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Нікотин - одна з найнебезпечніших
отрут рослинного походження



У момент затягування тем-
пература на кінчику цигарки

досягає 600-900°С.
Під час паління відбувається суха
перегонка тютюну, унаслідок
чого утворюються токсичні
речовини.



• Ученими доведено, що малі дози нікотину підвищують збудливість кори головного 
мозку на короткий час, потім гнітять і виснажують діяльність нервових клітин, цим і 
зумовлюється уявне підвищення працездатності курців. Мозок звикає до 
нікотинових «подачок» і починає вимагати їх, а якщо їх бракує, з'являються занепо-
коєння, дратівливість. Рівновага збудження і гальмування порушується внаслідок не 
розбудження нервових клітин, що, виснажуючись, знижують розумову діяльність голов-
ного мозку.

• Порушення процесів збудження та гальмування викликає симптоми, характерні для 
неврозу. Невротичними виявами є головний біль, запаморочення, 
підвищена дратівливість, швидка стомлюваність, ослаблення працездатності, 
тремтіння, безсоння. Паління може викликати в організмі такі самі зміни як стрес. Чут-
ливість до нікотину значно підвищена в людей, що перенесли травму голови з 
порушеннями головного мозку (струс, забій). Основна функція нервової системи 
рефлекторна. Перші відчуття під час паління - гіркуватий присмак у роті, кашель, 
запаморочення, головний біль, посилене серцебиття, підвищена пітливість.
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Сигаретний дим, який заповнює
закриті приміщення, містить більше
4000 хімічних речовин, з яких,
принаймні, 250 – шкідливі, а понад 50
викликають рак. Уже з першого дня
відмови від сигарет ваш організм
почне відновлюватися, а ризики
виникнення хвороб, асоційованих з
курінням, зменшуватися.



1. ЖИТИ ДОВШЕ
За даними Всесвітньої організації охорони 
здоров’я, тютюн вбиває майже половину 
тих, хто курить. Щороку внаслідок куріння 
помирає майже 7 мільйонів людей у всьому 
світі. Понад 6 мільйонів із них – це курці або 
колишні курці, а 890 тисяч – люди, які є 
пасивними курцями. 



2. УНИКНУТИ НЕБЕЗПЕЧНИХ ХВОРОБ
Курніння може спровокувати астму та хвороби дихальних шляхів, коронарну 
хворобу серця, інфаркт, інсульт, захворювання судин, аневризму аорти.
Куріння також може стати причиною онкологічних захворювань. Пухлини, 
що з’являються внаслідок куріння, найчастіше уражають ротову порожнину, 
гортань, стравохід, трахею, бронхи, легені, шлунок, підшлункову залозу, 
нирки, товсту кишку, сечовий міхур, шийку матки та спинний мозок.
Внаслідок куріння також може розвинутись остеопороз, катаракта та сліпота, 
парадонтози.
Куріння також може стати причиною безпліддя та імпотенції.
Уже з першого дня відмови від сигарет ваш організм почне відновлюватися, 
а ризики виникнення хвороб, асоційованих з курінням, зменшуватися. 
Протягом 2-х років у вас значно зменшиться ризик ішемічної хвороби серця. 
А через 15 років ризик серцево-судинних захворювань знизиться до рівня 
некурця. Тому що раніше ви відмовитесь від куріння, то краще.



3. ЗБЕРЕГТИ КОШТИ
Людина, яка викурює пачку сигарет 
щодня, щороку витрачає понад 8 тис 
грн. Тож відмова від куріння – це 
можливість витрачати кошти на більш 
потрібні і корисні речі.



4. ЗБЕРЕГТИ ЗДОРОВ’Я РІДНИХ
Пасивне куріння є також небезпечним. У 
дорослих, які не курять самі, але вдихають 
тютюновий дим, він викликає серйозні 
серцево-судинні та респіраторні 
захворювання, зокрема, ішемічна хворобу 
серця та рак легенів. У немовлят він може 
викликати раптову смерть.



5. ПОКРАЩИТИ ЗОВНІШНІЙ ВИГЛЯД ТА 
ПОКРАЩИТИ ЯКІСТЬ ЖИТТЯ
Куріння негативно впливає на зовнішній вигляд: 
шкіра стає сухою і з’являються зморшки, 
набуває сіруватого кольору, кінчики пальців та 
зуби стають жовтуватими. Крім того, коли ви 
кинете курити, ваше дихання стане чистішим, 
відчуття смаку та запаху покращаться, а 
займатись фізичними вправами стане легше.
***



А чи знаєте Ви, що…

•80% хворих на рак 
легень - курці

•Серед курців захворюваність раком 
підшлункової залози в 2-5 разів 
вища, ніж серед тих, хто не па-
лить.

•Ті, хто полюбляє цигарки, хво-
ріють раком губи, язика, рота, гор-
тані, стравоходу і сечового міхура.

