
Пришло время бросить.

     Продолжаете  
   курить?



Забота о здоровье.
Курение вызывает рак, сердечно-сосудистые 
заболевания, инсульт, диабет 2-го типа и другие 
проблемы со здоровьем. Некурящие люди живут в 
среднем на 10 лет дольше, чем курильщики. 

Избавление от зависимости.
Как известно, никотин является одним из веществ, 
вызывающих сильнейшую зависимость. 

Свободное дыхание. 
Избавьтесь от кашля. Бросив курить, вы также 
можете снизить риск развития респираторных 
инфекций и пневмонии.

причин, 
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курить7
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Забота о здоровье окружающих.
Пассивное курение вызывает рак,  
сердечно-сосудистые и прочие заболевания. У 
детей, подверженных воздействию табачного дыма, 
чаще диагностируют бронхит, приступы астмы, 
инфекции уха, пневмонию и синдром внезапной 
детской смерти (СВДС).

Экономия средств.
Покупая одну пачку сигарет в день, вы тратите 
около 5000 долларов в год. На что бы вы потратили 
сэкономленные деньги?

Повышение качества жизни.
Вы избавитесь от неприятного запаха на одежде, 
в машине и дома. Обострится вкус. Преобразится 
внешность — у людей, бросивших курить, 
улучшается состояние зубов и кожи.

Половое и репродуктивное здоровье. 
У курящих мужчин могут возникнуть проблемы с 
эрекцией. Курение также может снизить способность 
к зачатию, а во время беременности может привести к 
преждевременным родам и дефициту веса ребенка. 
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Настройте себя на отказ от курения. 
Составьте список причин отказа от курения и регулярно 
перечитывайте его. 

Выберите дату отказа. 
Выберите день, когда вам будет удобно и у вас будет 
время на подготовку. Предварительно избавьтесь от 
пепельниц, зажигалок и сигарет. Если вам трудно 
отказаться от курения сразу, поставьте себе доступные 
цели и постепенно сокращайте количество сигарет, пока 
не сможете полностью отказаться от вредной привычки.

Не курите дома и в машине. 
Это полезно для здоровья других людей и поможет вам 
воздержаться от курения. 

Найдите поддержку и стимул. 
Расскажите своим родным, друзьям и коллегам, что 
бросаете курить, и попросите их поддержать вас. 

        советов,  
        которые  
        помогут  
        бросить  
   курить
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Рассмотрите вариант использования 
лекарственных препаратов.
Никотиновый пластырь, жевательная резинка, 
леденцы, назальный спрей или ингалятор, а также 
такие лекарства, как Zyban (бупропион) и Chantix 
(варениклин) значительно уменьшают зависимость 
от никотина и удваивают ваши шансы на успех. 
Проконсультируйтесь со своим лечащим врачом, чтобы 
определить, какие лекарства лучше всего подходят вам. 

Обратите внимание на то, что вызывает 
у вас желание курить. 
Алкоголь, кофе, стресс и нахождение рядом с 
курящими людьми могут вызвать желание покурить. 
Определите, что вызывает у вас желание покурить, и 
с составьте план, как справиться с такими ситуациями 
или как изменить привычный распорядок дня. 

Найдите партнера, который поможет 
вам бросить курить. 
Попросите друга или кого-нибудь, кто курит, бросить 
вместе с вами или найдите кого-нибудь, кто уже бросил и к 
кому можно обратиться за поддержкой. 

Помогайте себе справиться с зависимостью.
Попробуйте заняться физическими упражнениями, 
чтобы снять стресс, улучшить настроение и 
самочувствие — энергичная прогулка нередко 
помогает. Вы также можете попробовать применить 
глубокое дыхание или медитацию. 

Не думайте о курении. 
Отвлекитесь на простое занятие. Съешьте здоровую  
пищу, пожуйте жвачку или выпейте воды.  
Прогуляйтесь вокруг квартала.  
Позвоните другу. 
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А как насчет электронных сигарет? 
Электронные сигареты не одобрены 

Управлением США по контролю за качеством 
пищевых продуктов и медикаментов (FDA) в 
целях оказания помощи людям, бросающим 
курить. Если вы пользуетесь электронными 

сигаретами и хотите отказаться от них, 
обратитесь к своему лечащему врачу или 
воспользуйтесь представленными здесь 

ресурсами. Более подробную информацию об 
электронных сигаретах ищите на сайте  

nyc.gov/health, выполнив поиск по запросу 
«e-cigarettes» («электронные сигареты»).

Не прекращайте попытки 
бросить курить
Большинству людей требуется несколько попыток, прежде 
чем они окончательно бросят курить. Даже если вы снова 
начнете курить, это нельзя назвать неудачей.  
Ведь вы узнали о факторах, которые  
провоцируют вас  
на курение, и о 
том, как с ними 
справиться.  
В следующий раз 
бросить курить 
будет проще и 
эффективнее. 
Пытаться никогда 
не поздно!

Даже если вы не  
готовы бросить 

курить прямо сейчас, 
лекарственные медикаменты 
снижают тяжесть симптомов 

синдрома отмены и тягу 
к сигаретам в ситуациях, 
когда курение запрещено, 

или при попытке сократить 
количество сигарет. 

Обсудите это с со своим 
лечащим врачом.

”

“

https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page


Ресурсы
• �Обратитесь к своему лечащему врачу за дополнительной 

информацией и доступными стратегиями, которые 
помогут вам справиться с никотиновой зависимостью. 
Большинство планов медицинского страхования, 
включая Medicaid, покрывают услуги, которые помогут 
вам отказаться от вредной привычки.

• �Посетите сайт nysmokefree.com или позвоните 
по телефону 866-697-8487 чтобы подать заявку на 
получение бесплатного стартового набора препаратов 
для борьбы с никотиновой зависимостью и поговорить с 
инструктором по отказу от курения.

• �Найдите бесплатные или недорогие программы для 
людей, бросающих курить и отказывающихся от 
электронных сигарет, расположенные недалеко от вас. 
Посетите сайт nyc.gov/health и выполните поиск по 
запросу «health map» («карта здоровья»).

• �Установите приложение NYC HelpMeQuit. Данный 
бесплатный ресурс поможет вам отслеживать свой 
прогресс, избавиться от позывов к курению, а также 
общаться с другими людьми, которые бросили  
курить, для получения поддержки. Скачайте  
приложение для Android или iOS.

Более подробную  
информацию можно получить  
по телефону 311 или на сайте  

nyc.gov/health, выполнив поиск  
по запросу «NYC Quits» («NYC бросает курить»). 

https://nysmokefree.com/
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
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