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Я кидаю курити!
Буклет для тих, хто хоче 

позбутися тютюнової залежності

Київ 2018



Труднощі, пов’язані з процесом
припинення куріння, – явище тимчасове.  

Переваги від припинення куріння – на все життя
Олексій, колишній курець

Понад півмільйона українців успішно кидають курити щороку. 
Ви можете долучитися до їх лав. Так, для цього доведеться докласти певних 
зусиль, але життя без нікотину того варте. Незалежно від того, на якій стадії 
припинення куріння ви зараз перебуваєте – думаєте про те, щоб кинути, або 
вже знаходитеся у процесі, – цей буклет може стати вам у нагоді. Він містить 
корисну інформацію про вплив куріння на організм та причини для відмови 
від тютюну, описує дієві методи і підходи до того, як можна кинути курити, 

пережити нікотинову «ломку», а також дає відповіді на багато питань, 
які цікавлять курців.

Більше інформації можна отримати на нашому сайті –
www.stopsmoking.org.ua 

або зателефонувавши на безкоштовну «гарячу» лінію за номером 
0-800-50-55-60.

Повірте, кинути курити — 
одне із кращих рішень у вашому житті. 

І ми щиро бажаємо вам успіху 
у досягненні цієї важливої цілі!

Цей буклет розроблено в межах ініціативи, яка впроваджується громадською організацією «Центр громадян-
ського представництва «Життя» в рамках спільного проекту Міністерства охорони здоров’я України та Бюро 
Всесвітньої організації охорони здоров’я в Україні «Неінфекційні захворювання (НІЗ): профілактика та зміцнен-
ня здоров’я в Україні» за донорської підтримки Швейцарської агенції розвитку та співробітництва.

Інформація, наведена у буклеті, ґрунтується на підходах Всесвітньої організації охорони здоров’я та відповідає методич-
ним рекомендаціям Міністерства охорони здоров’я України. 
У разі використання матеріалів буклету, а також при тиражуванні у будь-якій формі (частини або цілого тексту), поси-
лання на це видання є обов’язковим. Інформація, представлена у буклеті, не обов’язково відображає позицію донора.
Буклет розповсюджується безкоштовно. 
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Про що варто 
знати?

1
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викликає залежність подібну 
до залежності від кокаїну чи героїну, 
через нікотин, який міститься у тю-
тюнових виробах;

завдає шкоди організму
(незалежно від викуреної дози), ви-
кликаючи цілу низку хвороб, погір-
шення зовнішнього вигляду та фі-
зичної форми;

Вбиває щороку близько 7 млн 
людей у світі та 85 тис. українців, 
адже тютюновий дим містить понад 
7 000 хімічних елементів, з яких що-
найменше 250 є токсичними, а 69 ви-
кликають онкологічні захворювання;

завдає шкоди оточуючим, 
оскільки тютюновий дим, який ви-
дихається курцем та виділяється з 
сигарети, містить такі самі шкідливі 
речовини, які потрапляють до орга-
нізму курця (пасивне куріння спри-
чиняє близько 890 тис. смертей у 
світі щороку).

Куріння

Кинути курити

може кожен, незалежно від віку, стану здоров’я чи стажу куріння; навіть 
якщо ви є затятим курцем, це не є перешкодою – можливо, вам просто до-
ведеться докласти трохи більше зусиль;

з першої спроби може лише невеликий відсоток людей - більшості ж потріб-
но декілька спроб; у цьому немає нічого страшного, адже в процесі здобува-
ється досвід, який допоможе при наступній спробі;

означає залученість у процес, який складається з декількох етапів, займає 
деякий час та потребує певних зусиль;

можна простіше та суттєво збільшивши свої шанси на успіх, якщо гарно під-
готуватися: розробити власний план припинення куріння та обрати той ме-
тод, який є найкращим саме для вас. Мова про це піде у наступних розділах.
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Міфи та факти 
про куріння 
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Кинути курити може кожен, однак, це 
не так просто, як здається на перший 
погляд. Звісно, є люди, які просто пе-
рестають курити і все, але таких дуже 
мало. Більшості потрібно, як прави-
ло, декілька спроб, а також допомога 
рідних і фахівців. 

Навпаки. Чим раніше ви кинете кури-
ти, тим краще для вашого здоров’я. 
Регулярне вживання тютюну завдає 
непоправної шкоди багатьом життє-
во важливим органам, однак, навіть 
затятий курець відчує покращення 
стану здоров’я через певний час піс-
ля того, як кине. Відмовлятися від ку-
ріння потрібно, незалежно від віку та 
стажу куріння!

Усі сигарети однаково шкідливі! Під 
час куріння «легких» сигарет та сига-
рет з ароматизаторами курці, як пра-
вило, затягуються глибше, відповідно, 
більша кількість шкідливих речовин 
та канцерогенів потрапляє до легень. 
Окрім того, в багатьох «легких» сортах 
сигарет високий вміст смол. 

міфи

Навколо теми куріння часто то-
чаться дискусії на тему того, що ж є 
міфом, а що правдою. Пропонуємо роз-
глянути декілька найбільш популярних 
міфів про куріння та розібратися, що в 
них правда, а що вигадка.

1. 
Кинути курити не-

складно. Я можу це 
зробити у будь-який 

момент, коли захочу.

2.
 Після багатьох років 

куріння кидати вже 
пізно.

3. 
«Легкі» чи арома-

тизовані сигарети 
менш шкідливі, ніж 

звичайні.

факти
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Навіть якщо ви не затягуєтеся гли-
боко, все одно підпадаєте під ризик, 
адже сигаретний дим містить вели-
чезну кількість шкідливих сполук, які 
так чи інакше потрапляють з сигарети 
до вашого організму.

Це недоведено. Для того, щоб роби-
ти висновки стосовно електронних 
сигарет ще немає достатньої кіль-
кості достовірних даних. В деяких ви-
падках електронні сигарети дійсно 
можуть допомогти кинути курити. З 
іншого боку, їх використання навпа-
ки може сприяти підвищенню інтен-
сивності куріння та збільшенню дози 
нікотину.

