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Âûáåðèòå äåíü äëÿ "áðîñêà". Ïóñòü ó 
Âàñ â ãîëîâå áóäåò êîíêðåòíàÿ äàòà    è 
âðåìÿ. Ïðè ýòîì íå âàæíî, áóäåòå ëè Âû 
áðîñàòü ñðàçó ëèáî ñ ýòîãî äíÿ íà÷íåòå 
îòâûêàòü ïîñòåïåííî. 

Íèêîãî íå îïîâåùàéòå î òîì, ÷òî 
áðîñàåòå êóðèòü, ÷òîáû íå ñòàòü îáúåêòîì 
íàñìåøåê â ñëó÷àå íåóäà÷è. 

Íå æäèòå ïîõâàëû èëè ïîääåðæêè. Ýòî 
Âàøå ëè÷íîå äåëî, è âàøèõ ñòðàäàíèé 
íèêòî íå ïîéìåò. Åñëè ïîçâàëè êóðèòü, 
ïðèäóìàéòå ïðàâäîïîäîáíóþ îòãîâîðêó 
òèïà: "Ïîòîì", "ß ñåé÷àñ çàíÿò", "ß ñåãîäíÿ 
óæå è òàê ïåðåêóðèë". 

Áóäüòå ãîòîâû, ÷òî áóäåò î÷åíü õîòåòü-
ñÿ êóðèòü - äî ñïàçìà, äî îäóðè, äî... ÷åãî 
óãîäíî. Ïðè÷åì, åñëè Âû êóðèëè ïî ïà÷êå â 
äåíü, ýòèõ ïðèñòóïîâ æåëàíèÿ áóäåò 20. Íå 
èñêëþ÷åíî, ÷òî äàæå âî ñíå áóäåò ñíèòüñÿ, 
êàê Âû áëàæåííî çàòÿãèâàåòåñü "Ïðèìîé".

Åñëè Âû íå óâåðåíû â ñâîèõ âîçìîæ-
íîñòÿõ è çàðàíåå ÷óâñòâóåòå, ÷òî íå âûòåð-
ïèòå, òî ìîæåòå âûáðîñèòü âñå: ñïè÷êè, 
ñèãàðåòû è äàæå çàêðûâàòü ãëàçà, âèäÿ 
ìóæèêà ñ ñèãàðåòîé, - íå ïîìîæåò. Âû 
áóäåòå çëûì è... çàêóðèòå. Ïîýòîìó îñòàâü-
òå âñå êàê åñòü. Âåäü Âû ðåøèëè áðîñèòü è 
ïîýòîìó, äàæå èìåÿ ïîä ðóêîé ñèãàðåòó è 
îãîíü æåëàíèÿ â ãðóäè, ñêàæèòå ñåáå: "ß 
ìîãó çàêóðèòü â ëþáóþ ñåêóíäó, íî íå 
çàêóðþ, ïîòîìó ÷òî ÿ òàê ðåøèë". 

Áðîñàéòå êóðèòü íà îäèí äåíü. À 
çàâòðà åùå íà îäèí äåíü è ò. ä. Íå äóìàéòå, 
êàê æå Âû áóäåòå æèòü áåç ñèãàðåò ÷åðåç 

íåäåëþ èëè ÷åðåç ìåñÿö. 

Íå ðàññ÷èòûâàéòå, ÷òî, ïîãëîùàÿ ëåäåí-
öû, æâà÷êó è ñåìå÷êè â îãðîìíûõ êîëè÷åñ-
òâàõ, âàì ñòàíåò çíà÷èòåëüíî ëåã÷å. À âîò 
ïîÿâëåíèå áåññîçíàòåëüíîé çàìåíû êóðåíèÿ 
ïðèñòðàñòèåì ê êîôå, êðåïêîìó ÷àþ âïîëíå 
âîçìîæíî. Êñòàòè, ëåãåíäû î òîì, ÷òî áðîñèâ-
øèå êóðèòü ìîìåíòàëüíî íàáèðàþò âåñ, - 
ïðåóâåëè÷åíèå. Ñïåöèàëèñòû ñ÷èòàþò, ÷òî 
ïðèáàâêà â âåñå íåçíà÷èòåëüíà è â ñðåäíåì 
ñîñòàâëÿåò 1,5 êã â ãîä. 

Â ïåðèîä îòêàçà îò ñèãàðåò íå äåëàéòå 
ñâîþ æèçíü òðóäíåå, ÷åì îíà åñòü. Íå ñòàðàé-
òåñü ñðàçó ñòàòü çäîðîâûì âî âñåõ îòíîøåíè-
ÿõ. Âû âñåãî-íàâñåãî ðåøèëè áðîñèòü êóðèòü.

Ïîïûòêà èçîëèðîâàòü ñåáÿ îò êóðÿùèõ 
íå ãóìàííà ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå è íå 
ÿâëÿåòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì ñèëüíîé âîëè. 
Ïóñòü âîêðóã êóðÿò äî ïîñèíåíèÿ, Âû - âíå 
èãðû. 

