
Прrrложенпе
Прсс-рлиз

Ежеюдно по книциагиве Меж,щвародноm союза по борьбе с раком
в третнй чегверг ноября проволrгrся ,Щень неч4lсlпя. Рестryбrппсанская
аяпгтабашая информационно-образовательная аlФ{я, пргуроченндя к

зтому дню, проходrrт в нашей cTpalc с 13 по 19 ноября 2023 года

Цеrью проведецпя 8щхи явJпется повýIцение }aровн,
шформнровалlосги населенItя в отношеннr.r пагфшп< последсгвId дя
цоровья поrреблепия табща п воцеf,ствня табач{оrо ддма,
фрюtрвашrе у гржлавскоrо бщества поддерfitя мср, ваправJIеннЕх на
борьф с потрблепием табака в соотв8тствпи с полоrкенпями Рамоutой
ковешлдr ВОЗ по борьбе протпв табка-

Табgтrнй дым вБвыва€т к обосцlяст хltогие болезнн, дейсгвуя
прлтк.rесrcl на все оргаян. А прдlrгы табашого прнсхо;ценяя вшесте
с друп,rrдr кдщерпенными веществамк - главная причпна возн кновенt{я
овкологfllескЕх заболевапrй. Курнне провоцхрует развитяе l8 фрм
рака у человекд рак легкою, ппщевода, гортапи п полости рга, мочевого
r}зыр& помеJryдочной желgзы, почки, жец.дя, моло.шой железн,
шейЕl rдсгки н др. Крме высокотв риска возЕикновеппя разlп.lчнкх фрм
злокачеgгвсяЕьD( повобразованшй, продоJDкGнхе куреЕиI негатввно
скдlыва€тrоя на проведенпи специаJБного лечешlя при к)зЕнкновенни этtIх
заболеваптй. Усгаповлено, чю у ryрящо( пациеЕтов, по сравнению с
нскурядЕrми, ооIФадвется продоJDlитешность rоrзви, возрасгает рнск
рецlцява нJIи возпякяовения вторй оп}.холr, снюкается ффекпвяосrь
лечевпя, кsчесгво rоrзrш. Прекращение курняя гарантпрует снюкенхе
заболеваемосrт.

Не ryщесrвует безопасной сигареты и безопасЕого уровня lryреппI.
Ешствеlппп.r ваиболее ффкпввпх спосйrd сЕюкеняя оласвостfl дц
цорвья остается прекращешl€ курения.

0каз m курния в rпобом возрастt оправддн, поскоJБt(у:
чФ€з 8 чsсов уровень кrоtорда в Kpoвta ц)звр8пIается к норме;
sФсз 48 чsсов челов€к брЕгает оfuЕяяие t{ вкус;
черсз l меслl стадовtттс, легче дrJпrятъ, всчсзают )помJt€нхе,

mловная боrь;
черqз б мсслl€в щ)охолrг броrокrrгя, восgг lовптся с€рдечЕfr рпт}ii
черсо 1 mд в,Еос умсвьшsется в(хrхожость y}reperb от

пшемнчсскоп fuлезвп осрдl&
Оддд трсгь курнльциrов в Белsрусш хочст бросrгть хурхтъ. ОкоJIо

90% втосrБп, куршьщпков предIрннимtrют попЕткп прекртrrrь куреЕяс
самосrcятсrьшо. К сожаJr€шпо, больцпдlство пошrюк бросrrь курrгь
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заканчивается неудачно. Приблизrrте.lьно 70Оlо пркрапвlшо< х5рсшlе
вновь начинают t(уриrь, как правшIо в течение бrшr<аfurтх трех месяцев.
одrако с калqцоf, очердяой поrъпкой верояпIость окончаrerьноло
прекращешrя курен}rя возраста€т.

СущесгвуеТ два основньЦ способа отклИ от цDения:
одяомомеЕшнй, цри коmром человек бросаст rryрrгь раз п нsасегда и
посr€пешfi,й, медлешьй, по7гslпrьй.

Первшй способ вполв€ пряподсп для Jшц, тоJIько начsвпшл( цlрrть,
детей, подlосrков, у которш( яшецпя абстrrпенцяи при оrказе от црсняя
бнваrсrт вьrражеlп слабо и легко перноснмш,

вторй способ чаще рекомеItдlют цуриrlьщнкаli со стах!ем шIп в
возрасте старше 50 лет.

Вяеоапно перестsть lryрптъ луtше в спокойяой обставовке, заранее
наgrроив ссбя па зтот рппгтелшый ш8г. JIучпе вссго нам€пrrь дя с€бя
конхрgпIую даry (недели через 2-3). Скаrспg знакоrдrм, чm бросаеrc
ryрrггь. Ошr постараtmся помо.ъ.

Прп постепенном откдЕ от ч/р€ния успешно вспоJIьзуется cвcт]e}ia
самоогрлпrчепrrй:

l. Не курrrтэ натоща& стsраftrcсь как можпо доJIьше оюдвиЕJпь
момент заýрпваяl{я первой сигаретн.

2. При возннrсовении желлlия заýрrrть повременЕтс с его
рса.lпваrией н посгара*rcсь чем-.rпбо себя заrrяь иrпr оrвлечь. Моlспо
закрштъ глsз4 сдеJIать очеяь медIенно глубоrсrй вдох, сосчтатъ до пяти,
медJIеЕно выдохIDпь. Повmркгь несколько раз.

3. Посгарааrcсь заменитъ t(урение легкихп физичесlопrп
упра}оlеяяяlди, прrуJп(ами.

