
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.

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.

http://zdrav-samara.ru/
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Лучшие фотографы, модели и стилисты участвуют  
в соз   дании 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

http://zdrav-samara.ru/


