
 

 Курение приносит женскому организму непопра-

вимый вред. Потому что он более чувствителен к воздей-

ствию сигаретного дыма, чем организм мужчин. 

 

 

 

Способы борьбы с никотиновой  
зависимостью 

 Никотинзаместительная терапия. К никотин 

содержащим препаратам относятся жевательные 

резинки, пластыри и таблетки. За счет снижения 

симптомов отмены никотина становится проще пере-

ход от уменьшения количества выкуриваемых сига-

рет к полному отказу от табака.  

 Спорт. Регулярные и умеренные занятия  

спортом стимулируют выработку в организме гормо-

нов удовольствия – эндорфинов. Способен предупре-

дить тягу к курению, депрессивные состояния, нер-

возность, стрессовые ситуации, прибавку в весе, а 

также помогает предупреждать рецидивы курения и 

повысить самооценку. Таким образом, вы можете 

просто заменить курение спортом. 

 Психологическая и психотерапевтическая по- 

мощь. Психологическая поддержка, персональный 

подход психолога или психотерапевта к вам помо-

гут быстрее справится с вашей проблемой.  
 

 

 

 

 

Некоторые женщины боятся, что приба-

вят в весе после того, как бросят курить. Нико-

тин сам по себе не снижает вес, просто за сигаре-

той курильщицы часто забывают о еде. Поэтому, 

начните вести более активный образ жизни  - 

спорт и увлекательные занятия наполнят Вашу 

жизнь положительными эмоциями и не дадут 

Вам располнеть. 

  

 Удовольствие от сигареты – это иллюзия и чем быст-

рее это осознание придѐт, тем проще отказаться от сигаре-

ты. Зачем делать то, что не доставляет тебе удовольствие и при 

этом ещё и жертвовать своим здоровьем?  
 
 

Как справиться? 
 

 Избегайте ситуаций соблазна! При возникно-

вении желания закурить повремените, отложите 

и постарайтесь чем-либо себя занять или от-

влечь, переключитесь на другой вид деятельно-

сти. 

 Постарайтесь заменить курение увлекатель-

ной активной деятельностью, физическими уп-

ражнениями, спортом, прогулками, пробежками. 

 Замените сигарету стаканом сока, минераль-

ной воды, жевательной резинкой, несладкими 

фруктами. 

 Много ходите, так как это помогает бороться 

с сонливостью, часто сопровождающей начало 

отказа от курения. 

 Отказывайтесь от каждой предложенной Вам 

сигареты, ни у кого их не заимствуйте. 
 

Отказ от курения позволяет восстановить 
утраченную привлекательность и чем раньше это 
произойдет, тем лучше для сохранения внешности, 
для вашего здоровья, ваших близких и детей. 

 Какой же вред оказывает курение 

на женский организм? 
 Курящие женщины преобладают среди больных  

раком шейки матки и раком вульвы по сравнению со 

здоровыми. 

 С годами значительно меняется внешность:  

становится менее привлекательной, появляется муже-

подобность, меняется тембр голоса, цвет и упругость 

кожи. 

 Длительно не проходят угри, которые деформи- 

руют кожу лица. 

 Курящие женщины чаще некурящих страдают  

от анемии, хронических воспалительных заболеваний 

щитовидной железы, половых органов и желудочно-

кишечного тракта. 

 Сигаретный дым вызывает снижение уровня  

женских гормонов, которое способствует раннему об-

разованию морщин и преждевременному старению. 

 Нередки случаи задержки месячных и ранняя  

потеря способности к зачатию. 



 

Если Вы откажитесь от  

курения хотя бы: 
 на 1 час, то никотин начнѐт удаляться из ор- 
ганизма; 
 на 12 часов, то организм очищается, лѐкие на- 
чинают лучше дышать, проходит чувство нехватки 
воздуха; 
 на 2 дня, то обострится обоняние и вкусовая  
чувствительность; 
 на 3 дня, то большая часть никотина будет  
выведена из системы кровообращения; 
 на 3 месяца, то улучшится работа системы  
кровообращения, станет легче ходить и бегать;  
 на 4 - 9 месяцев, то функции легких  
восстановятся на 10%, уменьшится кашель, пройдѐт 
одышка и проблема с дыханием;   
 на 1 год, то значительно улучшится кровоснаб- 
жение головного мозга; 
 на 2 года, то риск возникновения инфаркта не  
будет отличаться от риска никогда не курившего 
человека; 
 на 15 лет, то вероятность преждевременной  
смерти будет такая же, как у никогда не курившего. 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Быть цветком  
или  

угольком? 
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