Нікотин має збуджувальний ефект 
на нервову систему, а заспокійливий 
ефект у багатьох випадках надума-
ний. Розслаблення може викликати 
не нікотин, а сам процес куріння, 
звичний та знайомий. Декілька хви-
лин, протягом яких викурюється си-
гарета, дозволяють зібратися з дум-
ками, відволіктися та заспокоїтися 
так само, як могла б допомогти ко-
ротка прогулянка на свіжому повітрі 
або чашка гарячого чаю.

Дійсно, нікотин спричиняє викид адре-
наліну. Однак, звикання до нікотину 
розвивається настільки швидко, що 
для того, аби досягти попереднього 
ефекту, курити потрібно все частіше. 
Тому у курців, які намагаються зосе-
редитися за допомогою сигарети, роз-
вивається не лише психологічна, але й 
нікотинова залежність. З часом нікотин 
має руйнівну дію на нервову систему.

4.
Якщо я не буду 

сильно затягувати-
ся, то куріння мені не 

зашкодить.

5. 
Електронні сигарети – 

ефективний спосіб 
кинути курити.

6. 
Сигарети 

допомагають
 розслабитися.

7. 
Куріння допомагає 

зосередитися.
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Сигарета не є «чарівною паличкою», 
яка робить курця цікавим в очах ін-
ших людей. Навпаки, більшість ціну-
ють індивідуальність та сприймають 
категоричну відмову закурити, як 
прояв характеру та особистості.

Низький апетит курця пов’язаний із 
розладами травної системи, спри-
чиненими курінням. Саме через це 
багато людей, які кидають курити, 
набирають вагу. Але, як правило, на-
бирають вони всього декілька кіло-
грамів, а через деякий час (близько 
півроку) вага нормалізується. Якщо 
перед тим, як кидати курити, проду-
мати для себе здорове харчування 
та фізичну активність, то зміни у вазі 
можна попередити.

Пасивне куріння дуже шкідливе. 
Тютюновий дим, який видихається 
курцем, містить багато токсичних 
речовин, які викликають різні хворо-
би — від серцево-судинних до онко-
логічних.

Чим більше і частіше курить вагітна 
жінка, тим більшої шкоди вона завдає 
своєму здоров’ю та здоров’ю своєї 
ненародженої дитини. Під час вну-
трішньоутробного розвитку заклада-
ються усі життєво важливі органи, а 
куріння може спровокувати патоло-
гію розвитку, передчасні пологи або 
навіть викидень.

8.
Куріння допомагає у 

соціальних
 взаємодіях.

9. 
Куріння – чудовий 

метод для схуднення. 
Відмова від куріння 

призводить до 
збільшення ваги.

10.
Пасивне куріння 

нешкідливе.

11.
Якщо я давно курю, 

то немає необхід-
ності припиняти 

курити під час
 вагітності.
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Як куріння впливає 
на організм?
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Ось що міститься 
у сигареті

Куріння будь-яких тютюнових ви-
робів, незалежно від дози, так чи інакше 
шкодить організму. Коли ви курите, ваш 
організм поглинає не тільки нікотин. Тю-
тюновий дим містить понад 7 000 хіміч-
них елементів, з яких щонайменше 250 є 
токсичними, а близько 70 викликають 
онкологічні захворювання. 

Вкрай негативні наслідки 
має куріння 

під час вагітності як для плоду, 
так і для майбутньої матері  — 
підвищується ризик затримки та від-
хилень у розвитку плода, викиднів, 
передчасних пологів тощо;

для перебігу та лікування за-
хворювань  — наприклад, туберку-
льоз у курців має ускладнений пере-
біг та гірше лікується, організм курців 
гірше відновлюється після хірургіч-
них втручань і т.п.

дьоготь

гармолін
норгамолін

Кислоти:
оцтова
синильна

амоній

клей

нікотин

чадний газ
метанол

фарба

бензопірен

метан

полоній

миш’як

папір

ацетон

смоли бутан

кадмій
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онкологічні захворювання 
різних частин тіла та органів, насам-
перед, ротової порожнини, гортані, 
стравоходу, трахеї, бронхів, легень, 
шлунку, підшлункової залози, нирок, 
товстої кишки, сечового міхура, 
шийки матки, спинного мозку та ін.

хвороби дихальних шляхів 
та астма

хвороби серцево-судинної 
системи, інфаркти та інсульти

остеопорози 
(захворювання кісток)

катаракта та сліпота

пародонтози (хвороби ясен)

безпліддя, імпотенція

Куріння
(у тому числі, і пасивне) 

спричиняє 
багато різних 
захворювань та 
хвороб, таких як:
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4

Поради тим, хто 
кидає курити 
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ПЛАН ПРИПИНЕННЯ 
КУРІННЯ

Кинути курити може бути непросто, 
однак, досвід мільйонів людей свідчить 
про те, що це можливо. Для того, щоб 
збільшити свої шанси на успіх, а також 
зробити процес менш стресовим, варто 
створити власний план припинення ку-
ріння і дотримуватися його.  

План припинення куріння складаєть-
ся з декількох основних кроків, які наведе-
но нижче. Рекомендуємо вам уважного з 
ними ознайомитися та адаптувати до 
свого стилю життя, потреб та уявлень 
про процес припинення куріння.

Обираючи дату відмови від ку-
ріння, скористайтеся такими 
порадами
бажано, щоб дата припадала на один 
із днів протягом двох наступних тиж-
нів – з одного боку, у вас буде достат-
ньо часу, щоб підготуватися, з іншого 
боку, виконання важливого рішення 
не відкладатиметься надовго;

обирайте період, коли у вас не буде 
додаткового стресу та навантаження;

краще не обирати дату у період свят, 
коли навколо буде значно більше 
спокус закурити.

Запишіть вашу дату відмови від 
куріння тут:

Крок 1. 
Призначте дату 

відмови від куріння

Подумайте та
 оберіть найзручнішу 

для себе дату

Це День, коли ви почнете змінювати своє життя на краще!

1

день місяць рік
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Причин кинути курити є без-
ліч, і для кожного вони можуть 
бути свої. 
Для того, щоб підтримувати власну 
мотивованість до припинення курін-
ня, вам потрібно:

1. визначити ті причини, які є пріори-
тетними саме для вас;

2. виписати ці причини на окремому 
листочку (можна скористатися фор-
мою на сторінці 19);

3. прикріпити листочок на видному 
місці або покласти у те місце, де ви 
зазвичай зберігаєте сигарети. 

