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Мы вами гордимся!
Многие только мечтают когда-нибудь бросить ку-
рить, а вы перешли от слов к действию и уже сде-
лали шаг к жизни, свободной от сигарет или стиков 
для систем нагревания табака!
Может быть действительно сложно. Но мы можем 
помочь.
И прежде чем начать, давайте развеем мифы,
которые часто мешают или пугают при отказе
от курения. 

Готовимся
к отказу
• Бросаем курить — мифы
• Преимущества отказа 

от курения
• Советы, как бросить

курить. Подготовка
• Почему бросить курить 

сложно?
• Как формируется зави-

симость
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Отказ от курения в любом возрасте приносит 
пользу для здоровья, а польза начинается с 1‑го 
дня без сигарет или стиков.
Уже через 8 часов после отказа от курения нормали-
зуется уровень кислорода в организме.
Через 1 год риск сердечно-сосудистых заболеваний 
снижается примерно вдвое.
А спустя 15 лет риск ишемической болезни сердца 
становится практически таким же, как у человека, 
который никогда не курил¹.

Бросаем курить – мифы
МИФ 1
Я так долго курил, что вред 
организму уже нанесён
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Мне не следует бросать курить, 
потому что я поправлюсь
Нет ничего сверхъестественного в том, чтобы
немного поправиться, когда вы бросаете курить, 
но отказ от курения — одно из лучших решений, ко-
торые вы можете сделать для своего здоровья. 
Курение подавляет аппетит и снижает чувство голо-
да², ³. Однако есть помощники в отказе от курения, 
например никотин-заместительная терапия (НЗТ, 
о которой мы поговорим дальше), которая помогает 
снижать тягу к курению и облегчать различные про-
явления синдрома отмены, в том числе повышен-
ный аппетит², ³, 21.

Бросаем курить – мифы
Миф 2
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Это заставит меня
больше нервничать
Снижение стресса, которое вы можете почувство-
вать, когда вы выкуриваете очередную сигарету или 
стик системы нагревания табака, носит краткосроч-
ный характер⁴.

Миф 3
Бросаем курить – мифы
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Бросаем курить – мифы Бросаем
курить – мифы

Это происходит потому, что бро-
сить курить действительно очень 
сложно. Поэтому обратиться  
за дополнительной поддержкой — 
совершенно нормально!

Миф 4

Бросить курить 
только с помощью 
силы воли — самый 
эффективный способ

На самом деле лишь 3–5% 
из тех, кто бросает курить 
только при помощи силы 
воли, могут продержаться без 
курения в течение 6–12 меся‑
цев⁵.
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Безусловно, от курения страдают не только лёгкие, 
но и весь организм. И если вы бросите курить, то 
положительный эффект отказа от курения на ваш 
организм проявится уже через восемь часов.

Преимущества
отказа от курения

8



Что происходит с организмом,  
когда бросаешь курить?

Больше энергии
Если вы заметили, что вам стало 
легче дышать, это значит, что спазм 
бронхов начинает уменьшаться. Кро-
ме того, вы начнете ощущать прилив 
энергии¹, 6.

Более чистые лёгкие
В организме почти не осталось 
угарного газа. Лёгкие могут начать 
очищаться от слизи. Способность 
различать вкусы и запахи начинает 
улучшаться¹, 6.

Нормализация уровня 
кислорода
Уровень никотина и угарного газа 
в крови снижается более чем вдвое, 
а уровень кислорода возвращается 
к норме¹, 6.

72 часа

48 часов

8 часов
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Что происходит с организмом, 
когда бросаешь курить?

Снижение риска 
для лёгких и сердца
Риск рака лёгких снижается пример-
но вдвое по сравнению с людьми, 
продолжающими курить. Риск ише-
мической болезни сердца снижается 
практически до уровня такого риска 
у человека, который никогда не ку-
рил¹, 6.

Снижение риска 
инсульта
Через 5-15 лет после отказа от ку-
рения риск инсульта снижается 
до уровня риска у некурящего чело-
века¹, 6.

Более здоровое сердце
Повышенный риск ишемической 
болезни сердца снижается примерно 
вдвое по сравнению с людьми, про-
должающими курить¹, 6.

