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9 • Употребление нюхательного табака негативно 
воздействует на слизистую оболочку, иммунитет 
и нервную систему. Попадание табачной пыли 
в дыхательные пути способствует возникновению 
и развитию раковых опухолей.

 • Существуют и другие, более экзотические виды 
бездымного табака. Вам стоит помнить о том, что 
если Вы никогда не слышали о вреде, наносимом 
употреблением того или иного табачного продукта, 
это не значит, что вреда нет.

 • Курильщики и потребители других форм табака, 
слыша о его вреде, часто оправдывают себя тем, 
что современная экология оказывает на организм 
негативное воздействие столь сильное, что вред 
курения теряется на его фоне. Это неправда. 
В табачном дыме содержатся угарный газ, азот, 
водород, аргон, метан, цианистый водород 
и еще более 4000 компонентов, многие из 
которых являются фармакологически активными, 
токсичными, мутагенными и канцерогенными.

Помните, что отказаться от табака 
не поздно никогда.

Если Вы курите, 
то прекратите это делать 
сегодня же:

 • Через год риск появления 
у Вас коронарной болезни снизится 
вполовину.

 • Через 5 лет начнет снижаться 
вероятность смерти от рака лёгких, 
а через 15–20 лет она станет не выше, 
чем у тех, кто никогда не курил.

 • Уже на следующий день 
нормализуется содержание 
кислорода в крови.

 • Через 2 дня усилится способность 
ощущать вкус и запах.

 • Через неделю улучшится цвет лица.

 • Уже на следующий день исчезнет 
неприятный запах от кожи, волос 
и при дыхании.

 • Через месяц значительно снизится 
утомляемость.

 • Вскоре исчезнет головная боль 
по утрам и перестанет беспокоить 
кашель.



Что мы знаем о табаке?

 • Рак лёгких, никотиновая зависимость, пассивное куре-
ние — наши знания о табаке довольно отрывочны. 
Если Вы не врач, то за рамки предупреждений на 
сигарет ных пачках Ваши теоретические знания, скорее 
всего, не выходят.

 • Часто нам кажется, что пример родственников 
и знакомых убедительно показывает, что вред табака 
пре увеличен. Наверняка Вы знаете какого-нибудь 
дедушку, который курил с 15 лет и дожил до 80, 
не испытывая особенных проблем со здоровьем. 
Дело в том, что чело век, во-первых, по природе своей 
оптимист, во-вторых, не склонен учитывать отдалённые 
риски. Например, мы даже не подозреваем, 
что средняя продолжительность жизни у мужчин 
во многих странах уже давно перева лила за 82 года, 
т.е. получается, ваш «здоровый дедуш ка» не дожил 
до среднего европейского возраста. 

 • Факт остается фактом: табак несёт смертельную 
опасность и колоссальный вред для здоровья. 
Доказано, что потеря жизни у курящих людей 
составляет в среднем 14 лет. Кроме того, у курящих 
людей страдает качество жизни: они чаще болеют, 
имеют одышку, ранний склероз, сердечно-сосудистые 
заболевания. 

Что мы знаем о сигаретах 
и выделяемых ими вредных 
веществах?

 • Сигареты эволюционировали в течение многих 
десятилетий. Самокрутки, фабричные папиросы, 
сигареты с фильтром... Современные сигареты 
маскируют отравляющие вещества более мягким 
и менее видимым дымом, слабым запахом и красивой 
упаковкой. Они стали более привлекательными 
и лёгкими в употреблении.

 • Кроме табака в сигаретах присутствуют остаточные 
пестициды и гербициды, удобрения, тяжёлые металлы, 

мышьяк, цианид и другие токсины, аммиачные 
соединения и многие другие вещества, входящие 
в состав бумаги, клея, фильтра, декоративных красок 
и чернил.

 • При горении количество вредных веществ только 
увеличивается. Температура на горящем конце 
сигареты превышает 800 °С — это миниатюрный 
мусоросжигательный завод, выбрасывающий в Ваши 
лёгкие невидимый угарный газ, ацетальдегид, 
акролеин, формальдегиды — всего не перечислить.

 • В дыме присутствуют радиоактивные вещества: 
полоний-210, свинец, висмут. Если бы человек, 
выкуривающий пачку сигарет в день, получил свою 
годовую дозу облучения за один раз, она оказалась 
бы для него смертельной.

 • В состав некоторых сигарет входят ароматические 
и вкусовые добавки: ментол, шоколад и сахар. 
Они побуждают курильщиков более глубоко и часто 
затягиваться, получая больше вредных веществ. 
Ментол может повреждать оболочки клеток, 
что позволяет токсинам сигарет проникать в них 
и вызывать рак.

 • Вред сигарет в той или иной степени осознаёт всё 
большее число людей. Более же редкие виды таба ка из-
за отсутствия доступной информации об их воздействии 
на здоровье представляются потребителям менее 
вредными и привлекают к себе всё больше внимания.

 Давайте попробуем разобраться, существуют ли 
табачные изделия, которые могут стать безвредной 
альтернативой сигаретам. 

Дымные виды табака: сигары, 
трубочный и кальянный табак

 • Сигары — это скрученный в трубочку табак, 
обёрнутый в табачный лист или табачную бумагу. 
Сигары считаются признаком мужественности, 
элегантности и стиля. Нежелание курильщиков сигар 
расставаться со своей привычкой поддерживается 
и общественным мнением о якобы меньшем вреде 

сигар. Это заблуждение. Доказано, что риск развития 
рака лёгких среди курильщиков сигар в 9 раз выше, 
чем у некурящих. Кроме того, курение сигар вызывает 
рак пищевода, гортани и ротовой полости.

 • Трубка и по своему имиджу, и по воздействию во 
многом схожа с сигарами. Благодаря тому, что в трубку 
помещается относительно большое количество табака, 
курильщик подвергается воздействию табака, равному 
воздействию нескольких сигарет. У курящих трубку 
значительно выше риск возникновения хронической 
обструктивной болезни лёгких, рака лёгких и ротовой 
полости, шеи, гортани, пищевода.

 • Кальян часто считают безобидным развлечением, 
несущим минимум вреда для здоровья, ведь количество 
токсичных веществ и канцерогенов снижается при 
прохождении дыма через воду, а сама кальянная смесь 
содержит меньше никотина и не сжигается. Но многие 
забывают о том, что сигарета выкуривается обычно 
за пять минут и при этом вдыхается 300–500 мл дыма, 
а при курении кальяна процесс может длиться от 20 
до 60 минут, а объём вдыхаемого дыма достигает 10 л. 
Поэтому в кровь поступает значительное количество 
никотина, канцерогенов, других токсичных веществ 
и угарного газа, источником которого является тлеющий 
уголь. Доказано, что курение кальяна приводит 
к развитию серьёзных лёгочных и сердечно-сосудистых 
заболеваний, рака различных органов.

Бездымные виды табачных изделий

 • Бездымные виды табака имеют, пожалуй, только 
одно преимущество: от их употребления не страдают 
окружающие. А вот сам человек, выбравший 
жевательный, сосательный или нюхательный табак, 
подвергает себя не меньшей, а зачастую и большей 
опасности, чем курильщик.

 • Жевательный табак помимо никотина содержит 
канцерогены, такие как никель и полоний-210, 
нитрозамины и массу других веществ, вызывающих 
воспаление дёсен, кариес, заболевания ротовой 
полости и носоглотки, рак ротовой полости. Такой же 
спектр заболеваний вызывает сосательный табак.



В больших дозах (60 мг) 
никотин вызывает  
паралич дыхательной  
и сердечно-сосудистой  
систем. 

Смерть наступает так же, как  
при передозировке наркотиков. 

Самый явный признак зависимости от ни­
котина – это появление так называемых 
симптомов отмены при прекращении ку­
рения. Чем сильнее зависимость, тем ярче 
они проявляются.