Деякі із основних причин кину-
ти курити ви можете знайти на 
наступних сторінках.

Крок 2. 
Сформулюйте та 

запишіть причини, 
чому ви хочете
кинути курити

2

Куріння – досить дороге задоволення. Наприклад, якщо викурювати щодня 
пачку сигарет вартістю 30 гривень, на рік витрати складуть близько 11 тис. грн.  
Часто люди не задумуються над тим, скільки грошей вони витрачають на «тю-
тюновий дим». Пропонуємо підрахувати, скільки куріння коштує для вас.

Фінансові заощадження

Приклад.
Вартість 1 пачки сигарет складає 30 гривень. Ви викурюєте 1,5 пачки на день.
 Відповідно, на день на сигарети ви витрачаєте 30 грн. Х 1,5 пачки = 45 грн.

ціна 1 пачки кількість пачок на день вартість куріння на день
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Подумайте та запишіть у форму нижче, на що б ви хотіли витрати додаткові 
кошти (наприклад, на новий телевізор, мобільний телефон, подорож і т.д.). 
Вкажіть вартість (хоча б орієнтовну), наприклад, новий смартфон - 5 тис. грн., 
а також порахуйте, через скільки днів ви зможете реалізувати своє бажання, 
якщо не будете витрачати гроші на сигарети.

Приклад.
 Якщо на день ви витрачаєте на сигарети 45 грн., то на рік сума витрат складає:

 45 грн. Х 365 днів = 16 425 грн.

Вартість, грн. Кількість днів
 заощадження

вартість куріння на день

рік

днів на рік вартість куріння на рік

№ Кошти, заощаджені на курінні, 
я хочу витратити на:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

365
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Від тютюнового диму страждаєте не лише ви, як курець, але й усі, хто вас ото-
чують, як пасивні курці. Запам’ятайте, безпечного рівня вторинного тютюно-
вого диму не існує - будь-яка доза цього диму є шкідливою.

Турбота про здоров’я рідних

у дорослих - серцево-судинні та рес-
піраторні захворювання (включно з 
ішемічною хворобою серця та раком 
легень);

у немовлят та дітей – синдром рапто-
вої смерті, астму та хвороби органів 
дихання, захворювання вух, онколо-
гічні захворювання, серцеві хвороби, 
діабет 2-го типу;

у вагітних жінок - передчасні пологи 
та народження дитини з малою вагою 
тіла. 

Вторинний тютюновий дим 
спричиняє:

ви убезпечите ваших близьких від 
впливу вторинного тютюнового диму, 
тобто подбаєте про їхнє здоров’я;

подасте гарний приклад вашим дітям 
та допоможете сформувати у них уяв-
лення про соціальну неприйнятність 
куріння;
 
доведете не лише собі, а й близькім, 
що ви – сильна особистість і що ви 
дійсно їх любите, адже піклуєтеся про 
їхнє здоров’я;

збільшите ваші шанси прожити до-
вше, тож зможете більше часу про-
вести зі своєю родиною.

Коли ви кинете курити:
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шкіра стане здоровішою та набуде
природнього кольору, зникне сухість;
волосся та нігті перестануть бути 
ламкими;
зуби та кінчики пальців більше не 
жовтітимуть від диму;

дихання стане чистішим, волосся, 
одяг та пальці не смердітимуть тютю-
новим димом;

збільшиться витривалість, відновить-
ся дихання, покращиться фізична 
форма;

значно покращаться відчуття смаку 
та запаху, що зробить життя яскраві-
шим та насиченішим;

ви більше не залежатимете від свого 
бажання курити у самі неприйнятні 
моменти, вам не потрібно буде ви-
трачати час та зусилля на пошук місця 
для куріння;

успіх у подоланні тютюнової залеж-
ності додасть вам віри у власні сили 
та мотивуватиме до досягнення но-
вих цілей.

Покращиться 
зовнішній вигляд

Зникне неприємний 
запах

Відновиться фізична 
форма

Покращаться 
смакові відчуття

Зміниться на краще 
стиль життя

Ви встановите 
контроль над 

власним життям
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Мої причини 
кинути курити 

Кинути курити – найкраще, що ви мо-
жете зробити заради власного здоров’я, 
своєї родини та фінансів. Розуміння при-
чин, чому ви хочете кинути курити, до-
поможе вам підтримувати власну мо-
тивацію в процесі припинення куріння.

Подумайте та запишіть нижче ваші 
причини кинути курити. Покладіть (при-
кріпіть) цей перелік на видному місці, щоб 
нагадувати собі, чому ви вирішили ста-
ти НЕКУРЦЕМ.

Причини кинути курити№

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.
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Причини, які 
провокують мене 
курити

Причини Чим я можу замінити
 куріння?

Мої відчуття 
у цей час

Коли ви розумієте, які емоції, ситуації 
чи дії провокують вас закурити, ви мо-
жете подумати над тим, як їх  уникнути 
або подолати. Це суттєво допоможе 
вам у процесі припення куріння, адже ви 
будете чітко розуміти, від чого саме вам 
варто утримуватися або уникати для 
того, щоб не зірватися. 

Створіть власний перелік причин, які 
провокують вас курити, скориставшись 
формою нижче.

№

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.
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Кожна година, день, місяць та рік без сигарет – це крок до покращення ва-
шого здоров’я. Після того, як ви викурили останню сигарету, організм одразу 
починає відновлюватися. Кинути курити – чудове рішення у будь-якому віці, 
адже ваші шанси на те, щоб прожити довше та при гарному здоров’ї, суттєво 
зростають. 
КИДАЙ КУРИТИ!
ПОЧИНАЙ ВІДНОВЛЮВАТИСЯ!

Наклад – 2 000 шт. Замовник – ГО «Життя». Надруковано  в межах реалізації спільного проекту МОЗ України, Бюро ВООЗ  в Україні і Швейцарської Агенції розвитку 
та співробітництва «Неінфекційні захворювання (НІЗ): профілактика та зміцнення здоров’я в Україні».