10-15 лет

5-15 лет

1 год
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Что происходит с организмом, 
когда бросаешь курить?

У вас станет больше энергии, времени, чтобы 
провести его с близкими, и вы даже сможете 
сэкономить, ведь на покупку сигарет с каждым 
годом тратится всё больше денег. Тут вы може‑
те посчитать, сколько вы сможете сэкономить, 
если бросите курить.

И М Е Ю Т С Я  П Р О Т И В О П О К А З А Н И Я . 
Н Е О Б Х О Д И М О  О З Н А К О М И Т Ь С Я  С  И Н С Т Р У К Ц И Е Й .
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Советы, как бросить
курить⁷. Подготовка

Как вы уже поняли, курение — это зависимость, и 
избавиться от нее может быть крайне сложно. Как 
минимум нужно настроиться и подготовиться к это-
му, чтобы минимизировать риски срыва.
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Установите дату и со‑
ставьте план отказа от 
курения. Дата долж-
на быть в обозримом 
будущем. Например, 
через 7–10 или 21 день. 
Объявите, что вы хо-
тите бросить курить 
или позовите кого‑то 
сделать это вместе. 
В день отказа от ку‑
рения скажите себе 
«стоп» — больше ни 
одной затяжки.

Выберите метод ме‑
дикаментозной под‑
держки. Можно посо-
ветоваться с врачом, 
например, с психо-
логом. Поговорите 
с семьей, чтобы близ-
кие понимали ваше 
состояние и помогли 
пережить синдром 
отмены.

Советы, как 
бросить курить⁷.
Подготовка
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Ставьте реальные 
цели. Пусть это будет 1 
неделя или месяц без 
курения, или год. Важно, 
чтобы вы могли ее до-
стичь и идти дальше.

Вспомните, что рань‑
ше вам помогало при 
попытках бросить 
курить, а что нет.

Избавьтесь от всего, 
что может напомнить 
о курении: сигареты 
и пустые пачки от них, 
пепельницы, зажигал-
ки и другие вещи. По‑
просите семью и дру‑
зей, которые курят, не 
делать этого рядом 
с вами и не оставлять 
сигареты или стики на 
видном месте.

Советы, как 
бросить курить⁷.
Подготовка
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Советы, как 
бросить курить⁷.
Подготовка

Возможно, вам при-
годятся заменители 
сигареты или стика, 
которые вы привыкли 
держать во рту: жвачка 
без сахара, морковные 
палочки, зубочистки 
и т. д.

Постарайтесь избе‑
гать ситуаций, которые 
обычно провоцировали 
вас на курение. Найди‑
те новый способ сни‑
мать стресс и рассла‑
бляться: массаж, сауна, 
новый фильм в прият-
ной компании.
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Отвлеките себя други-
ми занятиями: прогул-
ка, хобби, особенно 
такие, которые плохо 
совмещаются с вред-
ной привычкой (на-
пример, плавание).

Пейте больше воды. 
Когда хочется заку-
рить, можно пить 
маленькими глотками, 
задерживая дыхание.

Внесите изменения 
в привычный распо‑
рядок дня: поменяйте 
маршрут на работу, 
выпейте чай вместо 
кофе, съешьте на за-
втрак не яичницу, 
а творог.

Советы, как 
бросить курить⁷.
Подготовка
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Попробуйте технику 
глубокого дыхания, 
когда почувствуе-
те острое желание 
покурить: вдыхайте 
медленно через нос, 
выдыхайте через 
рот, представляя, как 
легкие наполняются 
чистым воздухом.

Расскажите и отпразд‑
нуйте свою свободу 
от никотина, когда 
цель будет достигну‑
та.

Советы, как 
бросить курить⁷.
Подготовка
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Многие ошибочно думают, что курение это всего 
лишь вредная привычка, хотя на самом деле — это 
зависимость (код МКБ: F17).
Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) 
определяет масштаб распространения табачной за-
висимости как Глобальную табачную эпидемию.

Вероятность развития зависимости после употре-
бления вещества хотя бы 1 раз8, 9.