Ïðîäåðæèòåñü 48 ÷àñîâ. Ýòî ñàìûå ÷åð-
íûå ÷àñû. Äðóãèìè 
êðèòè÷åñêèìè ïóí-
êòàìè áóäóò: 1 ìåñÿö, 
3 ìåñÿöà, 6 ìåñÿöåâ 
(âîò çäåñü "ëîìàåòñÿ" 
áîëüøèíñòâî!) è ãîä. 
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ÌÈÍÈÑÒÅÐÑÒÂÎ ÇÄÐÀÂÎÎÕÐÀÍÅÍÈß
ÐÅÑÏÓÁËÈÊÈ ÁÅËÀÐÓÑÜ

" Òàáàê ïðèíîñèò âðåä òåëó, ðàçðóøàåò 
ðàçóì, îòóïëÿåò öåëûå íàöèè”.
                                              Î.Äå Áàëüçàê

ÏÎÌÎÃÈ

Ïîìíèòå, ÷òî íåêóðÿùèå ÷óâñòâóþò ñåáÿ 
ëó÷øå, ëó÷øå âûãëÿäÿò, äîëüøå æèâóò 

è äîëüøå ñîõðàíÿþò àêòèâíîñòü.

ÃÓ "Ìèíñêèé îáëàñòíîé öåíòð ãèãèåíû, 
ýïèäåìèîëîãèè è îáùåñòâåííîãî çäîðîâüÿ”

Èçáåæàòü íåñ÷àñòèé, êîòîðûå íåñåò

â ñåáå êóðåíèå, ëåã÷å âñåãî îäíèì ñïîñîáîì 

- íèêîãäà íå êóðèòü! 
Îãðàäèòå ñåáÿ è áëèæíèõ 

îò òàáà÷íîãî äûìà.

Ìèíñê

ÑÅÁÅ ÑÀÌ
Àâòîð: Æàííà Àëåêñàíäðîâà, âàëåîëîã

2011 ã., ×åðâåíñêàÿ òèï. Ëèö. ¹ 02330/0150464 Ç. ISO 9001

Ò



Öåíà êóðåíèÿ äëÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è äëÿ 
îáùåñòâà îãðîìíà: ðàçðóøåííîå çäîðîâüå, 

êîðîòêàÿ æèçíü è ðàííÿÿ ñìåðòü

Ôàêòû î òàáàêå
è òàáàêîêóðåíèè:

.

Òàáàê ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ïðåäîòâðàòè-
ìîé ïðè÷èíîé ñìåðòè. Áîëåå ïÿòè ìèëëèî-
íîâ ÷åëîâåê óìèðàþò åæåãîäíî â ðåçóëüòà-
òå ïîòðåáëåíèÿ òàáàêà -  ýòî áîëüøå, ÷åì îò 
ÂÈ×/ÑÏÈÄà, ìàëÿðèè è òóáåðêóëåçà 
âìåñòå âçÿòûõ. Ïî÷òè ïîëîâèíà êóðÿùèõ 
óìðóò îò áîëåçíåé, îáóñëîâëåííûõ ïîòðåá-
ëåíèåì òàáàêà. Ïàññèâíîå êóðåíèå òàêæå 
íàíîñèò âðåä êàæäîìó, êòî ïîäâåðãàåòñÿ 
åãî âîçäåéñòâèþ. 

* Â ìèðå åæåãîäíî ïîÿâëÿ-
åòñÿ 720 òîíí ñâåðõñèëüíîãî 
ÿäà - ñèíèëüíîé êèñëîòû, 

384  òûñÿ÷ òîíí àììèàêà, 
108  òûñÿ÷ òîíí íèêîòèíà, 
600  òûñÿ÷ òîíí äåãòÿ, 

áîëåå 550 òûñÿ÷ òîíí óãàðíîãî 
ãàçà, åùå áîëüøå óãëåêèñëîòû è ïðî÷èõ 
âðåäíûõ âåùåñòâ. 

Âñå ýòî îáðàçóåòñÿ èç 
12 òðèëëèîíîâ ñèãàðåò, 
îêóðêè êîòîðûõ, âàëÿþ-
ùèåñÿ ãäå ïîïàëî, ýòî äâà ñ 
ïîëîâèíîé ìèëëèîíà òîíí 
îòðàâû. 

* Â ñîñòàâå òàáà÷íîãî 
äûìà âûäåëåíî îêîëî 
4000 âåùåñòâ. 

* Òîêñè÷íîñòü òàáà÷íî-

ãî äûìà â 4,25 ðàçà ïðåâûøàåò òîêñè÷íîñòü 
âûõëîïíûõ ãàçîâ àâòîìîáèëåé, â 238 ðàç 
âûøå òîêñè÷íîñòè îòðàáîòàííîãî ãàçà 
ãàçîâûõ ãîðåëîê.

