курение табака приводит к развитию хронического кашля и хрипов в легких у взрослых людей.



Курение табака приводит к нарушению репродуктивной 
функции у женщин:

• Курение табака приводит у женщин к снижению фертильности.

• Курение женщинами во время беременности увеличивает в 4 раза риск развития 
внезапной детской смерти.

• Курение во время беременности приводит к развитию предлежания плаценты и 
отслойке плаценты. Эти нарушения могут привести к преждевременным родам.

• Никотин и угарный газ, содержащиеся в табачном дыме, приводят к снижению 
доставки кислорода тканям плода.

• Курение во время беременности задерживает развитие плода и приводит к 
снижению веса новорожденного.



Ваше здоровье начнет улучшаться в ту самую минуту, когда Вы бросите 
курить:

• Через 20 минут ваш пульс и давление понизятся.
• Через 24 часа у Вас уменьшится риск инфаркта.
• Через 2 дня к Вам вернется нормальное ощущение вкуса и запаха.
• Через 2–3 недели функция ваших легких придет в норму, улучшится кровообращение, и Вам станет 
легче ходить.
• Через 1 год риск инфаркта станет вдвое меньше и через 15 лет снизится до уровня некурящих 
людей.
• Через 5 лет и меньше риск заболевания раком полости рта, горла и пищевода сократится вдвое; 
риск инсульта и инфаркта станет практически таким же, как у некурящего человека (через 5–15 лет).
• Через 10 лет ваш риск умереть от рака легкого станет практически таким же, как у некурящего 
человека.
• После отказа от курения табака снижается риск смерти от хронической обструктивной болезни 
легких.
• Риск развития рака мочевого пузыря снижается в 2 раза через несколько лет после отказа от 
курения табака.



Причины, чтобы бросить курить:

• Курение…почему важно бросить 
курить?

• Неприятный запах изо рта

• Поражение десен, зубов, кожи

• Снижение потенции, развитие 
заболеваний ЖКТ, сердца, сосудов 
(инфаркт, инсульт, гангрена 
конечностей)

• Рак различных органов (гортань, 
легкие)

• Финансовые затраты



Принятие решения

Сосредоточьтесь на причинах, в силу 
которых Вы хотите бросить курить, и 

приготовьтесь к отказу от табака. С помощью 
простого теста определите степень 

никотиновой зависимости.



Оценка никотиновой зависимости



Выберите день, в который Вы бросите курить.

1. Со дня отказа от курения — ни одной затяжки!
Выбросьте пепельницы, зажигалки и все сигареты или другие табачные изделия.

2. Не допускайте курения в своей машине и в доме.
Это создаст более здоровую атмосферу для других и также поможет Вам сопротивляться желанию закурить.

3. Обеспечьте себе поддержку и одобрение окружающих.
Скажите членам Вашей семьи, друзьям и сотрудникам, что Вы бросаете курить, и попросите оказать Вам 
поддержку.

4. Найдите еще кого-то, кто хочет бросить курить.
Легче бросать курить вместе с кем-нибудь. Пригласите знакомого курильщика или курящего родственника 
бросить курить вместе с Вами.

5. Определите, что вызывает непреодолимое желание курить.
Алкоголь, кофе и стресс могут вызвать желание курить. Это желание может также вызвать вид курящих — 
попросите знакомых Вам курильщиков не закуривать при Вас. Скажите членам Вашей семьи, друзьям и 
сотрудникам, что Вы бросаете курить, и попросите оказать вам поддержку
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