Чем дольше человек остается 
некурящим, тем меньше 
вероятность, что он закурит  
снова

Примерно треть курильщиков, 
бросивших курить менее года 
назад, может начать курить 
снова

Курильщикам с высокой степенью никотиновой 
зависимости часто требуется несколько 
попыток, чтобы бросить курить окончательно

Кроме физической зависимости, проявля­
ющейся через симптомы отмены, табако­
курение вызывает зависимость психоло­
гическую.  
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Насколько  
Вы зависимы?

Психологическая 
зависимость

Синдром 
отмены

Как возникает 
никотиновая 
зависимость?

Никотиновая зависимость – это болезнь

– подчинение в своих действиях и мыслях чужой воле и чужому влияниюЗависимость
Пройдите тест, созданный профессором клинической психоло-
гии Карлом Фаргестремом. Он позволит определить, насколько 
Вы зависимы, и подскажет, какие шаги необходимо предпринять, 
чтобы излечить себя от этой неприятной болезни.

ОЦЕНКА СТЕПЕНИ НИКОТИНОВОЙ
ЗАВИСИМОСТИ 

Результаты

1
2
3
4
5
6

Вопрос	 Ответ	 Баллы

Когда Вы тянетесь за сига-
ретой после пробуждения?

Тяжело ли Вам воздержать-
ся от курения в тех местах, 
где оно запрещено?

От какой сигареты Вы 
не можете легко  
отказаться?

Сколько сигарет Вы 
выкуриваете в день?

Когда Вы больше курите – 
утром или на протяжении 
дня? 

Курите ли Вы во время бо-
лезни, когда Вы должны при-
держиваться постельного 
режима? 

В первые 5 минут
Через 6–30 минут
Через 31–60 минут
Через 1 час

Да
Нет

От утренней 
От последующей 

10 или менее 
11–20
21–30
31 и более

Утром
На протяжении 
дня 

Да
Нет

3
2
1
0

1
0

1
0

0
1
2
3

1

0

1
0

0 – 3 балла	
Поздравляем, у Вас низкий уровень никотиновой зави-
симости. При прекращении курения основное внима-
ние уделите психологическим факторам. Препараты за-
мещения никотина Вам использовать необязательно.

4 – 5 баллов
У Вас средний уровень зависимости. Если Вы уже про-
бовали бросать курить самостоятельно и не справи-
лись с поставленной задачей, посоветуйтесь с врачом. 
Возможно, Вам имеет смысл использовать никотинза-
местительные препараты для увеличения шансов на 
успех.

6 – 10 баллов
У Вас высокий уровень зависимости. Вам, наверняка, 
знакомы неприятные ощущения, возникающие при рез-
ком отказе от курения: головокружение, тошнота, голод, 
трудности с концентрацией внимания и сном, повышен-
ная возбудимость. Возможно, Вы считаете, что с Вашим 
уровнем потребления табака избавляться от привычки 
уже поздно и даже вредно. Это не так. Вы должны при-
ложить все усилия для того, чтобы бросить курить, и Ваш 
организм обязательно отблагодарит Вас. А справиться с 
неприятными ощущениями могут помочь никотинзаме-
стительные препараты. И, конечно, перед их употребле-
нием желательно проконсультироваться с врачом.

Если в борьбе с физической  
зависимостью Вам могут помочь меди-
каментозные методы, то с психологи-
ческой зависимостью придется справ-
ляться самостоятельно. Одного решения 
бросить курить мало. 

Ваше решение должно сопровождаться  
обдумыванием и планированием жизни 
на ближайшее время.  В первые месяцы после 
отказа от курения Вам лучше избегать ситуаций, 
ассоциирующихся с курением, или придумать 
психологическую замену сигарете.

1   Попадая в головной мозг, никотин взаи-
модействует с никотиновыми рецепторами, 
и в результате выделяется дофамин – ве-
щество, которое оказывает положитель-
ное стимулирующее воздействие на цен-
тральную нервную систему. 
Довольно быстро в мозгу у курящего человека фор-
мируется рефлекс «покурил – получил удовольствие», 
который постепенно будет переходить в зависимость. 

2  У каждого курящего человека развивает-
ся болезнь – никотиновая зависимость.
Чем дольше стаж курения, тем больше никотиновых 
рецепторов в мозге, тем выше степень никотиновой 
зависимости. При длительном приеме никотина коли-
чество никотиновых рецепторов в мозге увеличива-
ется, и для того, чтобы получить то же ощущение удо-
вольствия, необходимо принять большее количество 
никотина.  

возможные симптомы 
непреодолимая тяга к курению

головная боль

недомогание, слабость

понижение кровяного давления

раздражительность, фрустрация  
или агрессивность

повышенная тревожность

проблемы с концентрацией  
и удержанием внимания

двигательное беспокойство

нарушение сна, бессонница или,  
наоборот, сонливость

кашель

снижение скорости сердечных 
сокращений

повышение аппетита

В большинстве случаев именно эти ощуще-
ния мешают отказаться от курения. 
Появляются симптомы отмены уже через несколько 
часов после прекращения курения, максимально про-
являются через 2-3 дня и длятся 3-4 недели. Куриль-
щики, стремясь избавиться от них, возобновляют по-
требление табака. 

Ломка стереотипа поведения –  
один из сложнейших шагов в отказе  

от курения

1  Психологическая зависимость складыва-
ется из привычных образов и действий, ко-
торые связаны в нашей памяти с курением: 

вождение автомобиля

обед, чашка кофе, рюмка коньяка

ожидание общественного транспорта 
или выход из метрополитена

Многие курильщики употребляют сигаре-
ты только в этих ситуациях и спокойно 
обходятся без сигарет в другое время. 
Теоретически они могут не курить вообще – их физи-
ческая зависимость слабо выражена.

2  Постепенно  число таких ситуаций  
накапливается и  незаметно для курильщи-
ка развивается никотиновая зависимость  
Курение становится не только ситуационным, но и не-
обходимостью для снятия симптомов отмены. 

Никотин является алкалоидом раститель­
ного происхождения, так же как героин 
и кокаин.  И так же как героин  и кокаин,  
он  вызывает развитие психологической 
и  физической зависимостей, влияя на 
поведенческие реакции человека хоть 
и в меньшей степени, чем эти наркотики.

Полностью никотиновая 
зависимость исчезает, 
если не курить 

6 месяцев
Январь

1
Июнь

30

В первый месяц отказа от ку-
рения приходится бороться не только с 
физической, но и с психологической за-
висимостью, изменяя своё поведение 
и выбрасывая из своей жизни сигареты.



Лучшие фотографы, модели и стилисты участвуют  
в создании рекламы сигарет, которая размещается  
в модных глянцевых журналах.

1   В рекламе сигарет намеренно подчёркивается 
якобы существующая связь между курением  
сигарет и сексуальной привлекательностью.

2  Сигареты связывают с такими притягательными  
образами, как далёкие путешествия, отдых  
и романтические приключения.

3  Табачные компании одними  
из первых освоили такой  
вид рекламы,  
как продакт‑плейсмент,  
т.е. использование рекламируе‑
мой продукции героями фильмов  
и телепередач.

Молодость 
как фактор 
риска

при сохранении тенденции 
распространения курения  
к 2020 – 2030 гг. вклад курения 
в смертность населения России 
достигнет 

за последние 20 лет 
минимальный возраст 
курящих женщин в России 
снизился с 20–22 до

среди 15–19-летних россиян курят 
 40% юношей  и 7% девушек, т.е. 

более  3 000 000
подростков: 2,5 миллиона юношей  
и 0,5 миллиона девушек

Чтобы заменить умерших курильщиков или бросив-
ших курить потребителей, табачным компаниям нуж-
ны новые клиенты. Чем они моложе, тем дольше они 
будут приносить прибыль.