23%

Героин

17%

Кокаин

15%

Алкоголь

11%

Антипсихотики
Антидепрессанты

9%

Каннабиноиды

8%

Анальгетики

32%

Табак

Почему бросить курить сложно?

Сигареты вызывают бóльшую зависимость, чем 
может казаться
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При этом бросить курить может 
быть сложнее, чем отказаться 
от героина или опиатов
Анализ 28 различных исследований с участием 
людей, пытавшихся избавиться от зависимости 
от различных веществ: исследователи сосредоточи-
лись на испытуемых, которые не получали никаких 
лекарств, которые могли бы помочь им преодолеть 
зависимость (некоторые проходили поведенческую 
терапию).

От опиоидов, 
таких как героин

От алкоголя Смогли бро-
сить курить 24

Смогли отказаться
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Проникновение никотина 
в лёгкие и кровеносные 

сосуды

Воздействие никотина 
на соответствующие 

рецепторы

Никотин Дофамин

Попадание никотина 
в головной мозг

Выброс дофамина—
гормона удовольствия

Как формируется
зависимость?
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При курении никотин воздействует на соответству-
ющие рецепторы в головном мозге и приводит к вы-
бросу дофамина — «гормона удовольствия». Из-за ре-
гулярного воздействия никотина число рецепторов 
растёт, а значит, растёт и потребность в их постоянной 
подпитке никотином10.

Тяга к курению

Раздражительность

БеспокойствоПодавленность

Тревожность

Трудности 
с концентрацией

И другие...

Cимптомы синдрома отмены
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Для определения своей зависимости 
вы можете пройти тест Фагерстрема, 
отсканировав QR-код

При каждой затяжке в кровоток крайне быстро 
поступает высокая концентрация никотина. Когда 
сигарета или стик выкурены, его уровень падает так 
же резко, а рецепторы требуют продолжения пода-
чи никотина.

Как раз из-за симптомов отмены очень сложно бро-
сить курить. Чтобы облегчить синдром отмены, была 
разработана никотин-заместительная терапия (НЗТ).

Позволяет оценить степень 
никотиновой зависимости 
у курящих людей. Тест состо-
ит из 6 простых вопросов. 
Чем выше итоговый балл, тем 
сильнее выражена зависи-
мость от никотина.

Если человек не получает 
никотин, то он испытывает 
мучительные симптомы 
синдрома отмены:
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Что такое Никотин‑заместительная 
терапия?
Никотин-заместительная терапия (НЗТ) —
одна из самых изученных терапий табачной 
зависимости в мире11 — это безрецептурный метод 
лечения табачной зависимости¹².
НЗТ входит в перечень основных лекарственных 
средств ВОЗ, 24.5.2. Лекарственные средства при 
нарушениях, вызванных употреблением никотина¹³.

Никотин-
заместительная 
терапия (НЗТ)
• Что такое никотин-

заместительная терапия?
• Мифы о никотин-замести-

тельной терапии
• Вы выбрали Никоретте® НЗТ. 

С чего начать и какую лекар-
ственную форму подобрать?
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Упрощенная схематическая демонстрация плаз‑
менной концентрации никотина при курении 
и при применении никотин-заместительной 
терапии.

НЗТ доставляет терапевтическую дозу никотина 
в головной мозг. Никотина поступает ровно столь-
ко, чтобы хватило на смягчение синдрома отмены, 
но этого недостаточно для поддержания устойчивой 
зависимости.
При использовании НЗТ не происходит резко‑
го выброса дофамина — гормона удовольствия, 
за счет чего НЗТ не поддерживает зависимость, 
а помогает бороться с ней.

Ур
ов

ен
ь

ни
ко

ти
на

Время

При курении

При применении 
НЗТ

Концентрация никотина в крови

Как работает НЗТ
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Клинические подтвержденные данные об эффек‑
тивности и безопасности никотин‑заместительной 
терапии как метода борьбы с табачной зависимо‑
стью. 
Одна из самых изученных терапий табачной зависи-
мости в мире, эффективность и безопасность кото-
рой достоверно изучены в более 150 клинических 
исследованиях на протяжении более 40 лет с вовле-
чением более 50 000 пациентов11.