•Виразки шлунка в курців зустрі-
чаються частіше і важко 
піддаються лікуванню, ніж у некурців

•Жінки-курці частіше народжують 
дітей з браком ваги, що є основною 
причиною смертності серед 
немовлят.

•Курці стають жертвами нещасних 
випадків на виробництві 
вдвічі частіше, ніж некурці.

•Люди, що випалюють пачку на день, у 
20 разів частіше хворіють на рак 
легень, порівняно з тими, хто 
не палить.

•У випадку будь-якого захворювання 
ймовірність смерті в курця вища на 
70%, ніж у некурця.

•Паління притуплює смакові та нюхові 
відчуття, веде до передчасного утворення 
зморщок на обличчі

•Чадний газ міститься у крові впродовж 
декількох годин і навіть через 3-4 години його 
надлишок при відсутності доступу нікотину все 
ще знаходиться у струмі крові.

•У середньому пульс курця на 10-20 ударів на 
хвилину частіше за пульс некурця, а це 
значить, що за рік серце курця робить на 5-
10 мільйонів скорочень більше, ніж серце 
некурця.

•Паління збільшує смертність 
на 86% у віковій групі від 35 до 44 

років і на 52% у віковій групі від 45 
до 54 років.



За останні сім років поширеність куріння серед українців 
зменшилась на 20%. Однак ще досі більше 7 мільйонів із нас 
курять щоденно.
Більшість споживачів тютюну мають залежність від нікотину і 
їм складно самостійно кинути курити. Якщо вам потрібна 
допомога, вона є! Подзвоніть на гарячу лінію «Я кидаю 
курити» за номером 0-800-50-55-60, дзвінки безкоштовні та 
конфіденційні, або отримайте консультацію на 
сайті www.stopsmoking.org.ua. Тут вам допоможуть підібрати 
метод відмови від куріння, який підійде саме вам.

http://www.stopsmoking.org.ua/


ДОВІДАЙСЯ ПРО ЦЕ БІЛЬШЕ НА ВЕБ-СТОРІНКАХ



Список хвороб, які викликає куріння – безкінечно довший

8 авг. 2018 г. - Куріння зазвичай пов'язують з раком легень, втім список хвороб, які ... Навіть у молодому віці, 

внаслідок куріння, можна захворіти на рак.

Кожна десята смерть від хвороб серця спричинена курінням

31 мая 2018 г. - Кожна десята смерть від хвороб серця спричинена курінням ... українців, 

зокрема молодь та дітей, від згубного впливу тютюну.

Куріння – це хвороба, яку треба лікувати | Українська ...

31 мая 2018 г. - Куріння – це хвороба, а значить, її треба лікувати. ... використання маркетингових 

інструментів для залучення молоді до куріння:.

Сигарета або життя: що вбиває курців насправді? / НВ

17 дек. 2018 г. - Люди курять заради отримання нікотину, але помирають через ... 7 млн осіб на рік 

помирає від хвороб, пов'язаних з курінням, з них 1 млн – від ... за 2 роки, в Норвегії 

рівень куріння серед молодих жінок впав до 1%, ...