«ГАРЯЧА» ТЕЛЕФОННА ЛІНІЯ: 

0-800-50-55-60 (пн - пт з 9:00 до 21:00)

www.stopsmoking.org.ua

СЕРВІС З НАДАННЯ ДОПОМОГИ У ПРИПИНЕННІ КУРІННЯ

ЧЕРЕЗ 5 РОКІВ
РИЗИК ІНСУЛЬТУ СКОРОЧУЄТЬСЯ ДО 

РІВНЯ ТИХ, ХТО НІКОЛИ НЕ КУРИВ

ЧЕРЕЗ 10 РОКІВ
НАПОЛОВИНУ ЗМЕНШУЄТЬСЯ    

РИЗИК РОЗВИТКУ РАКУ ЛЕГЕНЬ, 
ПОРІВНЯНО З КУРЦЯМИ

ЧЕРЕЗ 1 РІК
РИЗИК РОЗВИТКУ ІШЕМІЧНОЇ  

ХВОРОБИ СЕРЦЯ ЗНИЖУЄТЬСЯ 
УДВІЧІ, ПОРІВНЯНО З КУРЦЯМИ

ЧЕРЕЗ 12 МІСЯЦІВ
КУРЕЦЬ, ЯКИЙ ВИКУРЮВАВ ПАЧКУ     

       СИГАРЕТ НА ДЕНЬ, ЗАОЩАДЖУЄ 
       БЛИЗЬКО 11 ТИС. ГРН. 

ПРОТЯГОМ 9 МІСЯЦІВ
       ЗМЕНШУЮТЬСЯ КАШЕЛЬ ТА 

ЗАДИШКА       

ПРОТЯГОМ 20 ХВИЛИН
НОРМАЛІЗУЮТЬСЯ КРОВ’ЯНИЙ 
ТИСК ТА ПУЛЬС

ПРОТЯГОМ  24 ГОДИН
МАЙЖЕ ВЕСЬ НІКОТИН 
ВИВОДИТЬСЯ З ОРГАНІЗМУ

ЧЕРЕЗ 1 ТИЖДЕНЬ
ПОКРАЩУЮТЬСЯ ВІДЧУТТЯ 
СМАКУ ТА ЗАПАХУ

ЧЕРЕЗ 12 ГОДИН
ЗНИЖУЄТЬСЯ ВМІСТ ЧАДНОГО
ГАЗУ У КРОВІ ДО НОРМИ

ЧЕРЕЗ 3 МІСЯЦІ
ОБ’ЄМ РОБОТИ ЛЕГЕНЬ 
ЗБІЛЬШУЄТЬСЯ ДО 30%
    

Турбота про власне здоров’я
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1. створити перелік таких ситуацій; 
2. розробити план по їх подоланню 
або уникненню. 
Подумайте, що провокує вас закури-
ти, та як ви можете з цим впоратися. 
Можете скористатися формою на 
сторінці 20.

Крок 3. 
Складіть перелік 

ситуацій, коли ви 
зазвичай курите

3
У кожного курця є певні ситуації, в яких 

рука тягнеться за сигаретою. 
Для того, аби досягти успіху у бо-

ротьбі з курінням, потрібно 

збудження,  роздратування, стрес
депресія, сум, пригнічення, розчару-
вання, щастя, самотність, задоволе-
ність тощо.

Усі причини можна
розділити на декілька видів

Причини, пов’язані 
з емоціями

Емоційні стани, що можуть 
асоціюватися з курінням:

Це допоможе трохи розслабитися та 
зняти напруження.

Це допомагає розслабитися психо-
логічно; окрім того, під час фізичних 
навантажень виділяється ендорфін 
(гормон щастя), який позитивно 
впливає на самопочуття.

Подихайте: глибоко 
вдихніть та видихніть 

10 разів.

Займіться фізичними 
вправами.

Що можна зробити? 
Для того, щоб боротися з бажанням закурити під час 

певного емоційного стану, варто навчитися 
контролювати свої емоції методами іншими, ніж куріння. 

Причини, пов’язані з емоціями

Причини, пов’язані з 
певними видами активності

Соціальні причини

Причини, пов’язані з 
нікотиновою залежністю
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вживання алкоголю,
розмова по телефону,
перегляд телепередач,
керування автомобілем,
споживання кави або чаю,
перерва на роботі,
після пробудження або перед сном, 
одразу після їжі тощо.

Причини, пов’язані з певни-
ми видами активності

Види активності, що можуть
 асоціюватися з курінням:

Що можна зробити? 
Ви впораєтеся з цими причинами, якщо розірвете зв’язок 

між певним видом активності та курінням. 

Це допоможе розслабитися, знизити 
рівень гормону стресу.

Це допоможе відволіктися, покращи-
ти настрій.

Послухайте класичну
музику або прийміть 

гарячу ванну.

Подивіться цікавий фільм, 
зустріньтеся з друзями.

Пожуйте гумку або посмокчіть льо-
дяник. З’їжте яблуко, погризіть морк-
винку чи горішки, візьміть до рота со-
ломинку або зубочистку.

Візьміть антистресову кульку. По-
крутіть ручку чи олівець. Спробуйте 
в’язати чи вишивати бісером.

Сходіть на прогулянку. Покатайтеся 
на велосипеді. Сходіть у басейн чи 
спортивну залу.

Спробуйте пити каву у різний час 
або замініть її на чай. Одразу після 
їжі почистіть зуби. На деякий час 
відмовтеся від алкоголю. Замість ма-
шини скористайтеся громадським 
транспортом. Одразу після пробу-
дження сходіть у душ і т.д.

Знайдіть заміну.

Спробуйте чимось
зайняти руки.

Рухайтеся.

Змініть звички.
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Що можна зробити? 
Найкращі способи подолати ці причини:

• відволіктися та спробувати не думати про сигарети, 
• розпочати або відновити курс нікотин-замісної терапії.

ви пішли у місце, де інші курили 
(бар, кафе, вечірка);
ви побачили, як хтось курить на 
вулиці; ви зустрілися з друзями, 
які курять або пішли з колегами у 
курилку тощо.

Соціальні причини
Соціальні причини найчастіше 

пов’язані з впливом інших людей, 
які курять: 

З часом сцени куріння інших людей перестануть вас хвилювати. 

Що можна зробити? 
Ви впораєтеся з цими причинами, якщо 
• будете уникати місць, де люди курять;

• попередите ваших родичів, друзів, які курять, про ваше 
рішення та попросите не курити у вашій присутності. 

гостре бажання відчути смак сигарети;
вдихання чужого тютюнового диму;
потреба чимось зайняти руки та/ або 
рот;
припинення використання препара-
тів нікотин-замісної терапії тощо.

