
Тютюнопаління: звичка, яка забирає здоров’я щодня 

Тютюнопаління часто сприймається як особистий вибір. Але насправді це одна з 

найсерйозніших глобальних загроз здоров’ю. За даними медичних досліджень, куріння 

щороку призводить до мільйонів передчасних смертей і є ключовим фактором 

розвитку неінфекційних захворювань. 

Попри зростання обізнаності, проблема залишається актуальною і для України. 

Що відбувається в організмі курця 

Кожна затяжка – це не просто дим. Це суміш із понад 7 000 хімічних речовин, серед 

яких десятки – канцерогени. 

Найбільш небезпечні: 

 • нікотин – викликає залежність 

 • чадний газ – знижує рівень кисню в крові 

 • смоли – ушкоджують легені 

З часом організм працює в умовах постійного токсичного навантаження. 

Які хвороби спричиняє куріння 

Тютюнопаління напряму пов’язане з розвитком багатьох неінфекційних захворювань: 

 • Рак легень 

 • Ішемічна хвороба серця 

 • Хронічне обструктивне захворювання легень 

 • інсульт 

 • захворювання судин 

Важливо: куріння шкодить практично кожному органу. 

Пасивне куріння – прихована загроза 

Навіть якщо людина не курить, вона може страждати від так званого пасивного 

куріння. 

Особливо вразливі: 

 • діти 

 • вагітні жінки 

 • люди з хронічними захворюваннями 

Пасивне вдихання диму також підвищує ризик серцево-судинних і легеневих хвороб. 

Ситуація в Україні 

В Україні рівень куріння залишається досить високим, хоча поступово знижується 

завдяки: 

 • антитютюновому законодавству 

 • забороні куріння в громадських місцях 

 • інформаційним кампаніям 

Однак новий виклик – поширення електронних сигарет серед молоді. 

Електронні сигарети: безпечна альтернатива? 

Популярний міф – «вейпи не шкодять». 



Реальність: 

 • вони також містять нікотин 

 • формують залежність 

 • можуть ушкоджувати легені 

Довгострокові наслідки ще вивчаються, але вже зараз є докази шкоди. 

Чому важко кинути курити 

Нікотин викликає сильну фізичну та психологічну залежність. 

Куріння часто пов’язане з: 

 • стресом 

 • звичками (кава, перерви) 

 • соціальним середовищем 

Саме тому відмова – це процес, а не одноразове рішення. 

Що змінюється після відмови 

Організм починає відновлюватися майже одразу: 

 • через 20 хвилин – нормалізується пульс 

 • через 24 години – зменшується ризик інфаркту 

 • через кілька місяців – покращується робота легень 

 • через роки – суттєво знижується ризик раку 

  Кинути курити ніколи не пізно. 

Як кинути: практичні поради 

 • встановити чітку дату відмови 

 • уникати тригерів (алкоголь, стресові ситуації) 

 • звернутися до лікаря 

 • використовувати нікотинозамісну терапію 

 • шукати підтримку близьких 

Профілактика 

 • формування здорових звичок у молоді 

 • інформування про ризики 

 • створення середовища без тютюну 

Тютюнопаління – це не просто звичка, а фактор ризику, який впливає на 

тривалість і якість життя. 

Відмова від куріння – один із найефективніших кроків для збереження здоров’я. І 

цей крок можна зробити вже сьогодні. 

Українські джерела: 

 • Центр громадського здоров’я МОЗ України – https://phc.org.ua 

 • Міністерство охорони здоров’я України – https://moz.gov.ua 

 • Кампанія «Я кидаю курити!» – https://stopsmoking.org.ua 

 • ГО «Життя» (анти тютюнова ініціатива) – https://life.org.ua 