НЗТ входит в перечень основных лекарственных 
средств ВОЗ, 24.5.2. Лекарственные средства
при нарушениях, вызванных употреблением 
никотина¹³.

Никоретте® НЗТ — что известно в мире 
с точки зрения доказательной медицины

Никоретте® НЗТ входит в Клинические рекомен‑
дации РФ.
«Синдром зависимости от табака, синдром отмены 
табака у взрослых МКБ 10: F17.2, F17.3» Уровень убе-
дительности рекомендаций A (уровень достовер-
ности доказательств — 1a)25.
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Никоретте® НЗТ — что известно в мире 
с точки зрения доказательной медицины

При никотиновой зависимости 
высокой и очень высокой степени 
(тест Фагерстрема более 8 бал-
лов), что более характерно для 
синдрома отмены табака, строго 
рекомендуется назначение ком-
бинации поведенческой и фар‑
макологической терапии27, 28

Рекомендуется применение фар‑
макологической терапии для 
пациентов со степенью никоти-
новой зависимости более 6 бал‑
лов по тесту Фагерстрема27, 28

Лечение является действенным, 
если оно обеспечивает период 
воздержания от потребления 
табачных продуктов в течение 
не менее 6 месяцев27, 28

Никоретте® НЗТ входит в рекомендации Евро‑
пейской сети по профилактике курения табака 
(ENSP26) по лечению табачной зависимости.
Всестороннее руководство для осуществления 
мероприятий и стратегии по лечению табачной 
зависимости10
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Существует и большое количество сомнений и ми-
фов о работе НЗТ, и сейчас мы вместе их развеем.

Отказ от курения в любом возрасте приносит пользу 
для здоровья, а польза начинается с 1‑го дня без сига-
рет/стиков.
Исследования демонстрируют связь между курением 
и рисокм развития рака, проблем с сердцем и многих 
других заболеваний29. Большинство этих побочных эф-
фектов вызывают токсины сигаретного дыма, а не сам 
никотин16.

никотин-заместительная 
терапия такая же вредная, как 
и курение

препараты НЗТ вызывают 
такое же привыкание,  
как и курение

Использование НЗТ не означает замену одной никоти-
новой зависимости на другую. Кроме того, никотин, со-
держащийся в продуктах НЗТ, достигает мозга гораздо 
медленнее, чем при курении сигареты или стиков, что 
делает НЗТ значительно менее вызывающим привыка-
ние фактором10, 17. 
Принцип действия НЗТ построен на том, что при его 
применении организм человека постепенно адапти-
руется к уменьшающимся дозам никотина вплоть 
до полной отмены.

Миф 1

Миф 2

Мифы об НЗТ
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НЗТ — самая известная терапия табачной зависимости 
в мире, эффективность и безопасность которой досто-
верно изучены в более 150 клинических исследовани-
ях на протяжении более 40 лет с вовлечением более 
50 000 пациентов11. 
На самом деле, часто причина, по которой люди не 
могут отказаться от сигарет или стиков, заключается 
в том, что они либо используют НЗТ не в соответствии 
с инструкцией, либо подбирают неправильную лекар-
ственную форму или дозировку18.

Никотин-заместительная 
терапия не работает

Никотин-заместительная 
терапия — это дорого

Некоторые считают, что использование НЗТ — слиш-
ком дорогое удовольствие, но если сравнить ее со сто-
имостью курения, то вы тратите совершенно разные 
суммы. 
К тому же НЗТ — это про вклад в ваше здоровое буду-
щее.

Миф 3

Миф 4

Мифы об НЗТ
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Отказ от стиков 
и схема подбора
Не все курильщики курят обычные 
сигареты.

Некоторые предпочитают системы 
нагревания табака (стики).

Отказаться от курения стиков может быть 
так же непросто, как и от сигарет.19
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Системы нагревания табака (СНТ) – это электронные 
устройства, при курении которых табак нагревает‑
ся до температуры не превышающей температуру 
горения обычной сигареты, т.е., как правило, 
это ниже 600°C20.

В результате образуется аэрозоль, который содер-
жит сравнимую с традиционными сигаретами долю 
никотина20.