Причини, пов’язані з 
нікотиновою залежністю

Якщо ви курили протягом тривало-
го часу, ваш організм звик до певної 
дози нікотину. Коли ви кидаєте кури-
ти, організм починає вимагати черго-
ву дозу нікотину і виникає синдром 
відміни або «нікотинова ломка». 
Причини, пов’язані з нікотиновою 
ломкою, можуть включати:
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Визначте, у чому найсильніше прояв-
ляється ваше бажання закурити, та як 
ви можете з цим боротися.
Складіть свій власний план, скорис-
тавшись формою на сторінці 31.

Крок 4. 
Приготуйтеся до 

боротьби з сильним 
бажанням закурити

4 Сильне бажання закурити - це прояв 
синдрому відміни («нікотинової ломки»), 
який виникає через те, що організм пере-
стає отримувати звичну дозу нікотину 
(детальніше - у Розділі 5). Як правило, 
таке бажання триває всього кілька хви-
лин, однак, вони можуть бути складни-
ми. Тому варто добре підготуватися, 
щоб було легше їх пережити.

Крок5. 
Позбавтеся усіх 
нагадувань про 

куріння
5 Викиньте з дому, машини та робо-

чого місця усі сигарети, запальнички, по-
пільнички – усе, що може нагадати вам 
про куріння. Натомість, у ті місця, де ви 
раніше зберігали сигарети, можна по-
класти засоби для боротьби з бажанням 
закурити (наприклад, нікотинові плас-
тирі, соломинки, льодяники тощо). 

Також варто попрати одяг, щоб по-
збавитися запаху.

Крок 6.
Подумайте про 

невеличкі заохо-
чення/ нагороди 
для себе за певні 

досягнення

6 Наприклад, коли ви протрималися 
без сигарет тиждень/ місяць, відмовили-
ся від наполегливої пропозиції закурити, 
сходили у спортзалу тощо. 

Крок 7. 
Повідомте родину 
та друзів про ваше 

рішення кинути 
курити

7 Кидати курити простіше, коли ваші 
рідні та друзі розуміють і підтримують 
вас.
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Безнікотинові 
препарати

Ці препарати не містять нікотину 
та не викликають у людини відчут-
тів, аналогічних із курінням. Їхня дія 
ґрунтується на тому, що вони, завдя-
ки впливу на деякі відділи головного 
мозку, подавляють рівень задоволен-
ня від сигарет та знижують і полегшу-
ють синдром відміни. Як правило, ці 
препарати роблять на основі цитизи-
ну, вареникліну або бупропіону. 

Крок 8. 
Подумайте про 

медичні препарати 
для припинення 

куріння

8 У деяких випадках у процесі припинен-
ня куріння використовують спеціальні 
медичні препарати, які можна поділити 
на дві групи: ті, які містять нікотин, та 
ті, які його не містять.

Нікотиновмісні 
препарати

Використання препаратів з нікоти-
ном називають нікотин-замісною 
терапією (НЗТ). Дія таких препаратів 
ґрунтується на тому, що в організм 
потрапляє контрольована доза ніко-
тину (менша, ніж у сигареті), але без 
смол та інших шкідливих речовин, 
які спричиняють різноманітні захво-
рювання. Найпоширеніші нікотинові 
препарати – пластирі, жувальні гум-
ки, льодяники. НЗТ призначається, 
виходячи із рівня нікотинової залеж-
ності. Рівень нікотинової залежності 
можна визначити, пройшовши неве-
ликий тест.
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Для кожного запитання оберіть відповідь, яка є прийнятною для вас, та під-
сумуйте бали.

Класифікація залежності:

Якщо у вас високий або дуже високий рівень нікотинової залежності, вар-
то подумати про нікотин-замісні препарати, які допоможуть вам подолати так 
званий «синдром відміни» (детальніше - у Розділі 5), у процесі припинення ку-
ріння. Якщо ваш результат «дуже низька», «низька» або «середня», це означає, 
що ваша залежність від куріння може носити більше психологічний характер. 

Зверніть увагу! 
Перед тим, як приймати будь-які медичні препарати, 

потрібно проконсультуватися з лікарем. Деякі з 
препаратів мають побічні ефекти та протипоказання до 
прийому при наявності певних захворювань та станів.

0-2 - дуже низька	 3-4 - низька	 5 - середня	 6-7 висока	 8-10 дуже висока

0

1. Як швидко після пробудження ви, 
зазвичай,  викурюєте першу сигарету? 

2. Чи важко Вам утриматися від курін-
ня у місцях, де це заборонено (напри-
клад, у церкві, бібліотеці, кінотеатрі 
тощо)?

3. Від якої сигарети ви найбільше не 
хотіли б відмовлятися?

4. Скільки сигарет ви викурюєте на 
день?

5. Чи курите ви більше впродовж пер-
ших годин після пробудження, порів-
няно з рештою дня?

6. Чи курите ви, коли хворієте і маєте 
дотримуватися постільного режиму?

1 2 3

через  
60 хвилин

31 – 60 
хвилин

6 - 30 
хвилин

протягом 
5 хвилин

ні так   

будь-якої 
іншої 

першої 
вранці

  

10 та 
менше

11-20 21-30 31 та 
більше

ні так   

ні так   

Бали
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5

Після того, 
як ви кинули 
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Синдром відміни 
та побічні ефекти

День відмови від куріння – ваш перший 
день без тютюну. Це лише один із кро-
ків (хоча і значний) на шляху припинення 
куріння. Далі на вас чекають декілька 
місяців боротьби задля досягнення своєї 
цілі – назавжди позбутися тютюнової 
залежності.

Основною складністю може стати так званий синдром відміни (абстинент-
ний синдром або «нікотинова ломка»), спричинений тим, що організм перестає 
отримувати звичну дозу нікотину. Синдром відміни полягає у сильному бажан-
ні закурити, а також може проявлятися у різноманітних побічних ефектах (змі-
нах настрою та емоцій, погіршенні самопочуття, безсонні, депресії тощо).

Кожна людина переживає цей період по-своєму. Тривалість та складність 
визначається як фізіологічними особливостями організму, так і стажем куріння. 