https://www.ukrinform.ua/rubric-society/2514157-spisok-hvorob-aki-viklikae-kurinna-bezkinecno-dovsij.html
https://www.ukrinform.ua/rubric-society/2514157-spisok-hvorob-aki-viklikae-kurinna-bezkinecno-dovsij.html
https://www.google.com.ua/search?sxsrf=ACYBGNTqNVvPpPK7jpXlSgUnfzKtlehtHQ:1571208769618&source=hp&ei=Qb6mXcSlI4zSrgTVoZDYDw&q=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&oq=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&gs_l=psy-ab.3...3286.10706..12341...0.0..0.283.3969.1j21j4......0....1..gws-wiz.......0i131j0j0i22i30j33i160j33i22i29i30.ElVzdTKF3Ew&ved=0ahUKEwiEytDkmKDlAhUMqYsKHdUQBPsQ4dUDCAY&uact=5
https://moz.gov.ua/article/news/kozhna-desjata-smert-vid-hvorob-sercja-sprichinena-kurinnjam
https://moz.gov.ua/article/news/kozhna-desjata-smert-vid-hvorob-sercja-sprichinena-kurinnjam
https://www.google.com.ua/search?sxsrf=ACYBGNTqNVvPpPK7jpXlSgUnfzKtlehtHQ:1571208769618&source=hp&ei=Qb6mXcSlI4zSrgTVoZDYDw&q=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&oq=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&gs_l=psy-ab.3...3286.10706..12341...0.0..0.283.3969.1j21j4......0....1..gws-wiz.......0i131j0j0i22i30j33i160j33i22i29i30.ElVzdTKF3Ew&ved=0ahUKEwiEytDkmKDlAhUMqYsKHdUQBPsQ4dUDCAY&uact=5
https://life.pravda.com.ua/columns/2018/05/31/231291/
https://life.pravda.com.ua/columns/2018/05/31/231291/
https://www.google.com.ua/search?sxsrf=ACYBGNTqNVvPpPK7jpXlSgUnfzKtlehtHQ:1571208769618&source=hp&ei=Qb6mXcSlI4zSrgTVoZDYDw&q=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&oq=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&gs_l=psy-ab.3...3286.10706..12341...0.0..0.283.3969.1j21j4......0....1..gws-wiz.......0i131j0j0i22i30j33i160j33i22i29i30.ElVzdTKF3Ew&ved=0ahUKEwiEytDkmKDlAhUMqYsKHdUQBPsQ4dUDCAY&uact=5
https://nv.ua/ukr/ukraine/zn/sihareta-abo-zhittja-shcho-vbivaje-kurtsiv-naspravdi-2512469.html
https://nv.ua/ukr/ukraine/zn/sihareta-abo-zhittja-shcho-vbivaje-kurtsiv-naspravdi-2512469.html
https://www.google.com.ua/search?sxsrf=ACYBGNTqNVvPpPK7jpXlSgUnfzKtlehtHQ:1571208769618&source=hp&ei=Qb6mXcSlI4zSrgTVoZDYDw&q=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&oq=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&gs_l=psy-ab.3...3286.10706..12341...0.0..0.283.3969.1j21j4......0....1..gws-wiz.......0i131j0j0i22i30j33i160j33i22i29i30.ElVzdTKF3Ew&ved=0ahUKEwiEytDkmKDlAhUMqYsKHdUQBPsQ4dUDCAY&uact=5
https://www.google.com.ua/search?sxsrf=ACYBGNTqNVvPpPK7jpXlSgUnfzKtlehtHQ:1571208769618&source=hp&ei=Qb6mXcSlI4zSrgTVoZDYDw&q=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&oq=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&gs_l=psy-ab.3...3286.10706..12341...0.0..0.283.3969.1j21j4......0....1..gws-wiz.......0i131j0j0i22i30j33i160j33i22i29i30.ElVzdTKF3Ew&ved=0ahUKEwiEytDkmKDlAhUMqYsKHdUQBPsQ4dUDCAY&uact=5
https://www.google.com.ua/search?sxsrf=ACYBGNTqNVvPpPK7jpXlSgUnfzKtlehtHQ:1571208769618&source=hp&ei=Qb6mXcSlI4zSrgTVoZDYDw&q=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&oq=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&gs_l=psy-ab.3...3286.10706..12341...0.0..0.283.3969.1j21j4......0....1..gws-wiz.......0i131j0j0i22i30j33i160j33i22i29i30.ElVzdTKF3Ew&ved=0ahUKEwiEytDkmKDlAhUMqYsKHdUQBPsQ4dUDCAY&uact=5
https://www.google.com.ua/search?sxsrf=ACYBGNTqNVvPpPK7jpXlSgUnfzKtlehtHQ:1571208769618&source=hp&ei=Qb6mXcSlI4zSrgTVoZDYDw&q=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&oq=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&gs_l=psy-ab.3...3286.10706..12341...0.0..0.283.3969.1j21j4......0....1..gws-wiz.......0i131j0j0i22i30j33i160j33i22i29i30.ElVzdTKF3Ew&ved=0ahUKEwiEytDkmKDlAhUMqYsKHdUQBPsQ4dUDCAY&uact=5
https://www.google.com.ua/search?sxsrf=ACYBGNTqNVvPpPK7jpXlSgUnfzKtlehtHQ:1571208769618&source=hp&ei=Qb6mXcSlI4zSrgTVoZDYDw&q=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&oq=%D1%85%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8+%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D1%96+%D0%B2%D1%96%D0%B4+%D0%BA%D1%83%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F&gs_l=psy-ab.3...3286.10706..12341...0.0..0.283.3969.1j21j4......0....1..gws-wiz.......0i131j0j0i22i30j33i160j33i22i29i30.ElVzdTKF3Ew&ved=0ahUKEwiEytDkmKDlAhUMqYsKHdUQBPsQ4dUDCAY&uact=5
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ТИ МОЖЕШ 
СЕБЕ 

ВБЕРЕГТИ
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Чи знаєте Ви, що існує два види 

залежності від тютюнопаління –

фізіологічний та психологічний. 

Покинувши палити, людина поступово 

відвикає від паління, але цей шлях су-

проводжується фізіологічними 

наслідками, що проявляються різними 

симптомами. 



Психологічний рівень

Такий вид залежності являє

собою елементарну звичку здійснювати

певні дії в певний час та за певних

обставин. Для когось куріння - це

спосіб зайняти руки, для когось -

елемент проведення часу, дозвілля, а 

для когось - дія, щоб привернути увагу

у спілкуванні тощо.