4. 3аменrrге сигарgгу стакл{ом сощ миЕеральной водн, ]кеват€JБной

р€зшrкоЙ, trесладодrи фрукгами.
5. Сгараf,тtсь ежедневно сокращлrь колrqсство sцк)Фшшсмю(

сmарсt в8 1 -2.
6. Желлrие заrryрЕIь пржодrтт вошообразно, поэтоrdу поýгар€.f,т€сь

персrсгть такоf, <орястуш без сlгарсгш.
7. Табахоryрнне - ио прквыч(а, поrmiду Еsдо пскlпоqнть дrуше

привьI.поr, свваняне с яей во времсЕи rцх проФраастЕе, прrrвшпце
й€реогшц от дейgrвиf,, коmрле раяьше оопрцDNцаJIись
ý/рсяцем, нsпрпraер, просмотр талсвrзора, слушшлrс rrузьпоl).

8. Вслоtй рсз, бсря сигаречу, хлqдпс пачIýl пода;ьше от ссбя.
9. Нс носгrt с собоf, з&iсптлк)a пlш сш{Фсr.
l0. После кщдой затяос.l опусtоflЕ руку с сЕгарсmй вrпв.
1 1. Пересгаlътt глубоко з8тrlгиваrъся.
12. Вълсуривайте сиrарgгу п)JIько до поJIовннв.
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l3. Покурилв - уберите пепёьнш{у, а пачIq. отпеспте в ,чrугуо
комнату.

14. Поryпайтс кахrлтй раз не больше одной пачюr сигар€т.
l5. Покупаitте сигареrн Fвнш( харо& а не tолько своя лобиrдrе.
16. Стараf,тесь как можно дольtпе не открцватъ вовtю пачку

сшарФ.
17. K5rprrTc стоя яrи сlця на хеудбном сцrле.
18. Пересгаlътt ryрrтъ на работе.
19. Пересгаlьте кургь в кэаргrре.
20. Не црrпе на улrще.
2l. Не цритс, когдв оlrодаеrе чеm-m (телфонвоm звоlпсв, автобуса

на ocTaroBKe п т.п.).
22. Еош водrте машпry, закуршайте JrцпБ по при€зде ва rrоспr.
23. Когда у Вас коЕ.IиJIись сигаретн, gя у копо ID( вс прсите.
24. опсазьваtтесь от ка:цдоf, прд;rоlкенной Вам сшгарсгы.
25. Отк.llаднваf,те вык).ривлrпе пФц)й в день спгарсгн на l0 lшrуr

поз:rе, чеш 9rо было вчера- Пролоrоrайте зто до mю врменц пока Вы
сможете пс ццrllть в течение первш( 3 часов после снв (говорктв ссбе: r<Я

достаmчно сrшrев, чгобы подоцдать с куреЕяем l0 шнуп). Послс тою
Вам булст прче бросrrь курrrrъ вообще.

Первпе дсr без сltгара сsм е трудrý€. Нддо rак моr.сяо бнстр€с
освободrrъ орг8низм от нпкотнна н дрFтх вредных хомпопеЕmв
табачrоrо днrrа.

фя эюю нсобхо,Iцмо собJподаБ следдопtrrе праrила:
пrгъ большс ,кид(оgгr: воды, соков, неI9спкопо чая с JIхионом

(lпrмон содерlrпт вrгтампп С, ксrюршf, особепно нужеп т€ц по бросает
куркrь);

не пить ч)епrсfr чй и;ш коф - это бостряет ITy к спгара€; по той
хе прFIIrне нс спеrO/ст остъ острн€ и пряппе бJIюда;

а псрвцс дяr сстъ бо.шшс своЕrх ок)щеП и хпспоllолоtlЕьD(
прд.кюц п!тъ оокц;

каrцьй девь сьсддть лоrо(у хеда - он помогаеt псчёltl очпстить
оргааи$a от вреддш( всцестз;

поддср]кивsть вцсокпй урвень физвческой актrпюстя -
фвrу:ьryра не тошко отвлекr9т от trypcвB& но ш оtшщаст дд(д.вие.

3ваwпtlъво легqс броlть lсургтц ваJ(одясь па mдоtе, обваrеrьво
схенлв прп зтом привцIцlю (рабочую, домаrлнюю) обсгаяовry, а
oTt(ElaBIIIIcb оI trypgrrx& нпrогдд пальзя прпхас8пaя х сlгарстt. Одlа
сдIlпств€нпая спгарста, даrrc одrа затЕкк& н8вссгда псрсчqrхпет
заIрачевнне успJIня.

Прп желанпи зцryрmь мокяо испоJIь:lовать ч€рсм)aJýa: возьumе
всmпс5l, освободlгrс от лвстъев, ддfrc sсмнопо подсошr]пь порgrстэ
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кусоtlкsмЁ до 1,5 см, слоlкlте в спичечgЕй коробок п положнт€ в кдрман,

Прп желавии закурпть поло)lйтс а рот пряготовJIевЕуIо палочку п

пожуПте (до мочsrlO) - ж€лапп9 вцýрить сигар€ту исчgiнст,

Послс 3-х неуспецrяЕх самостолтепьнЕх попыmк прекратЕть

курекве, рекомевдaетс, oбратIrгься за псЕхотеlяпсвтическЕll ц

лii"рсгвсвшrк лечё]uеll заввсимостя оI явхотява

* чрi"ч"*п"rц-"rгам (врач-психватрнарколог, врач-псrrхотерsпевт,),