варто знати, що усі негативні прояви носять тимчасовий
характер, досягаючи максимальної інтенсивності в перші 

24-72 години, і знижуються протягом наступних 3-4 тижнів, 
допоки організм не пристосується до життя без нікотину. 

Для людей із сильною нікотиновою залежністю найбільша проблема може 
бути пов’язана із сильним бажанням закурити. Для того, щоб легше пережити 
синдром відміни, потрібно зрозуміти, у чому найсильніше проявляється ваше 
бажання закурити (можна вибрати із переліку нижче або додати щось своє) та 
як ви можете з цим впоратися.

взяти до рота трубочку або зубочистку; 
покрутити в руках монетку, олівець 
тощо.

дихальні вправи;
віджимання або інша активність;
зустріч з друзями.

Бажання чимось зайняти руки 
та/ або рот

Потреба зняти стрес або
 покращити настрій

Що можна зробити?Як проявляється



Буклет для тих, хто хоче позбутися тютюнової залежності30

скласти перелік справ на той момент, 
коли ви відчуєте сильне бажання за-
курити (перелік може включати якусь 
рутинну роботу вдома, справи поза 
домом, вирішення якогось робочого 
питання).

подумайте про альтернативні спо-
соби отримати задоволення, напри-
клад, з’їсти щось смачненьке, послу-
хати улюблену музику тощо.

може допомогти нікотин-замісна те-
рапія (проконсультуйтеся з цього 
приводу з лікарем).

почати займатися фізичною активніс-
тю, правильно харчуватися, достат-
ньо спати тощо.

Необхідність зосередитися, 
підвищити продуктивність

Бажання отримати
 задоволення та розслабитися

Необхідність побороти 
тривогу чи роздратування

Потреба «зарядитися» енергією

Створіть свою власну інструкцію з подолання синдрому відміни за допо-
могою форми на наступній сторінці.

Якщо ви відчуваєте, що вам надто складно впоратися із «ломкою» самостій-
но, зверніться до свого лікаря та дізнайтеся про нікотин-замісні препарати, які 
можуть вам допомогти. 

Також можна скористатся стратегією 4В:

Що можна зробити?Як проявляється

1. ВІДКЛАДІТЬ: варто встановити для себе часові рамки, протягом яких ви 
можете максимально довго терпіти. Як тільки відчуєте, що терпіти більше не-
сила, переходьте до кроку 2.

2. ВДИХНІТЬ ГЛИБОКО: зробіть 10 глибоких вдихів - видихів для того, щоб 
трохи розслабитися. Постарайтеся робити дихальні вправи, допоки бажання за-
курити не послабшає. Якщо цього не відбулося, переходьте до наступного кроку.

3. Випийте води: пити воду невеликими ковтками – хороша альтернатива 
сигареті у роті. Вода також допомагає вивести з організму токсини. Якщо вам 
все ще хочеться закурити, переходьте до наступного кроку.

4. Відволічіться: спробуйте переключити свою увагу на щось та не думати 
про сигарети. Наприклад, ви можете піти на прогулянку, почитати книгу, по-
слухати музику, подивитися телевізор чи зайнятися улюбленою справою.
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Як проявляється бажання 
закурити

Що можна зробити?№

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Як я можу 
подолати 
синдром відміни

Коли ви знаєте, як проявляється 
ваше бажання закурити та що можна з 
цим зробити, ви готові до того, аби пе-
режити синдром відміни максимально 
комфортно та перемогти свою залеж-
ність раз і назавжди.

Створіть свою власну інструкцію з 
подолання синдрому відміни.
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Якщо вас турбує частий головний 
біль, зверніть увагу на те, чи достат-
ньо часу ви спите, чи нормально та 
регулярно харчуєтесь, чи займаєтесь 
фізичними вправами. Зважте, що змі-
на способу життя на більш здоровий 
може допомогти позбутися головно-
го болю і покращити стан організму 
загалом.

Для того, щоб впоратися із кашлем, 
потрібно пити побільше рідини. Гаря-
чі чаї з медом, соки та інгаляції є чудо-
вим засобом. Також варто обмежити 
вживання молочних продуктів.

У деяких людей після того, як вони ки-
дають курити, зростає апетит і часто 
вони замінюють викурені сигарети 
їжею. Для того, щоб не набирати до-
даткові кілограми, варто переглянути 
свій раціон та змінити його на більш 
здоровий. Їжте більше фруктів та ово-
чів, пийте більше води, займайтеся 
фізичними вправами, що також буде 
кроком до здорового способу життя.

Постарайтеся концентруватися на 
позитивних речах та думках. Слу-
хайте гарну музику, дивіться цікаві 
фільми, спілкуйтеся з приємними 
людьми. Старайтеся уникати стресів 
та конфліктів. Думайте про те, які пе-
реваги ви отримаєте, коли досягнете 
бажаного результату і кинете курити.

Більше гуляйте, займайтеся фізични-
ми вправами, запишіться у басейн 
тощо.

Головний біль

Кашель

Підвищення апетиту 
або збільшення ваги

Зміни настрою (сум, 
злість, роздратування, 

байдужість тощо)

Збудження, 
занепокоєння

Як їх позбутися?Симптоми

У процесі припинення куріння можуть виникати побічні ефекти, що прояв-
ляються у змінах настрою, відчутті дискомфорту та погіршенні самопочуття. 
Нижче наводимо поради, які допоможуть цих ефектів позбутися.
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Як і при будь-якому гострому вірус-
ному респіраторному захворюванні 
найкраща порада тут – відпочивати і 
пити більше рідини.

Якщо ви почнете виконувати поради 
стосовно здорового способу життя, 
наведені вище, то ваш сон має нор-
малізуватися. Також користуйтеся 
традиційними порадами боротьби 
з безсонням – провітрюйте кімнату 
перед сном, слухайте легку приємну 
музику, не переїдайте перед тим, як 
лягаєте спати тощо. При частих роз-
ладах сну зверніться до лікаря щодо 
призначення заспокійливих та/або 
снодійних препаратів.

Симптоми, як при 
грипі

Безсоння

Зверніть увагу на інформацію, описану для Кроку 3, яка стосується ситуацій, 
коли ви зазвичай курите. Вони можуть стати причиною зриву. Тобто, потен-
ційно, потрапивши у таку ситуацію, переживаючи певну емоцію або робля-
чи щось, що ви звикли робити разом із сигаретою, ви можете не встояти і 
закурити. 