Чем меньше возраст «первой сигареты», тем выше 
вероятность того, что подростки станут заядлыми 
курильщиками и никогда не откажутся от своей вредной 
привычки.
Молодым людям свойственно недооценивать риски раз-
вития никотиновой зависимости и связанных с употре-
блением табака трагических последствий для здоровья.
С возрастом риск попасть в зависимость падает, 
потому что люди старшего возраста чаще 
сознательно отказываются от «первой сигареты».

МолодЁжь развивающихся стран
В мире более 80% молодёжи, а именно людей в возрасте от 10  
до 24 лет – жители развивающихся стран. Именно поэтому табачная 
промышленность проводит активные рекламные кампании  
в этой группе стран, ведь их целевая аудитория здесь насчитывает 
1,8 млрд человек. Четверо из пяти подростков, живущих в развива‑
ющихся странах, отмечают, что они недавно видели рекламу табака.

Молодые женщины 
Тщательно разработанные маркетинговые стратегии направлены  
на то, чтобы побудить девушек начать курить и ослабить культур‑
ные нормы и традиции, противодействующие этой тенденции  
в странах, где женщины раньше не употребляли табачные изделия. 
Во всём мире сейчас наблюдается рост использования табачных 
изделий среди девушек и молодых женщин. Это один из наиболее 
угрожающих аспектов глобальной эпидемии табакокурения.

Если ты молод
 Донеси до должностных лиц, определяющих полити‑
ку в твоей стране, своё мнение. 

 Выступай в защиту полного запрета рекламы табач‑
ных изделий и спонсорства табачными брендами обще‑
ственных мероприятий. 

 Присоединяйся к кампании по информированию сво‑
их ровесников о том, как табачные компании с помощью 
рекламы и спонсорства склоняют Вас к курению и упо‑
треблению других видов табака.

Если ты активен
 Призывай лиц, определяющих политику твоей стра‑
ны, к наложению запрета на рекламу и продвижение та‑
бачных изделий, спонсорство табачными компаниями 
спортивных и культурных мероприятий. Защищай моло‑
дёжь – будущее твоей страны.

Если в твоих руках власть
 Требуй законодательного установления запрета на 
все формы рекламы и спонсорства, практикующиеся 
или потенциально пригодные для рекламной деятель‑
ности табачных компаний.

Помни, политика свободного выбора не является 
эффективной ответной мерой и не может быть 
противопоставлена агрессивному продвижению 
табака. Сделай всё для защиты населения, 
особенно молодёжи, от торговой тактики 
табачной промышленности.

СтратегиИ MPOWER

Полный запрет на рекламу и продвижение табач‑
ных изделий и спонсорство табачными брендами 
спортивных и культурных мероприятий– это мощ‑
ный инструмент защиты молодёжи.
Эта стратегия входит в шестёрку приоритетных 
стратегий программы MPOWER*, разработанной 
для противодействия табакокурению Всемирной 
организацией здравоохранения.
На сегодняшний день курение является 
одной из главных предотвратимых 
причин смерти в мире, особенно 
среди развитых стран.

* Шесть стратегий MPOWER

помогают странам-участникам программы защи‑
тить молодёжь от эпидемии, которая в этом столе‑
тии может унести до одного миллиарда жизней.

70%12–13 лет

Молодёжь является основным потребите-
лем продуктов массовой культуры, именно 
молодые зрители являются целевой аудито-
рией спонсоров музыкальных фестивалей  
и спортивных мероприятий.

Только полный запрет на рекламную и спонсорскую деятель‑
ность может разрушить маркетинговую сеть табачной промышлен‑
ности. Частичные запреты всего лишь спровоцируют переброску 
табачными компаниями огромных финансовых ресурсов с одних 
рекламных проектов на другие, меняя подход, но не меняя цели.

Доказано, что присутствие сцен  
курения в детских фильмах или 
мультфильмах увеличивает риск 
ребёнка приобщиться к употребле-
нию табака в раннем детстве.
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Что ты можешь 
сделать?

Группы рискаСигареты  
как стиль жизни?

Цель табачной рекламы – 
молодёжь

Большинство курильщиков знакомятся  
со своей привычкой в возрасте до 18 лет.  
Почти четверть курильщиков в мире 
начинает курить до 10 лет.

Табачные компании затягивают молодЁжь в свои сети



ТАБАЧНЫЕ 
КОМПАНИИ 
ЗАТЯГИВАЮТ 
В СВОИ 
СЕТИ

Является ли полный запрет 
единственным способом защиты 
молодёжи от табака?

 • Полный запрет на рекламу и продвижение табачных 
изделий, а также спонсорство табачными брендами 
спортивных и культурных мероприятий — это 
мощный инструмент защиты молодёжи. Эта 
стратегия входит в шестерку приоритетных стратегий 
программы MPOWER, разработанной Всемирной 
организацией здравоохранения для противодействия 
табакокурению, которое на сегодняшний день является 
одной из главных предотвратимых причин смерти 
в мире.

Шесть стратегий MPOWER 
(M — мониторинг, Protect — защита, 
Off er — предложение помощи, 
Warning — предупреждение 
об опасности, Embargo — 
введение запретов, Rent — 
повышение налогов) помогают 
странам — участникам программы 
защитить молодёжь от эпидемии, 
которая в этом столетии может 
унести до одного миллиарда 
жизней.

Действуй!
Если ты молод:

Донеси до должностных лиц, определяющих 
политику в твоей стране, своё мнение. Выступай 
в защиту полного запрета рекламы табачных изделий 
и спонсорства табачными брендами общественных 
мероприятий. Присоединяйся к кампании по 
информированию своих ровесников о том, как 
табачные компании с помощью рекламы и спонсорства 
склоняют к курению и употреблению других 
видов табака. Дай знать представителям табачной 
промышленности, что ты не собираешься поддаваться 
их дорогостоящим усилиям по стимулированию 
продаж.

Если ты активен:
Призывай лиц, определяющих политику твоей страны, 
к наложению запрета на рекламу и продвижение 
табачных изделий, спонсорство табачными 
компаниями спортивных и культурных мероприятий. 
Защищай молодёжь — будущее твоей страны.

Если в твоих руках власть:
Требуй законодательного установления запрета на 
формы рекламы и спонсорства, практикующиеся или 
потенциально пригодные для рекламной деятельности 
табачных компаний. Знай: политика свободного 
выбора не является эффективной ответной мерой 
и не может быть противопоставлена агрессивному 
продвижению табака. Сделай всё для защиты 
населения, особенно молодёжи, от торговой тактики 
табачной промышленности.
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Почему табачной промышленности 
нужно вовлекать в ряды курящих 
подростков и молодёжь?

 • Для того чтобы существовать и развиваться, табачной 
промышленности постоянно необходим приток 
новых потребителей, которые должны восполнить 
ряды бывших курильщиков, расставшихся с вредной 
привычкой благодаря силе воли либо в результате 
болезни или смерти. Чтобы принести наибольшую 
прибыль табачным компаниям, эти потребители 
должны быть молодыми.

 • Большинство заядлых курильщиков начали курить 
в возрасте до 18 лет, а почти четверть из них впервые 
попробовали сигареты в возрасте до 10 лет. Табачные 
компании, зная этот факт, стараются увеличить случаи 
курения среди несовершеннолетних, ведь чем больше 
таких случаев, тем больше клиентов они получат.

 • Доказано: чем меньше возраст ребёнка в момент 
первого знакомства с курением, тем выше его шанс 
стать регулярным потребителем табачных продуктов 
и меньше вероятность, что в будущем он откажется 
от этой привычки.

Почему реклама и продвижение 
табачных продуктов, а также спон-
сор  ство табачными компаниями 
обществен ных мероприятий 
несут угрозу?

