
ОПАСНОСТЬ КУРЕНИЯ

МОЗГ
инсульт

ЛЕГКИЕ
эфизема, рак, хроническая 

обструктивная болезнь 
легких,  бронхит

ЗУБЫ, КОЖА, ЛИЦО 
бледно-серый цвет 
лица, сухая, дряблая 
кожа, желтые зубы, 

отечность под глазами

Вред, наносимый курением любых сигарет одинаков 
для всех курильщиков. Помимо самого курильщика 

страдают и те, кто находится вокруг – так называемые 
пассивные курильщики.

РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ 
МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ

СОСУДЫ 
варикоз, тромбы

ПИЩЕВОД

СЕРДЦЕ

рак, пептическая язва

спазм сосудов, болезнь 
коронарных артерий, 
ишемическая болезнь 

сердца

Длительное курение приводит к заболеваниям 
различных органов и систем.



Причины бросить курить

Как отказаться от курения

Отказ от курения — важный шаг, который поможет:

увеличить продолжительность и качество своей 
жизни;
защитить близких от вредного воздействия 
табачного дыма;
перестать тратить деньги на покупку сигарет.

Существует множество методик отказа от курения. 
Действенным может быть такой алгоритм:

1.	 Установите дату, когда вы реально сможете 
отказаться от употребления.

2.	 Найдите себе дело, которое отвлечет вас на 
несколько дней.

3.	 Уберите все пепельницы, сигаретные пачки и 
зажигалки из поля зрения.

4.	 Пейте достаточное количество воды и держите 
рядом с собой наполненную бутылку.

5.	 Старайтесь быть активным физически - это поможет 
расслабиться.

6.	 Рассуждайте оптимистично.
7.	 Измените свои ежедневные привычки: выберите 

другую дорогу на работу, другой маршрут в магазин.
8.	 Не ищите повода закурить вновь: стрессовая 

ситуация или праздник — не причина для того 
чтобы браться за сигареты. Стоит себе позволить 
одну, как за ней последует вторая и третья

9.	 Порадуйте себя. В конце недели на деньги, которые 
вы раньше тратили на сигареты, купите что-то 
приятное

10.	Следите за тем, что вы едите. Старайтесь 
употреблять больше фруктов.