Согласно независимой оценке отраслевых данных, 
концентрация более 20 вредных и потенциально 
вредных химических веществ в СНТ значительно 
выше, чем в эталонном сигаретном дыме20.

Что такое системы
нагревания
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Спрей для полости рта вкус:
мятный, фруктово-мятный
дозировка: 1 мг

Таблетки для рассасывания 
вкус: мятные, фруктовые
дозировки: 2 мг и 4 мг

Жевательная резинка 
вкус: свежие фрукты, свежая 
мята, морозная мята
дозировки: 2 мг и 4 мг

Пластырь трансдермальный 
дозировки: 
10 мг, 15 мг и 25 мг

Схема и дозы применения при отказе от курения 
стиков точно такие же, как при отказе от обычных 
сигарет21. А именно, руководствуемся схемой приме-
нения на следующей странице.

Все лекарственные формы Никоретте®- 
имеют показания к отказу от курения стиков:

Пластырь трансдермальный 

Спрей для полости рта
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Вы выбрали Никоретте®. Как подобрать 
лекарственную форму²¹?

Оцените степень зависимости

Сразу или постепенно

Больше 20 сигарет 
или стиков

С
прей

для полости рта

Таблетки
для рассасы

вания

Ж
евательная
резинка

Ж
евательная
резинка

Таблетки
для рассасы

вания

Меньше 20 сигарет 
или стиков

4 мг 1 мг 2 мг

или или
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Сразу

− курильщикам с сильно выраженной никотиновой зависимостью(более 20 
сигарет в день)
− или испытывающих непреодолимую тягу к курению,
− или которым не удалось отказаться от курения с применением только одного 
вида никотин-заместительной терапии возможно применение комбинирован-
ной терапии:
пластыря 25 мг в комбинации с жевательными резинками 2 мг, спреем 1 мг 
или таблетками для рассасывания 2 мг.

Пластырь 25 мг

Пластырь 
трансдермальный

25 мг

Спрей для полостирта
1 мг

Жевательная резинка
2 мг 

Таблетки для
рассасывания

2 мг

Больше 20 сигарет 
или стиков

Пластырь 15 мг10-20 сигарет
или стиков

или

или+

Вы выбрали Никоретте®. Как подобрать 
лекарственную форму²¹?

Для пластыря трансдермального

Комбинированная терапия
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Борьба с тягой к курению —  
непростой путь. И мы здесь, чтобы вас 
поддержать.
Запланируйте дату, когда вы планируете полностью 
отказаться от сигарет или стиков. Спланируйте, как 
именно вы будете снижать количество выкуривае-
мых сигарет или стиков. Это и будет ваш персональ-
ный план. Отмечайте в ячейках ниже количество 
сигарет или стиков, выкуриваемых в день. Так вы 
сможете контролировать свой прогресс. Применяй-
те выбранную вами лекарственную форму строго 
согласно дозировкам и длительности применения, 
указанным в инструкции.

Если вы выбрали стра‑
тегию «отказаться сра‑
зу», то теперь главное 
не сдаваться и идти до 
конца. А мы обязательно 
расскажем, как сделать 
этот путь легче.

А если ваш выбор — 
постепенный отказ от 
сигарет, то здесь сначала 
нужен план.

Дневник по отказу 
от курения
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Месяц №1

Цель:
0 сигарет или 
стиков в день к 

план

контр
оль

1

план

контр
оль

2

план

контр
оль

3

план

контр
оль

4

план

контр
оль

5

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

1

план

контр
оль

16

план

контр
оль

17

план

контр
оль

18

план

контр
оль

19

план

контр
оль

20

план

контр
оль

11

план

контр
оль

12

план

контр
оль

13

план

контр
оль

14

план

контр
оль

15

план

контр
оль

6

план

контр
оль

7

план

контр
оль

8

план

контр
оль

9

план

контр
оль

10

Дневник по отказу от курения
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Что делать, если сорвался?
Отказ от курения — это процесс, а не единичное 
событие. Многие из тех, кто бросает курить, 
в какой-то момент срываются и выкуривают 
сигарету/стик или даже полностью возвращаются 
к привычке. Важно понимать, что срывы могут 
случаться, и может потребоваться несколько 
попыток, чтобы бросить курить навсегда. Вот почему 
так важно иметь план действий на случай срыва, 
чтобы вы могли успешно вернуться на правильный 
путь.