 • Существует прямая зависимость: чем больше рекламы 
табачных продуктов потребляют молодые люди, тем 
выше их шанс начать использовать эти продукты. 
Реклама табака акцентирует внимание потребителя 
на якобы существующей связи между курением, 
с одной стороны, и успешностью и стилем — с другой. 
Именно поэтому в рекламе так часто используются 
такие слова и символы, как гламур, жизненная 
энергия, сексуальная привлекательность, интересные 

и романтичные занятия, приключения, путешествия 
и другие привлекательные идеи.

 • Широкое распространение табачной рекламы 
фактически нормализует употребление табачных 
изделий в обществе. Насаждается мнение, что этот 
продукт ничем не отличается от любых других 
потребительских товаров. Это затрудняет понимание 
молодыми людьми всех опасностей, связанных 
с употреблением табака.

 • В молодом возрасте людям свойственно 
недооценивать риск развития никотиновой 
зависимости и трагических последствий для здоровья, 
которые могут быть с этим связаны, и переоценивать 
важность привлекательного внешнего антуража, 
который создаётся вокруг сигарет рекламными 
кампаниями.

Почему необходим полный запрет 
на рекламу и продвижение табачных 
изделий и спонсорство табачными 
компаниями общественных 
мероприятий?

 • На рекламные кампании в молодёжных фильмах, 
Интернете, модных журналах, музыкальных 
и спортивных мероприятиях и других интересных 
молодёжи площадках табачная промышленность 
ежегодно тратит миллиарды долларов. Цель этих 
трат — максимально расширить свою маркетинговую 
сеть и привлечь как можно больше новых молодых 
потребителей.

 • Табачные бренды давно перестали ограничиваться 
стандартными рекламными подходами: рекламой на 
афишах, в журналах и в Интернете. Образы табачных 
изделий были представлены в кинофильмах, на 
телевидении. Табачные компании поддерживают 
спортивные и развлекательные мероприятия, бес-
платно распространяют различные продукты со своим 
брендом и действуют другими способами, привлекая 
новых и удерживая старых клиентов.

 • Только полный запрет на рекламную и спонсорскую 
деятельность может разрушить маркетинговую сеть 
табачной промышленности. Частичные запреты лишь 
спровоцируют переброску табачными компаниями 
огромных финансовых ресурсов с одних рекламных 
проектов на другие.

Молодёжь из развивающихся стран 
и молодые женщины подвергаются 
особому риску

 • В мире более 80% молодёжи, т.е. людей в возрасте 
от 10 до 24 лет — жители развивающихся стран. 
Именно поэтому табачная промышленность проводит 
активные рекламные кампании в этой группе стран, 
ведь их целевая аудитория здесь насчитывает 
1,8 млрд че ловек. Четверо из пяти подростков, 
живущих в развивающихся странах, отмечают, что они 
недавно видели рекламу табака.

 • Другой важнейшей целевой группой для табачной 
рекламы являются молодые женщины. Тщательно 
разработанные маркетинговые стратегии направлены 
на то, чтобы побудить девушек и молодых женщин 
начать курить и ослабить культурные нормы 
и традиции, противодействующие этой тенденции 
в странах, где женщины раньше не употребляли 
табачные изделия.

Во всем мире сейчас наблюдается 
рост использования табачных 
изделий среди девушек и молодых 
женщин. Это один из наиболее 
угрожающих аспектов глобальной 
эпидемии табакокурения.



БЕРЕМЕННОСТЬ 
И КУРЕНИЕ 
НЕСОВМЕСТИМЫ

 • Пока учёные не обнаружили однозначных 
доказательств влияния никотина на развитие каких-
либо нарушений. Многие врачи придерживаются 
мнения, что почти все осложнения плода, 
развивающиеся во время беременности, могут быть 
связаны с продуктами сгорания сигареты и токсинами.

 • Многие врачи считают допустимым применение 
никотинзаместительной терапии, т.е. никотиновых 
пластырей или жевательной резинки, у беременных 
женщин. Если Вы не можете отказаться от курения 
самостоятельно, посоветуйтесь с врачом: возможно, 
никотинзаместительная терапия — Ваш шанс родить 
здорового малыша.

Беременность — идеальное 
время бросить курить для обоих 
родителей. Пары с большей 
вероятностью достигают успеха, 
если бросают курить вместе.

Курение и будущее 
Вашего ребёнка: факты

 • Курение матери во время беременности 
предрасполагает детей к ранним 
экспериментам с курением — даже больше, 
чем жизнь с курящей матерью.

 • Если мать во время беременности 
выкуривала, по меньшей мере, 10 сигарет 
в день, вероятность того, что её ребёнок уже 
попробует курить до 10 лет, возрастала в 5 раз.

 • Девочки, чья мать во время беременности 
выкуривала более 10 сигарет в день, 
в 5 раз чаще злоупотребляют наркотиками 
в подростковом возрасте.

 • У мальчиков, чья мать во время беременности 
выкуривала более 10 сигарет в день, в 4 раза 
чаще отмечается проблемное поведение уже 
в возрасте до 13 лет.

 • Исследования детей, чьи матери не отказа-
лись от курения во время беременности, 
обнаружили их большую склонность 
к употреблению наркотиков. У таких детей 
отмечаются более низкие в сравнении 
со сверстниками успехи в обучении 
и повы шенная вероятность психических 
нарушений в старшем возрасте.
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Беременность и курение 
несовместимы

 • Вы задумались о продолжении рода и приняли 
решение о том, что в вашей жизни должен появиться 
ребёнок? Помните, что это очень ответственное 
решение, которое налагает на Вас, будущую маму, 
много новых обязанностей. Это и обязанность 
правильно питаться, и обязательный отказ от алкоголя 
и, конечно же, от курения.

Помните, как только Вы 
запланировали рождение ребёнка 
или узнали о своей беременности, 
Вам следует немедленно 
прекратить курить, а также убедить 
окружающих не курить в Вашем 
присутствии.

Женщины несут ответственность 
не только за своё здоровье, 
но и за здоровье своих детей. Даже 
находясь в утробе матери, ребёнок 
имеет право на охрану своего 
здоровья

 • Если Вы когда-либо планируете стать матерью, Вам 
лучше вообще не начинать курить. В отличие от муж-
чин, у которых полное обновление сперматозоидов 
происходит за 2–3 месяца, выработка и формирование 
яйцеклеток в женском организме происходит и закан-
чивается ещё до рождения женщины, и их количество 
изначально ограничено. Потребление табака приводит 
к их гибели, а также препятствует оплодотворению.

 • С течением жизни число половых клеток снижается, 
подавляющее большинство их погибает. Именно 

поэтому с возрастом у Вас повышается риск родить 
ребёнка с врождённой патологией. Если же Вы курите, 
то Ваши яйцеклетки, как и остальной организм, 
стареют намного раньше, поэтому в 3–4 раза 
увеличивается вероятность того, что Вам понадобится 
больше года, чтобы забеременеть. 

 • От курения страдает не только фертильность, т.е. 
спо  собность забеременеть, но и плодо ви тость — 
способность выносить и родить ребёнка. Исследо-
вания показывают, что уровень плодовитости у ку ря щих 
женщин составляет порядка 72% от уровня некурящих.

Курение может стать причиной 
бесплодия и у мужчины. Во-первых, 
у курящих мужчин снижается 
выработка сперматозоидов, 
их морфология и подвижность, 
а также секреция мужских 
половых гормонов. Во-вторых, 
курение повышает риск развития 
импотенции.

Вред активного и пассивного 
материнского курения для 
ребёнка особенно высок в период 
беременности

 • Ваше курение во время беременности увеличивает 
риск преждевременной отслойки плаценты 
и снижения веса новорождённого. Риск отслойки 
плаценты возрастает примерно на 25% у умеренно 
курящих и на 65% у заядлых курильщиц. К тому же 
у курящих женщин чаще наблюдается предлежание, 
т.е. неправильное расположение плаценты — риск 
возрастает на 25%, если Вы курите умеренно, и на 90%, 
если вы заядлая курильщица. Все эти нарушения могут 
привести к выкидышу или родовой травме.