Зірвалися і закурили?
Нічого страшного – рухаємося далі!

1. Ніколи не піддавайтеся спокусі ви-
курити лише одну сигарету. Повірте, 
це не працює! Ви просто почнете ку-
рити знову.

2. Якщо у вас буде перелік причин, 
які провокують вас закурити, із про-
думаними рішеннями, чим замінити 
сигарету, ймовірність зриву суттєво 
зменшується.

3. Якщо ви таки не втрималися і зірва-
лися, нічого страшного. Це зовсім не 
означає, що вам ніколи не вдасться 
кинути курити. Сприймайте це не як 
провал вашого плану, а як здобуття 
досвіду. Робіть висновки та плануйте 
наступну спробу. 

Запам’ятайте!
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6

Найпоширеніші 
запитання та 

відповіді 
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Чи можна кинути курити з першо-
го разу?

Можна, хоча небагатьом це вдаєть-
ся. Якщо ви витратите певний час 
на підготовку до відмови від куріння, 
наприклад, складете план відмови 
від куріння, заручитеся підтримкою 
рідних та звернетеся по допомо-
гу до фахівців, ваші шанси суттєво 
зростуть. Наприклад, за даними 
міжнародних досліджень, шанси ки-
нути курити у випадку, якщо ви 
звертаєтеся на гарячу телефонну 
лінію, зростають у 5 разів.

Що робити, якщо я хочу кинути 
курити, але живу з курцем?

Перш за все, поговоріть з цією люди-
ною та розкажіть їй про свої наміри. 
Поясніть, чому ви вирішили кинути 
курити і що ви очікуєте на розуміння 
та підтримку з його/ її боку. Можли-
во, вам вдасться навіть загітува-
ти цю людину кидати разом з вами 
(ідеальний варіант) або, принаймні, 
заручитися її підтримкою. Якщо лю-
дина без розуміння поставиться до 
вашого прохання, вам доведеться 
докласти трохи більше зусиль, але 
кидати курити все одно варто. Бу-
вали випадки, коли курці, які кидали 
курити, однак не знайшли підтрим-
ки серед своїх рідних, переїжджали 
жити у інше місце на декілька тиж-
нів (самий складний період у процесі 
відмови від куріння). Такий варіант 
також можна розглянути, якщо є 
така можливість.

Чи можна курити хоча б час від 
часу, якщо я вже кинув?

Ні, адже нікотин викликає постійну 
залежність у організму. Коли колиш-

ній курець закурює сигарету навіть 
після декількох років некуріння, він 
знову може потрапити у тенета 
залежності.

Чи можна кинути курити за допо-
могою електронних сигарет?

На сьогодні наукових даних щодо 
ефективності електронних сига-
рет як метода припинення куріння 
немає. В електронних сигаретах, як 
і в звичайних, міститься нікотин – 
речовина, до якої організм досить 
швидко звикає, а ще низка хімічних 
речовин (наприклад, пропіленглі-
коль), токсичних для органів дихан-
ня. Завдяки тому, що в електро-
нних сигаретах містяться спирт, 
гліколь, різноманітні анестетики, 
зменшується дискомфорт при вди-
ханні парів. Тому курець збільшує 
кількість затяжок, що може призвес-
ти до нікотинового отруєння.

Ви ніколи не дізнаєтеся про реальний 
склад картриджу/ контейнеру, який 
використовується для електронних 
сигарет, адже ці прилади не є офіцій-
но зареєстрованими в Україні та не 
проходять необхідного контролю. 
Електронні сигарети можуть вибу-
хати – зафіксовано вже досить ба-
гато випадків по всьому світу, коли 
електронні сигарети калічили своїх 
власників.

Ні Міністерство охорони здоров’я 
України, ні Всесвітня організація 
охорони здоров’я не рекомендують 
використовувати електронні сига-
рети для того, щоб кинути курити! 
Більше того, є результати дослі-
джень, які говорять про те, що люди 
стали щоденними курцями сигарет, 
почавши з електронних, які й сформу-
вали у них залежність від нікотину.
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Чи небезпечне пасивне куріння?

Так, пасивне куріння небезпечне. Що-
річно у світі від пасивного куріння 
помирає близько 890 000 осіб. Тю-
тюновий дим, який видихається 
курцем (вторинний тютюновий 
дим), містить багато токсичних 
речовин, які викликають серцево-су-
динні, респіраторні та онкологічні 
захворювання. У дітей, які змушені 
вдихати тютюновий дим, частіше 
розвивається астма, захворювання 
дихальних шляхів, онкологічні хво-
роби. У вагітних жінок він провокує 
передчасні пологи та народження ді-
тей з малою масою тіла. Безпечного 
рівня впливу вторинного тютюно-
вого диму не існує.

Якщо я давно курю і дізналася, що 
вагітна, то чи є сенс кидати кури-
ти, чи вже пізно? 

Чим більше і частіше курить вагіт-
на жінка, тим більше шкоди вона 
завдає своєму здоров’ю та здоров’ю 
своєї ненародженої дитини. Під час 
внутрішньоутробного розвитку за-
кладаються усі життєво важливі 
органи, а куріння може спровокува-
ти патологію розвитку, передчасні 
пологи або навіть викидень. Тому ки-
дати потрібно обов’язково одразу, 
як ви дізналися про те, що вагітні, а 
в ідеалі – ще на етапі планування ва-
гітності.

Якщо я кину курити, чи наберу я 
вагу?

Якщо ви не схильні до повноти, то 
навряд чи. Якщо схильні, то є ймовір-
ність набрати 3-4 кілограми, за раху-
нок того, що у вас відновиться апе-
тит, покращиться робота травної 

системи та сповільниться обмін ре-
човин. Однак, вага може нормалізува-
тися сама по собі, коли ваш організм 
адаптується до життя без нікоти-
ну (це може зайняти до півроку).

Для того, щоб не набрати зайві кі-
лограми, потрібно правильно хар-
чуватися та займатися фізичною 
активністю. Однак, пам’ятайте, 
що поєднувати відмову від куріння з 
жорсткою дієтою не варто, бо сут-
тєво збільшуються шанси зазнати 
невдачі і в одному, і в іншому. Вам 
просто потрібно змінити раціон 
на більш «здоровий» - їсти більше 
фруктів, овочів, горіхів, пити більше 
води. Також краще їсти небагато, 
але часто.