• Что делать, если сорвался?
• Почему отказ от курения за-

нимает 6 месяцев и более?
• Дневник отказа

Во время
отказа
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Во время
отказа

Позитивное мышление
Во время срыва важно сохранять 
позитивный настрой. Постарай-
тесь сосредоточиться на уже до-
стигнутом прогрессе, даже если 
вы не достигли своей конечной 
цели — бросить курить. Отказаться 
от этой привычки навсегда доволь-
но сложно, поэтому даже несколь-
ко минут или часов без сигареты 
или стика можно считать достиже-
нием.

Вы можете достичь своей 
цели — нужно только проявить 
настойчивость!
Когда вы сталкиваетесь со срывом, 
может быть полезно напомнить 
себе, почему вы вообще хотели 
бросить курить. Ради улучше-
ния здоровья? Чтобы сэкономить 
деньги? Или ради своих близких? 
Какие бы ни были ваши причины, 
попробуйте использовать их, что-
бы вернуть свою мотивацию к от-
казу. Также может быть полезным 
составить список целей, которые 
вы хотите достигнуть благодаря 
отказу.

Что делать, если 
сорвался?
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Учитесь на своих ошибках
Каждая попытка бросить курить — 
это возможность получить ценный 
опыт и научиться. Отказ от курения 
требует практики и настойчиво-
сти, поэтому важно подумать о том, 
что вам показалось трудным и что 
привело к ошибке. Чтобы по-на-
стоящему извлечь уроки из своей 
предыдущей попытки, попробуйте 
записывать свой опыт — это помо-
жет вам лучше понять, что пошло 
не так, и как вы можете исправить 
это в следующий раз. Подумайте 
о ситуациях, в которых вы, скорее 
всего, столкнетесь с искушением, 
и постарайтесь избегать их хотя бы 
на время, пока вы в самом начале 
пути к отказу. Например, попро-
буйте избегать места, где можно 
легко попросить у кого‑нибудь 
сигарету.

Что делать, если 
сорвался?
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Составить план
Риск сорваться обычно выше в те-
чение первых нескольких недель. 
Вот почему полезно составить 
план, который поможет избежать 
триггеров и получить необходи-
мую поддержку. Поскольку обще-
ние с другими курильщиками яв-
ляется наиболее частой причиной 
срыва, полезно подумать о том, как 
можно избежать таких ситуаций, 
особенно в первые несколько не-
дель. Точно так же важно подумать 
о том, как избежать других рас-
пространенных триггеров, таких 
как стресс, алкоголь и события, 
связанные с выбросом большого 
количества эмоций.

Хотя избежать всех триггеров сложно, вы, безуслов-
но, можете контролировать их и по возможности 
избегать.
Также стоит помнить о дополнительной поддержке, 
которая может понадобиться вам в следующей по-
пытке. Например, вы можете заручиться поддерж-
кой Никоретте® и проконсультироваться со специа-
листом.

Что делать, если 
сорвался?
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За это время количество никотиновых рецепторов 
уменьшается, возвращаясь к норме22.

Клинические рекомендации РФ
Синдром зависимости от табака, синдром отмены 
табака у взрослых МКБ 10: F17.2, F17.3.

Курильщики имеют гораздо больше никотино-
вых рецепторов, чем некурящие, что объясняет 
высокую толерантность к никотину у курильщи-
ков, а также их сильную никотиновую зависи-
мость.

Этих рецепторов так много, что они могут 
быть выделены с помощью позитронно-
эмиссионной томографии: центр никотиновой 
зависимости, который делает более светлыми 
область nucleus accumbens и область anterior 
tegmental, где никотиновые рецепторы в ос-
новном и располагаются в головном мозге.

Тем не менее эти клетки сохраняют память 
о курении, и, при возобновлении курения, их 
количество на клеточной мембране может ум-
ножиться очень быстро.

Почему отказ от курения 
занимает 6 месяцев и более
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