 • Однозначно установлена связь курения на раннем 
этапе беременности с рождением ребёнка с дефектами 
лица. Формирование нёба происходит на 6–8-й неделе 
беременности, и Ваше курение в этот период может 
привести к появлению пороков развития, таких как 
«волчья пасть», «заячья губа». Увеличивается также 
риск возникновения у ребёнка дефектов конечностей. 
Доказана и связь курения беременных женщин 
с развитием у ребенка синдрома Дауна.

 • Не отказываясь от курения во время беременности, Вы 
повышаете риск развития чрезмерной возбудимости 
ребёнка, симптомов гиперактивности и дефицита 
внимания. Ваш ребёнок будет импульсивен и слишком 
раздражителен, с высокой вероятностью его уровень 
интеллектуального развития будет ниже среднего. 
Куря во время беременности, Вы на 40% повышаете 
риск развития у Вашего ребёнка аутизма, при котором 
человек не способен контактировать с окружающими.

 • Доказано, что синдром внезапной детской смерти — 
частая причина смерти младенца в первые месяцы его 
жизни — также является результатом активного или 
пассивного курения матери.

Как курение матери 
воздействует на плод?

 • Большинство вредных воздействий являются 
результатом развития гипоксии плода во время 
беременности, вызванной монооксидом углерода 
или угарным газом, содержащимся в табачном дыме. 
Доказано, что именно в результате гипоксии рождается 
ребёнок с пороками развития.

 • Свою негативную роль играет и токсическое 
воздействие на плаценту кадмия — вещества, которое 
находится в табачном дыме и концентрация которого 
увеличивается при курении сигарет беременной 
женщиной. Другие токсичные и ядовитые вещества 
также разрушают плаценту.



КУРЕНИЕ ВО ВРЕМЯ 
БЕРЕМЕННОСТИ: 
ОСТАВЬТЕ РЕБЁНКУ 
ШАНС
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Курящие матери «одаривают» 
своих дочерей и сыновей раком 
лёгких и прочими «подарками», 
связанными с пассивным курением. 
А беременная женщина вредит 
своему еще не родившемуся ребёнку, 
которому даже не приходится 
выбирать — фактически он «курит» 
вместе со своей мамой.

Большинство из 4800 компонентов 
табачного дыма сразу напрямую 
попадает в развивающийся внутри 
женщины новый человеческий 
организм. Даже плацента не задержива-
ет никотин, радиоактивные элементы 
или угарный газ. Так как через плод 
проходит вся материнская кровь, 
концентрация вредных веществ в 
тканях будущего ребёнка оказывается 
даже выше, чем в крови матери.

Слово «мама» всегда прочно 
ассоциируется с заботой, любовью 
и прочими самыми лучшими вещами 
на нашей земле. Однако курящие 
женщины вольно или невольно 
калечат и даже убивают своих детей — 
рождённых и нерождённых. Удивлены? 
А между тем, это правда. 

Есть и другие причины, о которых 
женщине всегда следует помнить, если 
ей, конечно, небезразличны здоровье 
и жизнь своих детей — как уже 
появившихся на свет, так и будущих.

Информация предоставлена НИИ пульмонологии ФМБА России.
Под редакцией доктора мед. наук Г.М. Сахаровой.
© Министерство здравоохранения и социального развития Российской Федерации, 2009

Беременная женщина 
вредит своему ещё не 
родившемуся ребёнку, 
которому даже не приходится 
выбирать — фактически он 
«курит» вместе со своей мамой
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1.  Прежде всего, у самих 
курильщиков снижаются 
репродуктивные способности, 
т.е. собственно зачатие 
становится достаточно 
проблематичным. 
У женщин затрудняется движение 
яйцеклетки по маточным трубам, плюс 
угнетается действие гормонов, 
продуцируемых во время беременно-
сти. У мужчин сперматозоиды 
становятся менее подвижными, 
изменяется их форма, что зачастую 
делает невозможным проникновение 
в яйцеклетку. Это, впрочем, не 
означает, что курение можно рассма-
тривать как метод контрацепции.

Получается своеобразный замкнутый 
круг: зачать не получается, потому что 
родители курят, от чего они начинают 
нервничать и курить ещё больше. 
Иногда такие пары пытаются прибегать 
к искусственному оплодотворению. Но 

шансы на приживление эмбриона и так 
не очень высоки, а у курящих женщин 
они ещё ниже. В некоторых странах 
уже отказывают в бесплатном ЭКО 
курильщицам, а на платной основе 
такая операция доступна далеко не 
всем.

Именно поэтому курящим парам, 
которые планируют беременность, 
в первую очередь советуют отказаться 
от этой привычки, причём вме-
сте — и отцу, и матери. Лучше, если 
после отказа и до зачатия пройдёт хотя 
бы один месяц. Ещё лучше — если 
полгода. Тогда организм сумеет 
восстановить значительную часть 
разрушений, причиненных ему 
компонентами табачного дыма.

2. Возникают трудности 
с рождением мальчика. 
Давно известно, что Y-хромосома, нали-
чие которой и определяет мужской пол 
будущего ребёнка, гораздо более 
чувствительна ко всякого рода 
негативным воздействиям, да и сами 
эмбрионы мужского пола более 
требовательны к условиям выживания. 
Международной группе ученых, 
проанализировавших данные 
о беременности более чем 9 тысяч 
женщин, удалось установить, что 
у курящих родителей мальчики 
рождаются почти в два раза реже, чем 
девочки. Причём основной механизм 
такого перекоса — внутриутробная 
гибель плода с Y-хромосомой.

В некоторых странах уже 
отказывают в бесплатном ЭКО 
курильщицам, а на платной 
основе такая операция 
доступна далеко не всем

При курении происходит 
кислородное «обкрадывание» 
органов и систем будущего ребёнка
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При этом не обязательно, чтобы курила 
сама будущая мать. Даже если она 
регулярно вдыхает дым от курящего 
супруга, вероятность рождения сына 
снижается на треть. Иными словами, 
вероятность гибели уже зачатого 
мальчика вырастает на эту же цифру.

3. Ребёнок, родившийся 
у курящих родителей, уже 
заранее обречён на самые 
разнообразные проблемы 
в репродуктивной системе.
По сути, при курении происходит 
кислородное «обкрадывание» органов 
и систем будущего ребёнка. Одна из 
самых чувствительных к гипок-
сии — это как раз половая система.

Больше всего страдают опять мальчи-
ки. У них недостаточно развиваются 
яички, размер которых в среднем 
меньше, чем у сыновей не куривших 
матерей. Кроме того, у таких детей 
чаще встречаются крипторхизм (когда 
яичко не опускается из брюшной 
полости в мошонку) и гипоспадия 
(атипичное расположение отверстия 
мочеиспускательного канала). 
И количество сперматозоидов у таких 
мальчиков на 20% меньше, чем у их 
сверстников.

4. У курившей во время 
беременности женщины 
ребёнок рождается уже 
никотинзависимым. 
Этот факт медикам удалось подтвер-
дить сравнительно недавно, в самом 
конце XX века. Будущая мать делит 
каждую сигарету со своим ребёнком; 
активные вещества, содержащиеся 
в табачном дыме, свободно проникают 
через плаценту. И у такого ребёнка 
гораздо больше шансов стать куриль-
щиком, причем в очень юном возрасте. 

Риск стать наркоманом для девушки-
подростка в 5 раз больше, если её мать 
курила больше 10 сигарет в день 
в течение беременности. Среди 
юношей, матери которых курили во 
время беременности, приступы неадек-
ватного поведения в 4 раза выше, чем у 
юношей, чьи матери не курили.

