
ЧТО МЕШАЕТ 

НАСТРОЙТЕСЬ НА УСПЕХ  
И БРОСАЙТЕ КУРИТЬ

БРОСИТЬ КУРИТЬ

заблуждений, иллюзий и страхов,  
которые мешают бросить курить  
и служат отговорками у курящих9 ?

Заблуждение 1

ޔޔ Курение – это привычка. 
Я могу избавиться от нее, 
когда захочу!

Очень быстро курение из 
привычки превращается 
в болезнь. Возникает 
настоящая зависимость 
от сигареты – не только 
психологическая, но 
и физическая. 

Заблуждение 2

ޔޔ Курение помогает мне 
снять стресс и нервное 
напряжение! Я брошу курить, 
когда все будет хорошо!

Курение не снимает стресс, 
а курящие люди больше 
склонны к тревожно-
депрессивным состояниям – 
это доказанный факт. 

Рассчитывать, что в один день 
наступит «всеобщая гармония» 
и «все будет хорошо», наивно. 
А чтобы противостоять 
трудностям, нужны крепкие 
нервы и хорошее здоровье.

Заблуждение 3

ޔޔ Курение помогает мне 
сосредоточиться, думать, 
творить!

Доказано, что курение 
приводит к повреждению 
сосудов, нарушению крово-
обращения, в том числе, 
и в сосудах головного мозга, 
и нарушению питания мозга 
кислородом. А это приводит 
к снижению интеллектуаль-
ного потенциала, способности 
сосредоточиться, думать, 
творить.

Заблуждение 4

ޔޔ Я бы бросил курить, да боюсь 
поправиться!

Прибавка в весе при отказе от 
курения не такая значительная, 
чтобы этого бояться. И если вы 
не склонны к полноте, набор 
«лишних» килограммов  вам 
не грозит.  

Заблуждение 5

ޔޔ Я курю только легкие 
сигареты. Они не так вредны!

Безвредных сигарет 
не существует!

▶▶ �При курении «легких» си-
гарет, кальяна, вэйпа и дру-
гих никотиносодержащих 
устройств риск заболеть не 
меньше;

▶▶ �«Легких» сигарет курильщик 
выкуривает гораздо большее 
количество, чтобы утолить 
никотиновое голодание;

▶▶ �«Легкие» сигареты в три раза 
опаснее для окружающих, 
чем обычные.

Заблуждение 6

ޔޔ Возможно, курение и вредно 
для здоровья, но мне ничего 
не будет.

В молодости трудно понять, 
что через некоторое время 
возникнут болезни, связанные 
с потреблением никотина: 
хронический бронхит,  болезни 
сердца, сосудов ног, импо-
тенция, рак. 

Заблуждение 7

ޔޔ Мне говорили, что 
бросать курить во время 
беременности нельзя, 
это может вызвать стресс 
и навредить будущему 
ребенку.

Страшное заблуждение 
и опасная позиция! Курение 
во время беременности 
влияет не только на здоровье 
женщины, но и непосред-
ственно на рост и развитие 
плода. Курение беременной 
женщины, а так же курение 
родителей при новорожденном 
может вызвать задержку роста 
и развития ребенка и нанести 
непоправимый ущерб здоровью 
малыша на всю жизнь.

Так что если заботитесь 
о здоровье своего ребенка, 
бросайте курить как можно 
скорее, а лучше – немедленно!

Заблуждение 8

ޔޔ Причем тут курение, когда вокруг так 
много вредных факторов. При таком 
загрязнении окружающей среды дышать 
все равно вредно!

Одновременное воздействие табачного 
дыма и токсических веществ из окружающей 
среды многократно увеличивает тяжесть 
негативных последствий курения или 
вредных факторов окружающей среды по 
отдельности. Причем курение в этом тандеме 
играет главную роль.

Заблуждение 9

ޔޔ Я курю так давно и так много, что отказ 
от курения мне уже не поможет.

При прекращении курения позитивные 
изменения начинаются немедленно:

▶▶ �Через 20 минут пульс и давление 
возвращаются  к норме.

▶▶ �Через 8 часов уровень кислорода в крови 
возвращается к норме.

▶▶ �Через 24 часа угарный газ выводится 
из организма. Легкие начинают 
очищаться.

▶▶ �Через 48 часов улучшается восприятие 
вкуса и запаха.

▶▶ �Через 3 месяца улучшается функция 
легких, становится легче дышать, 
исчезает кашель.

▶▶ �Через 5 лет риск сердечного 
приступа снижается 
наполовину.

▶▶ �После 15-20 лет риск ко-
ронарной болезни сердца 
и легочных болезней, и кро-
воснабжение в конечностях 
такое же, словно вы никогда 
не курили! 

Минздрав утверждает:  
ты сильнее заблуждений.

!
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Вода
Вода выводит из организма 
вредные вещества, включая те, 
которые проникают в организм 
при курении. Настоятельно 
рекомендуется пить больше воды – 
не менее трех стаканов в день!

Цельные злаки
Хлеб из цельных злаков 
с добавлением семян и отрубей, как 
и крупы, особенно овсяные хлопья, 
стимулирует моторику кишечника 
и способствует выведению токсинов 
из организма.

Ягоды и фрукты
Последствием курения 
является быстрое разрушение 
в организме витамина С. Цельные 
фрукты и ягоды – источники 
витамина, помогают повысить 
сопротивляемость организма 
никотину. Потребление двух цельных 
фруктов (яблоко, груша, апельсин, 
банан, др.) каждый день наполнит 
организм витаминами.