* Îáùàÿ ìàññà îñíîâíîãî ïîòîêà äûìà îò 
îäíîé ñèãàðåòû ñîñòàâëÿåò ïðèáëèçèòåëüíî 
400-500ìã.

* Áîëåå 92% å¸ ñîñòîèò èç 400-500 îòäåëü-
íûõ ãàçîîáðàçíûõ êîìïîíåíòîâ, 8% - òâåðäàÿ 
ôðàêöèÿ äûìà.

* Âûêóðèâàÿ 20 ñèãàðåò â äåíü, ÷åëîâåê 
äûøèò âîçäóõîì, çàãðÿçíåííîñòü êîòîðîãî â 
580-1100 ðàç ïðåâûøàåò ñàíèòàðíûå íîðìû.

* Âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà 
âòîðè÷íîãî äûìà îò ñãîðàíèÿ ñèãàðåò âûçû-
âàåò  ó íåêóðÿùèõ òå æå çàáîëåâàíèÿ, ÷òî è ó 
ïîñòîÿííûõ êóðèëüùèêîâ. Ïàññèâíîå êóðå-
íèå â 10 ðàç îïàñíåå, ÷åì àêòèâíîå.

Âîñïàëåíèå ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê (ãëàç, 
íîñà, ãîðëà).

Êàøåëü, ÷èõàíèå, íàïðÿæåíèå ãðóäíîé 
êëåòêè.

Óâåëè÷åíèå ïîäâåðæåííîñòè äûõàòåëü-
íûõ ïóòåé äåéñòâèþ àëëåðãåíîâ.

Óâåëè÷åíèå ñëó÷àåâ îñòðûõ ðåñïèðàòîð-
íûõ áîëåçíåé: ïðîñòó-
äà, ïíåâìîíèÿ, ñðåäíèé 
îòèò.

Òðàõåîáðîíõèò.
Îáîñòðåíèå àñòìû.
Ïîâûøåíèå êðîâÿ-

íîãî äàâëåíèÿ.

Ïðîÿâëåíèÿ íåáëàãîïðèÿòíîãî âëèÿíèÿ 
òàáà÷íîãî äûìà íà çäîðîâüå

Îñòðîå:

Õðîíè÷åñêîå:
Äëèòåëüíîå âîçäåéñòâèå çàìåäëÿåò 

ïðîöåññ ðîñòà ëåãêèõ.
Íàðóøàåò ôóíêöèþ ëåãêèõ.
Óâåëè÷èâàåò ïîäâåðæåííîñòü õðîíè-

÷åñêèì îáñòðóêòèâíûì çàáîëåâàíèÿì 
ëåãêèõ, âêëþ÷àÿ àñòìó.

Íàðóøàåò ðàáîòó ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé 
ñèñòåìû, ñïîñîáñòâóåò ìåõàíè÷åñêîìó 
ïîâðåæäåíèþ ñòåíîê ñîñóäîâ, ÷òî ïðèâî-
äèò ê ðàçâèòèþ èøåìè÷åñêîé áîëåçíè 
ñåðäöà, èíôàðêòó ìèîêàðäà, èíñóëüòó.

Õðîíè÷åñêîå êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå 
ñîñóäîâ ñåðäöà, ãîëîâíîãî ìîçãà è íîã. 

Ðàçâèòèå ñàõàðíîãî äèàáåòà.
Ðàçâèòèå ðàçëè÷íûõ âèäîâ ðàêà, ÿçâåí-

íîé áîëåçíè æåëóäêà è äð. çàáîëåâàíèé.

Åñëè ÷åëîâåê çàêóðèë â 15 ëåò, ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü åãî æèçíè óìåíüøàåòñÿ 
áîëåå ÷åì íà 8 ëåò.

Íà÷àâøèå êóðèòü äî 15 ëåò â 5 ðàç ÷àùå 
óìèðàþò îò ðàêà, ÷åì  òå, êòî íà÷àë êóðèòü 
ïîñëå 25 ëåò.

Óðîâåíü ñìåðòíîñòè äåòåé 
ïðè ðîäàõ ó êóðÿùåé ìàòåðè íà 
30% âûøå, ÷åì ó  íåêóðÿùèõ.

Åñëè Âû êóðèòå íå òàê äàâíî, 
ïîïðîáóéòå áðîñèòü êóðèòü ñðà-
çó, ñ ïîääåðæèâàþùèìè íèêîòè-
íîâûìè çàìåíèòåëÿìè. Åñëè Âû 
êóðèëüùèê ñî ñòàæåì, ëó÷øå 
ïîñòåïåííî ñíèæàòü êîëè÷åñ-
òâî âûêóðèâàåìûõ ñèãàðåò äî ìèíèìóìà 
è òîëüêî ïîòîì áðîñàòü ñ çàìåñòèòåëüíûì 
ëå÷åíèåì. 
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