НАЦИОНАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «Продолжительная и активная жизнь»

С 25 мая по 31 мая 2026 года в России проходит Неделя отказа от табака. 
Она приурочена к Всемирному дню без табака, который отмечается 31 мая. 
[image: Picture background][image: Picture background]Цель недели — напомнить о пагубных последствиях курения для здоровья и поддержать людей, которые хотят отказаться от этой привычки.
Всемирный день без табака был учреждён Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ) в 1987 году для привлечения глобального внимания к проблеме табачной эпидемии.

Тема 2026 года — «Разоблачение привлекательности — борьба с никотиновой и табачной зависимостью».
Некоторые факты о вреде курения:
· Курение — одна из ведущих причин предотвратимых заболеваний и преждевременной смертности в мире.
· Оно увеличивает риск развития рака лёгких, сердечно-сосудистых заболеваний, хронических болезней лёгких, а также проблем с зубами, кожей и иммунной системой.
· Пассивное курение опасно для окружающих, особенно для детей и пожилых людей. Оно может привести к астме, бронхиту, аллергиям и даже раку.
· По данным ВОЗ, употребление табака приводит к смерти каждого десятого взрослого человека в мире.
· В России от причин, связанных с курением, ежегодно преждевременно умирают около 300–400 тысяч человек.
Как бросить курить?
Отказ от табака — сложный, но достижимый процесс. Вот несколько проверенных способов:

· Обратиться за медицинской помощью. В России работают кабинеты отказа от курения при поликлиниках. Врач может назначить никотинзаместительную терапию (пластыри, жвачки) или лекарства, снижающие тягу к курению.
· Использовать мобильные приложения и горячие линии.
Телефон консультативной помощи по отказу от курения: 8 800 200-0-200 (бесплатно).
   Мобильные приложения помогают отслеживать прогресс и мотивируют.

· Избегать триггеров.
· Убрать сигареты, зажигалки, пепельницы. Изменить привычки (например, после еды — не курить, а выпить воды или прогуляться).
· Заняться спортом и правильно питаться. Физическая активность снижает стресс и ускоряет выведение токсинов. Фрукты, овощи и чистая вода помогают восстановить организм.

Некоторые преимущества отказа от курения:
· улучшение самочувствия, повышение энергии и настроения, снижение риска хронических заболеваний, укрепление иммунитета и увеличение физической выносливости.
· Уже в первые 20 минут после последней сигареты начинается восстановление: 
· нормализуется уровень CO₂ в крови, 
· через 2–12 недель улучшается работа лёгких и кровообращение.
· через 1 год риск инфаркта снижается вдвое; 
· через 5–15 лет вероятность инсульта и рака легких приближается к показателям некурящих.
Присоединяйтесь к Неделе отказа от табака!
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Будьте здоровы!

Материал составлен по открытым Интернет-ресурсам
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BpocanTe KypuTb CEerogHs —
3aBTpalWIHUN AeHb HaUMHaeTcs
cenvac!

BceMupHbI AeHb 6e3 Tabaka 31 maa!