Двигательная активность
Систематические занятия спортом 
или просто увеличение физической 
активности способствует насыщению 
крови кислородом, улучшает крово-
обращение, повышает иммунитет, 
нормализует дыхательную систему.

Яркие эмоции
Переключает внимание 
активная деятельность и хобби. 
Новое увлечение раскрасит 
повседневность, отвлечет от старой 
навязчивой привычки. Рисовать, 
петь, строить скворечники или стать 
волонтером – выбор за Вами!
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2.

3.

4.

5.

ПРИВЫКАНИЕ К НИКОТИНУ ПРОИСХОДИТ В ОРГАНИЗМЕ МЕДЛЕННО, 
ИМЕННО ПОЭТОМУ СОЗДАЕТСЯ ИЛЛЮЗИЯ, ЧТО КУРИТЬ МОЖНО БРОСИТЬ В ЛЮБОЙ МОМЕНТ

ЗДОРОВЫЕ 

АЛЬТЕРНАТИВЫ  

Существует множество способов избавиться от никотиновой зависимости — не у всех хватает сил. 
Употребляя в пищу «правильные» продукты, достаточное количество воды, занимаясь спортом 
и любимым увлечением — бросить курить будет гораздо легче! Первый значительный шаг  
к долгой и счастливой жизни! Делаем?!

Никотин – это токсин, негативно 
влияющий на организм человека. 
Привыкание к никотину происходит 
в организме медленно, именно 
поэтому создается иллюзия, что 
курить можно бросить в любой 
момент. Однако, сигареты сразу 
начинают оказывать на организм 
разрушительное действие.

О последствиях курения знают все, но 
избавиться от этой вредной привычки 
решаются немногие. Бросить курить 
действительно тяжело!

Достичь успеха в борьбе с этой 
пагубной привычкой и «победить» 
ее – можно! Важно поставить цель, 
замотивировать себя – ведь Вы хотите 
прожить долгую жизнь без болезней!

Отказ от курения – это достаточно 
длительный процесс. Существует 
несколько подходов, как его 
облегчить. Один из них – обогатить 
образ жизни новыми привычками – 
«помощниками» процесса с которыми 
Вам будет гораздо легче не курить.

!
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ЧЕРЕЗ 24 ЧАСА ПОСЛЕ ОТКАЗА ОТ КУРЕНИЯ МОНООКСИД УГЛЕРОДА ПОЛНОСТЬЮ 
ВЫЙДЕТ ИЗ ОРГАНИЗМА, ЛЁГКИЕ НАЧНУТ ФУНКЦИОНИРОВАТЬ ЛУЧШЕ, ПРОЙДЁТ 
ЧУВСТВО НЕХВАТКИ ВОЗДУХА

ЗАЧЕМ

БРОСАТЬ КУРИТЬ

Что происходит,  
когда бросаешь курить

Польза отказа от курения:  
лучше поздно, чем никогда!

▶▶ �Прямо сейчас: в организм 
перестают  поступать 
более 4000 токсичных 
веществ, в том числе ни-
котин, окись углерода, 
смолы, цианид и др.

▶▶ �Через 2 часа после пре-
кращения курения кон-
центрация никотина упа-
дет и появятся первые 
симптомы отмены.

▶▶ �Через 24 часа монооксид 
углерода полностью вый-
дет из организма, лёгкие 
начнут функционировать 
лучше, пройдёт чувство 
нехватки воздуха.

▶▶ �Еще через день станет 
значительно легче ды-
шать, поскольку посте-
пенно начнет проходить 
вызванный курением 
спазм мелких бронхов. 

▶▶ �Через 2 дня в результате 
нормализации функции 
рецепторов, отвечающих 
за восприятие вкусов 
и запахов, вкусовая чув-
ствительность и обоня-
ние становятся  более 
острыми. 

▶▶ �Через 3 месяца улучшает-
ся кровообращение, что 
позволит легче ходить 
и бегать.

▶▶ �Через 3-9 месяцев ка-
шель, одышка и пробле-
мы с дыханием умень-
шаются, функция лёгких 
улучшится на 10%.

▶▶ �Через 5 лет риск инфаркта 
миокарда станет в 2 раза 
меньше, чем у курящих.

?
Курильщик может  
позвонить по телефону  
8-800-200-0-200 (звонок 
для жителей России 
бесплатный), сказать, что 
ему необходима помощь 
при отказе от табакоку-
рения, и его переключат на 
специалистов Консультатив-
ного телефонного центра 
помощи в отказе от потре-
бления табака (КТЦ). 

Обратившимся в КТЦ 
консультативную помощь 
оказывают психологи 
и врачи. 

Психологи помогают подго-
товиться ко дню отказа от 
курения, помогают найти 
замену ритуалам курения, 
вместе с обратившимся 
определят оптимальные 
пути преодоления зависи-
мости, поддержат в трудные 
минуты борьбы с никоти-
новой зависимостью.

Врачи проконсультируют 
о наиболее эффективных 
лечебных способах отказа 
от курения, дадут совет 
пациентам с различными 
заболеваниями о том, 
как лучше подготовиться 
к отказу от курения с учетом 
имеющихся проблем 
со здоровьем.
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Улучшается функция 
внешнего дыхания – 

уменьшается кашель, 
отек придаточных пазух, 

усталость, одышка

Риск ИБС  снижается на 50%

Риск инсульта снижается до уровня 
никогда не куривших людей

Риск рака легких составляет 
30-50% риска курильщика

 Риск ИБС такой же,  
как у никогда не куривших

!
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