5. Иногда от курения 
страдает напрямую плацента, 
что приводит к выкидышу 
или внутриутробной смерти 
плода. 
И это даже не зависит от количества 
выкуриваемых сигарет, проблемы 
обязательно будут, просто разного 
масштаба. Так, риск отслойки плаценты 
у умеренно курящих (до половины 
пачки в день) примерно на 25% выше, 
чем у некурящих. Для заядлых 
курильщиц эта цифра будет уже 65%. 
Очень часто у курящих женщин 
плацента возникает не там, где ей 
положено: не на одной из боковых 

Риск стать наркоманом для 
девушки-подростка в 5 раз 
больше, если её мать курила 
больше 10 сигарет в день 
в течение беременности
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стенок матки, а над шейкой. Такое 
состояние называется предлежанием 
плаценты и считается очень серьёзным 
осложнением беременности, роды 
в таком случае бывают очень тяжёлы-
ми, с массивной кровопотерей. 
У женщин, выкуривающих в день пачку 
сигарет и больше, риск возникновения 
предлежания плаценты почти на 90% 
выше, чем у некурящих.

В целом, у курильщиц выкидыши по той 
или иной причине и на разных сроках 
беременности случаются в среднем в два 
раза чаще. Это связано с тем, что 
плацента и плод находятся в состоянии 
постоянной нехватки кислорода 
(гипоксии).

6. Курящие матери чаще 
рождают недоношенных 
детей, а у тех, кто родился 
вовремя, зачастую 
оказывается ощутимо снижен 
вес (гипотрофия).
Если плод недополучает питательные 
вещества и кислород, он начинает 
отставать в развитии. И если в среднем 
дети рождаются с массой тела около 
3 кг и длиной тела около 50 см, для 
детей курильщиц эти цифры окажутся 
на 20–30% ниже.

7. Дети матерей, 
которые курили во время 
беременности, часто 
рождаются с различной 
патологией и дефектами 
развития. 
В 2003 г. стало известно о наличии 
связи между курением на ранних 
сроках беременности и риском 
рождения ребёнка с дефектами лица. 
В основном это дефекты нёба, которое 
формируется на 6–8-й неделе беремен-
ности. При благоприятном стечении 
обстоятельств ребёнок родится только 
с заячьей губой — несросшейся до 
конца лицевой частью верхней 
челюсти. При неблагоприятном — не 
срастутся и две половинки нёба, 
в результате чего появится волчья 
пасть.

У курильщиц выкидыши по той 
или иной причине и на разных 
сроках беременности случаются 
в среднем в два раза чаще

Если плод недополучает 
питательные вещества 
и кислород, он начинает 
отставать в развитии 
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Это важно!

Любой из десяти перечисленных выше пунктов — 
достаточное основание, чтобы бросить курить. 
Особенно, если Вы беременны. 

Бросьте курить. Сегодня. Сейчас. Не верьте 
тем, кто говорит, что отказ от сигарет во время 
беременности — слишком большой стресс для 
женщины. Ничего подобного. Гораздо больший 
стресс испытывает ребёнок, вынужденный получать 
массу ядовитых веществ из крови самого дорогого 
и родного для него человека — мамы.

Подумайте, хотите ли Вы всего этого Вашему ещё 
не родившемуся ребёнку? Ведь у него выбора нет. 
А у Вас — есть. Сделайте его. Дайте ребёнку шанс 
родиться и вырасти здоровым.

1

2

3
С курением связаны также дефекты 
конечностей, например конская стопа. 
Дети с синдромом Дауна при прочих 
равных условиях также чаще рождают-
ся у курящих женщин.

Возможны недоразвития других 
органов, например, печени или 
суставов.

8. Очень часто у детей, 
чьи матери курили во время 
беременности, при рождении 
нарушены функции лёгких.
Объясняется это нехваткой сурфактан-
та — специального вещества, которое 
не позволяет нашим лёгким «схлоп-
нуться» и держит альвеолы (мельчай-
шие «пузырьки», структурную единицу 
лёгких) в развёрнутом состоянии.

9. Дети курящих матерей 
в два раза больше рискуют 
стать жертвой синдрома 
внезапной младенческой 
смерти, чем дети некурящих.
До сих пор достоверно неизвестны 
причины развития этого синдрома. Но 
чётко определены несколько факторов 
риска. И курение во время беременно-
сти — ведущий из них. Многочисленны-
ми исследованиями подтверждено, что 
в первые несколько месяцев жизни 
в большинстве случаев умирают дети 
курящих матерей. При этом не так 
важно — активными или пассивными 
курильщицами они были.

10. Дети женщин, 
выкуривающих в день  
15–20 сигарет (даже если 
во время беременности они 
воздерживались от курения), 
болеют чаще.
Это связано со всеми вышеперечислен-
ными причинами.

Многочисленными 
исследованиями 
подтверждено, что в первые 
несколько месяцев жизни 
в большинстве случаев 
умирают дети курящих 
матерей



женщины несут ответственность  
за здоровье  своих детей

Беременность  – время  
бросить курить для обоих родителей.  
Пары с большей вероятностью достига-
ют успеха, если бросают курить вместе

Курение может стать причиной бесплодия и у мужчины 
Во-первых, у курящих мужчин снижается выработка сперматозо-
идов, их морфология и подвижность, а также секреция мужских 
половых гормонов. Во-вторых, курение повышает риск развития 
импотенции

на 20% повышается риск  
заболевания детей бронхиальной астмой,  
бронхитом и другими респираторными забо-
леваниями в семьях, где родители курят

Табак разрушает детский организм

Курение после 
рождения ребёнка

После родов многие женщины возвращаются к куре­
нию. Если и Вас посещает подобная мысль, вспомните 
о том, что впереди Вас ждёт трудный, но удивительно 
прекрасный период теснейшего общения с Вашим ре­
бёнком  – грудное вскармливание.

Курение сигарет угнетает гормон пролактин, тем самым 
снижая выработку молока и естественную способность 
оказывать материнскую заботу.

Никотин проникает в материнское молоко, а затем 
в организм ребёнка и вызывает тошноту, рвоту, колики 
и диарею.
Курение матери, как и курение отца, нано-
сит вред здоровью ребёнка и после завер-
шения грудного вскармливания.
Как у грудных детей, так и у искусственно вскармливае­
мых младенцев курящих родителей значительно воз­
растает риск синдрома внезапной детской смерти в те­
чение первого года жизни.
У детей отсроченный эффект пассивного 
курения может выразиться в возникнове-
нии раковых заболеваний дыхательной си-
стемы, сердечно-сосудистых и других смер-
тельных заболеваний.

Курение родителей наносит вред здоровью ребёнка!

В отличие от мужчин, у которых полное об-
новление сперматозоидов происходит за 
2–3 месяца, Ваши яйцеклетки не обновля-
ются. Их выработка и формирование про-
исходят и заканчиваются ещё до Вашего 
рождения.
С течением жизни число Ваших половых клеток умень­
шается, подавляющее большинство их погибает. Поэ­
тому с возрастом повышается риск родить ребёнка 
с врождённой патологией.

Если Вы курите, то Ваши яйцеклетки, как и остальной 
организм, стареют намного раньше. 

От курения страдает не только фертильность, т. е. спо­
собность забеременеть, но и плодовитость  – возмож­
ность выносить и родить ребёнка. Уровень плодови­
тости у  курящих женщин составляет порядка 72% от 
уровня некурящих.

Курение до беременности   –  это ещё и никотиновая 
зависимость, от которой не избавляет сам факт бе­
ременности. В эти ответственные и нелёгкие месяцы 
Вас будет постоянно тянуть к сигарете, а после сры­
вов  – мучить совесть.
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Курение 
и беременность 
не совместимы

Иногда от курения страдает напрямую плацента, что при-
водит к выкидышу или внутриутробной смерти плода. Так, 
риск отслойки плаценты у умеренно курящих (до половины пачки 
в день) примерно на 25% выше, чем у некурящих. Для заядлых 
курильщиц эта цифра будет уже 65%. У женщин, выкуривающих 
в день пачку сигарет и больше, риск возникновения предлежа-
ния плаценты почти на 90% выше, чем у некурящих.