Чи «легкі» сигарети безпечніші, 
порівняно зі звичайними?

Запам’ятайте, усі сигарети однако-
во шкідливі! Під час куріння «легких» 
сигарет та сигарет з ароматиза-
торами курці, як правило, затягу-
ються глибше, відповідно, більша 
кількість шкідливих речовин та 
канцерогенів потрапляє до легень. 
Також, згідно із даними досліджень, в 
багатьох «легких» сортах сигарет 
високий вміст смол.

Чи сигари менш шкідливі, ніж си-
гарети?

Відповідно до результатів дослі-
джень, будь-які тютюнові продукти 
мають негативний вплив на орга-
нізм людини. Іноді можна почути про 
те, що курити сигари менш шкідли-
во для здоров’я, ніж сигарети, хоча б 
через те, що сигари курять не так 
часто. Однак, варто зважати на те, 
що дим від сигар є лідером з мутаген-
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ності (за цим показником сигарний 
дим перевищує сигаретний майже у 
2,5 рази). І це не дивно, якщо зважити 
на об’єм тютюну в одній сигарі, а, 
відповідно, і концентрацію шкідли-
вих речовин у диму. Окрім того, якщо 
дим від сигарет слабко-кислотний і 
погано всмоктується у тканини ро-
тової порожнини, то дим від сигар 
слабко-лужний і легко потрапляє че-
рез слизову оболонку рота у кров. До 
речі, останнім часом популярності 
набули сигарили – невеличкі сигари, 
які часто за розміром майже такі 
самі, як і сигарети. Загроза полягає 
у тому, що сигарили, зважаючи на їх 
розмір і невисоку ціну, курять значно 
частіше, ніж сигари. Однак, мута-
генність диму від сигарил практич-
но така сама, як і у сигар (у 2,4 рази 
перевищує за мутагенністю дим від 
сигарет).

Що робити, якщо я пробував/ про-
бувала кинути курити уже декіль-
ка разів, але нічого не вийшло?

Пробувати ще. Головне, не втрача-
ти віру у свої сили та знати, що ки-
нути курити цілком реально. Бага-
то курців проходять через декілька 
спроб. У цьому немає нічого страш-
ного і це зовсім не означає, що вам 
ніколи не вдасться кинути курити. 
Сприймайте це не як провал вашого 
плану, а як здобуття досвіду та ро-
зуміння того, як краще побудувати 
процес, щоб кинути курити наза-
вжди.

Якщо ви витратите певний час на 
підготовку до відмови від куріння, 
наприклад, складете план відмови 
від куріння (відповідно до рекомен-
дацій, наведених у цьому буклеті), 
заручитеся підтримкою рідних та 

звернетеся по допомогу до фахів-
ців, ваші шанси суттєво зростуть. 
Наприклад, за даними міжнародних 
досліджень, шанси кинути курити у 
випадку, якщо ви звертаєтеся на га-
рячу телефонну лінію, зростають у 
5 разів.

Ви завжди можете звернутися по 
допомогу до консультантів Серві-
су з надання допомоги у припиненні 
куріння, задавши запитання онлайн 
на сайті www.stopsmoking.org.ua або 
зателефонувавши на «гарячу лінію» 
за безкоштовним номером 0-800-50-
55-60.

Зірвалися?

Нічого страшного – рухаємося далі!

Якщо я курю вже багато років, то 
чи варто мені кидати і чи зможу я 
це зробити?

Кидати курити можна і потріб-
но у будь-якому віці та незалежно 
від стажу куріння. Ви перестанете 
отруювати свій організм та буде-
те почуватися значно краще, змен-
шиться ризик захворіти на серцево-
судинні, онкологічні захворювання 
та хвороби дихальних шляхів, зрос-
те очікувана тривалість життя.

Кинути курити може кожен. Навіть 
люди з високим рівнем нікотинової 
залежності успішно припиняють 
курити. Можливо, доведеться до-
класти трохи більше зусиль, скорис-
татися медичними препаратами, 
але досягти успіху цілком реально. 
Головне – захотіти та повірити у 
свої сили.
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Куди звернутися 
по допомогу?  
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Якщо ви маєте запитання, плануєте кинути, стикнулися з труд-
нощами у процесі припинення куріння, складно переживаєте 

«синдром відміни» або хочете допомогти близькій людині, будь 
ласка, без вагань звертайтеся до наших консультантів.

* Сервіс створено в межах ініціативи, яка впроваджується громадською організацією «Центр громадянського представ-
ництва «Життя» в рамках спільного проекту Міністерства охорони здоров’я України та Бюро Всесвітньої організації 
охорони здоров’я в Україні «Неінфекційні захворювання (НІЗ): профілактика та зміцнення здоров’я в Україні» за фінансової 
підтримки Швейцарської агенції розвитку та співробітництва.

Ваші шанси кинути курити суттєво зростуть у випадку, якщо ви отримаєте 
професійну допомогу.

Ви завжди можете звернутися до фахівців Сервісу з надання допомоги у 
припиненні куріння*, який

складається зі спеціалізованого веб-
сайту та «гарячої» телефонної лінії;

укомплектований професійними та 
дружніми консультантами, які завжди 
готові допомогти вам;

забезпечує клієнтам конфіденцій-
ність – інформація, яку ви надаєте 
про себе, надійно зберігається та ви-
користовується виключно для того, 
аби надати вам якісну допомогу;

працює з понеділка по п’ятницю з 
9:00 до 21:00.

Веб-сайт – www.stopsmoking.org.ua

«Гаряча» телефонна лінія –  0-800-50-55-60

Лінія безкоштовна для усіх дзвінків зі стаціонарних та мобільних телефонів з території України.

Містить багато цікавої та корисної інформації на тему припинення куріння. 
На сайті ви завжди можете: 
1) задати своє запитання консультанту через онлайн чат 
(з понеділка по п’ятницю з 9:00 до 21:00) або спеціальну форму на електронну пошту сервісу – 24/7;
2) замовити дзвінок консультанта. 

На сайті можна зареєструватися та заповнити невелику анкету. Це допоможе нашим консуль-
тантам надати вам більш якісну консультацію при контакті (онлайн чи телефоном). 
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