Однозначно установлена связь курения на раннем этапе беремен-
ности с рождением ребёнка с дефектами лица. Формирова-
ние нёба происходит на 6– 8-й неделе беременности: курение 
в этот период может привести к появлению пороков развития: 
«волчьей пасти» и «заячьей губе».

У курящих матерей значительно возрастает риск рождения ре-
бёнка с  дефектами конечностей. Доказана и  связь курения 
беременных женщин с развитием у детей синдрома Дауна.

Не отказываясь от курения во время беременности, Вы повы-
шаете риск развития чрезмерной возбудимости ребёнка, 
симптомов гиперактивности и дефицита внимания. Ваш 
ребёнок будет импульсивен и слишком раздражителен, с высо-
кой вероятностью его уровень интеллектуального развития 
будет ниже среднего.

Куря во время беременности, Вы на 40% повышаете риск раз-
вития у В ашего ребёнка аутизма, при котором человек не 
способен контактировать с окружающими.

Доказано, что синдром внезапной детской смерти – частая 
причина смерти младенца в первые месяцы его жизни – также 
является результатом активного или пассивного курения матери.
Большинство вредных воздействий являются результатом раз-
вития гипоксии плода во время беременности, вызванной 
монооксидом углерода, или угарным газом, содержащимся в та-
бачном дыме.
Свою негативную роль играет и токсическое воздействие на пла-
центу кадмия  – вещества, которое находится в табачном дыме 
и концентрация которого увеличивается при курении сигарет бе-
ременной женщиной.
Если Вы не можете отказаться от курения самостоя-
тельно, посоветуйтесь с врачом:  возможно, никотин-
заместительная терапия  – Ваш шанс родить здорового 
малыша.

если Вы курите, в 3–4 раза 
снижается вероятность наступле-
ния беременности в течение года

на 65% возрастает риск 
отслойки плаценты у заядлых ку-
рильщиц

Если Вы когда-либо 
планируете стать 
матерью  – 
не начинайте курить 



БРОСАЮ КУРИТЬ 
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5 ШАГОВ К УСПЕХУ 

 Получение информации 

Внимательно изучите научные данные 
о влиянии курения табака (сигарет, 
папирос, сигар, трубок, кальяна, 
самокруток и т.д.) на здоровье. Не 
пренебрегайте доказанными фактами, 
так как они получены в результате 
строгих научных исследований.

Научные исследования 
доказали:

 Курение табака поражает прак-
тически каждый орган курящего 
человека. Это приводит к развитию 
болезней и потере здоровья.

 Отказ от курения снижает риск 
смерти и развития заболеваний, 
связанных с курением табака, и зна-
чительно улучшает здоровье.

Каждый курильщик, 
поставивший перед собой задачу 
бросить курить, добьётся успеха!

Бросить курить не просто, но можно!
70% курящих людей хотят бросить курить.
Только 19% курильщиков никогда 
не пробовали бросить курить.
Курильщикам с высокой степенью 
никотиновой зависимости часто 
требуется несколько попыток, чтобы 
бросить курить окончательно. 

 Сигареты с низким содержанием 
смолы и никотина не являются 
безопасными.

 Список заболеваний, вызываемых 
курением табака, постоянно увели-
чивается: теперь в него включены 
также рак шейки матки, поджелудоч-
ной железы, почек и желудка, анев-
ризма аорты, лейкемия, катаракта, 
пневмония и болезни дёсен.

Информация предоставлена НИИ пульмонологии ФМБА России.
Под редакцией доктора мед. наук Г.М. Сахаровой.
© Министерство здравоохранения и социального развития Российской Федерации, 2009
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Курение табака вызывает 
развитие рака:

 Курение табака вызывает развитие 
рака ротовой полости, гортани, 
глотки, лёгкого, пищевода, подже-
лудочной железы, почек и мочевого 
пузыря, желудка, шейки матки, 
острого миелоидного лейкоза.

 В большинстве случаев причиной 
развития рака лёгкого является 
табакокурение. Риск развития рака 
лёгкого у курильщиков увеличивает-
ся в 20 раз по сравнению с некуря-
щими. Курение табака является при-
чиной 90% смертей от рака лёгкого 
у мужчин и 80% — у женщин.

 Курение сигарет, сопровождающееся 
злоупотреблением алкоголя, являет-
ся причиной развития рака гортани.

 Курение сигарет с низким содержа-
нием смолы не снижает риска разви-
тия рака лёгкого и других органов.

Курение табака вызывает 
развитие сердечно-
сосудистых заболеваний:

 Риск смерти от коронарной болезни 
сердца у курящих людей увеличива-
ется в 4 раза.

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

 Курение в подростковом возрасте 
приводит к недоразвитию лёгких 
и снижению их функции уже в моло-
дом возрасте.

 Курение табака приводит к разви-
тию хронического кашля, хрипов 
в лёгких и бронхиальной астмы 
у детей и подростков.

 Курение табака приводит к раз-
витию хронического кашля и хрипов 
в лёгких у взрослых людей.

Курение табака приводит 
к нарушению репродуктивной 
функции у женщин:

 Курение табака приводит у женщин 
к снижению фертильности.

 Курение женщинами во время бере-
менности 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 преж-
девременным родам.

 Никотин и угарный газ, содержа-
щиеся в табачном дыме, приводят 
к снижению доставки кислорода 
тканям плода.

 Курение во время беременности за-
держивает развитие плода и при-
водит к снижению веса новорож-
дённого.

 Курение табака приводит к развитию 
атеросклероза, сужению артерий.

 Курение табака приводит к разви-
тию 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 раз-
дутие аорты в области желудка). 

Курение табака вызывает 
развитие болезней лёгких:

 Курение табака поражает бронхи 
и лёгкие, приводя к развитию смер-
тельной хронической обструктив-
ной болезни лёгких.

 Вероятность развития инфекцион-
ных заболеваний лёгких у курящих 
людей значительно выше, чем у 
некурящих.

 Курящие беременные женщины на-
носят вред лёгким своего младенца.

Курение табака приводит 
к ухудшению здоровья 
курящего человека: 

 Курящие люди являются менее 
здоровыми, чем некурящие.

 После хирургических операций 
у курящих людей чаще развиваются 
осложнения, связанные с плохим за-
живлением ран и респираторными 
заболеваниями.

 У курящих женщин в период мено-
паузы чаще развивается остеопороз 
(снижение плотности костной ткани).



Бросаю курить самостоятельно

4

ЗДОРОВАЯ РОССИЯ

5

 У курящих людей увеличивается 
риск переломов костей.

 Курение табака в 50% случаев 
является причиной развития перио-
донтита, серьёзных инфекций дёсен 
и потери зубов.

 Курение табака может вызвать раз-
витие импотенции у мужчин.

 Курение табака увеличивает в 3 раза 
риск развития катаракты, приводя-
щей к развитию слепоты.

 Курение табака увеличивает риск 
развития пептической язвы желудка 
и двенадцатиперстной кишки. В 
тяжёлых случаях эти заболевания 
могут привести к смерти.

 Оцените свое здоровье 

Подумайте, что табак может оказать 
вредное воздействие и на Ваше 
здоровье. Проанализируйте, нет ли 
у Вас симптомов нарушения 

здоровья в результате курения табака: 
кашля, мокроты, повышенного артери-
ального давления, боли в желудке, ранних 
морщин на лице, одышки, постоянной 
усталости. Возможно, самое важное, что 
Вы можете сделать для своего здоро-
вья, — это бросить курить. 

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

ности, то риск рождения ребёнка 
с малым весом снижается до уровня 
некурящей женщины.

  Определите для себя причины 
для отказа от табака

1. Жить более здоровой 
жизнью.
Ваше здоровье начнёт улучшаться 
сразу же после отказа от курения 
табака.

2. Жить дольше.
Курение табака в буквальном смысле 
слова «съедает Вас заживо». Курильщи-
ки, которых убивает табак, умирают 
примерно на 14 лет раньше, чем те, кто 
не курит.

3. Освободиться от 
зависимости.
Никотин является одним из веществ, 
вызывающих наиболее сильную 
зависимость, у курящих развивается 
болезнь — табачная зависимость.

4. Улучшить здоровье тех, 
кто Вас окружает.
Вторичный табачный дым убивает. Он 
вызывает рак, болезни сердца, органов 
дыхательной и пищеварительной 
систем и другие болезни. Дети, 
родители которых курят, имеют 
большую вероятность заболеть 
бронхитом, бронхиальной астмой, 

 Через 20 минут ваш пульс и давле-
ние понизятся.

 Через 24 часа у Вас уменьшится риск 
инфаркта.

 Через 2 дня к Вам вернется нормаль-
ное ощущение вкуса и запаха.

 Через 2–3 недели функция ваших 
лёгких придёт в норму, улучшится 
кровообращение, и Вам станет легче 
ходить.

 Через 1 год риск инфаркта станет 
вдвое меньше и через 15 лет снизит-
ся до уровня некурящих людей.

 Через 5 лет и меньше риск заболе-
вания раком полости рта, горла и 
пищевода сократится вдвое; риск 
инсульта и инфаркта станет практи-
чески таким же, как у некурящего 
человека (через 5–15 лет).

 Через 10 лет ваш риск умереть от 
рака лёгкого станет практически та-
ким же, как у некурящего человека.

 После отказа от курения табака сни-
жается риск смерти от хронической 
обструктивной болезни лёгких.

 Риск развития рака мочевого пузыря 
снижается в 2 раза через несколько 
лет после отказа от курения табака.

 Если женщина бросает курить во 
время первого триместра беремен-

инфекционными заболеваниями ушей 
и воспалением лёгких.

5. Сэкономить деньги.
Подсчитайте, сколько денег в год Вы 
тратите на сигареты или другие 
табачные изделия, а также зажигалки, 
кофе и другие атрибуты курения. Вы 
можете сделать для себя и своей семьи 
что-то более полезное на эти деньги.

6. Чувствовать себя лучше. 
Вы избавитесь от кашля, Вам станет лег-
че дышать, и Вы перестанете всё время 
чувствовать себя плохо. Вы будете 
также лучше выглядеть — у тех, кто 
бросил курить, кожа выглядит моложе, 
зубы — белее и появляется больше 
энергии.

7. Улучшить качество жизни.
Ваши одежда, машина и дом не будут 
иметь неприятного запаха. Еда будет 
казаться вкуснее.

8. Иметь здорового 
младенца.
Дети, родившиеся у женщин, которые 
курят, имеют большую вероятность 
родиться с низким весом и иметь всю 
жизнь плохое здоровье. 

2

3
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 Вопрос Ответ Баллы

1. Как скоро, после того как 
Вы проснулись, Вы выкуриваете 
первую сигарету?

В течение первых 5 минут

В течение 6–30 минут

В течение 30–60 минут

Через 1 час

3

2

1

0

2. Сложно ли для Вас воздержаться 
от курения в местах, где курение 
запрещено?

Да

Нет

1

0 

3. От какой сигареты Вы не можете 
легко отказаться?

Первая сигарета утром

Все остальные

1

0 

4. Сколько сигарет Вы выкуриваете 
в день?

10 или меньше

11–20

21–30

31 и более

0

1

2

3 

5. Вы курите более часто в первые 
часы утром, после того как проснетесь, 
или в течение остального дня?

Утром

На протяжении дня

1

0 

6. Курите ли Вы, если сильно больны 
и вынуж дены находиться в кровати 
целый день?

Да

Нет

1

0 

Таблица 1 
Оценка степени никотиновой зависимости 

Сумма баллов: 

0–2 — Очень слабая зависимость

3–4 — Слабая зависимость

5 — Средняя зависимость

6–7 — Высокая зависимость

8–10 — Очень высокая зависимость 

Если степень никотиновой зависимости больше 3, то привычка курить у Вас уже 
переросла в болезнь, которая называется табачная зависимость.

9. Улучшить свое сексуальное 
и репродуктивное здоровье.
У мужчин, которые курят, могут 
появиться проблемы с появлением 
и поддержанием эрекции. Женщинам, 
которые курят, труднее забеременеть 
и сохранить беременность.

10. Перестать ощущать, 
что Вы «одинокая душа».
Остаётся все меньше и меньше мест, 
в которых разрешено курение. Курить 
табак становится не модно. Многие 
курильщики уже начали бросать курить. 
Вы тоже можете бросить курить.

  Принятие решения 

Сосредоточьтесь на причинах, 
в силу которых Вы хотите бросить 
курить, и приготовьтесь к отказу от 
табака. С помощью теста определите 
степень никотиновой зависимости.

  Действие 

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 сопро-
тивляться 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 ещё кого-то, кто 
хочет бросить курить.
Легче бросать курить вместе с кем-
нибудь. Пригласите знакомого 
курильщика или курящего родственни-
ка 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 — попро-
сите знакомых Вам курильщиков не 
закуривать при Вас.

Скажите членам Вашей семьи, 
друзьям и сотрудникам, что Вы 
бросаете курить, и попросите 
оказать вам поддержку

4

5
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ЗДОРОВАЯ РОССИЯ

Не сдавайтесь!

Большинство людей делали несколько попыток 
бросить курить, пока не добились успеха. 
Если Вы опять начнете курить, не теряйте 
надежды — сделайте новую попытку.

Вы не потерпели поражения — Вы узнали, какие 
факторы и ситуации заставляют Вас закурить.

Следующая попытка бросить курить будет легче. 
Просто выбросьте Ваши сигареты и начните процесс 
избавления от курения сначала.

Никогда не поздно бросать курить. 

1

2

3

4
6. Подумайте о том, 
чтобы воспользоваться 
лекарственными 
препаратами.
Если степень никотиновой зависимо-
сти у вас равна 5 и больше, то для 
успешного отказа от табака Вам 
желательно воспользоваться лекар-
ственными препаратами. Никотинзаме-
стительные препараты (пластырь 
и жевательная резинка) и такой 
лекарственный препарат, как «Варени-
клин», значительно уменьшают 
непреодолимое желание курить 
и повышают вдвое Ваши шансы на 
успех. 

7. Помогайте себе 
справиться с этой задачей.
Пейте много воды, чтобы помочь себе 
справиться с желанием закурить. 
Используйте физическую активность: 
чтобы облегчить стресс и улучшить 
своё настроение и здоровье, часто 
помогают физические упражнения.

8. Переключайте свой мозг, 
чтобы не думать о курении.
Поговорите с другом, когда Вам 
захочется курить. Займитесь чем-нибудь, 
съешьте что-нибудь вкусное, пройдитесь 
или пожуйте жевательную резинку. 
Избегайте мест и ситуаций, которые 
ассоциируются у Вас с курением.

9. Удержитесь от первой 
сигареты! 
Выкуривание даже одной сигареты 
может привести к тому, что Вы опять 
начнёте курить. Чем дольше Вы будете 
удерживаться от курения, тем слабее 
будет непреодолимое желание 
закурить. Если Вы сможете удерживать-
ся от курения в течение 3 месяцев, то 
Вы, скорее всего, бросите курить 
навсегда.

10. Помоги себе сам.
Если Вы боитесь набрать вес, исполь-
зуйте хорошо сбалансированную диету 
и избегайте потреблять лишние 
калории со сладкой или жирной 
пищей. Со сладкого лучше перейдите 
на фрукты. Пейте 6–8 стаканов воды 
в день. Включите в свою повседневную 
жизнь физические упражнения. 
Ежедневно ходите пешком минимум 
30 минут или выберите другие 
физические упражнения — бег, 
плавание, катание на велосипеде и др.
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