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Как самостоятельно избавиться от курения 

Предисловие
    В ру​ках у Вас кни​га, пос​вя​щен​ная од​ной из на​ибо​лее мас​ш​таб​ных ме​ди​цин​с​ких проб​лем - та​ба​ко​ку​ре​нию. По дан​ным Все​мир​ной Ор​га​ни​за​ции Здра​во​ох​ра​не​ния, в ми​ре 1,26 млрд че​ло​век ку​рят та​бак, еже​год​но от пос​лед​с​т​вий та​ба​ко​ку​ре​ния уми​ра​ет бо​лее 5 млн че​ло​век, эту смерть мож​но бы​ло бы пре​дот​в​ра​тить, ес​ли бы ку​ря​щие зна​ли, как бо​роть​ся с ни​ко​ти​но​вой за​ви​си​мос​тью. 

    На по​ро​ге треть​его ты​ся​че​ле​тия та​ба​ко​ку​ре​ние из час​т​но​го де​ла прев​ра​ти​лось в серь​ез​ную уг​ро​зу здо​ровью на на​ци​ональ​ном уров​не. Прис​т​рас​тие к си​га​ре​там все ча​ще ста​но​вит​ся при​чи​ной кон​ф​лик​тов в об​щес​т​вен​ных мес​тах, на про​из​вод​с​т​ве, в семье. Се​год​ня ку​ре​ние ста​ло проб​ле​мой не толь​ко для здо​ровья са​мих ку​риль​щи​ков, но и всех тех, кто их ок​ру​жа​ет. Ку​ре​ние пря​мо от​ра​жа​ет​ся на по​том​с​т​ве. 

    Почему же лю​ди про​дол​жа​ют ку​рить, нес​мот​ря на оче​вид​ную смер​тель​ную опас​ность та​ба​ка и об​щес​т​вен​ный про​тест? Ви​ной то​му та​бач​ная за​ви​си​мость, ко​то​рая раз​ви​ва​ет​ся в 5-10 раз быс​т​рее, чем за​ви​си​мость от ал​ко​го​ля. Та​бач​ная за​ви​си​мость яв​ля​ет​ся за​бо​ле​ва​ни​ем, вне​сен​ным Все​мир​ной Ор​га​ни​за​ци​ей Здра​во​ох​ра​не​ния в меж​ду​на​род​ную клас​си​фи​ка​цию за​бо​ле​ва​ний, и рас​смат​ри​ва​ет​ся как гло​баль​ная ме​ди​цин​с​кая проб​ле​ма. Вы​яв​ле​но мно​го сход​ных черт меж​ду нар​ко​ти​чес​кой и та​бач​ной за​ви​си​мос​тя​ми. Ког​да прек​ра​ща​ет​ся вве​де​ние ни​ко​ти​на в ор​га​низм, раз​ви​ва​ет​ся син​д​ром аб​с​ти​нен​ции, ко​то​рый яв​ля​ет​ся ос​нов​ным фак​то​ром, пре​пят​с​т​ву​ющим ус​пеш​но​му от​ка​зу от ку​ре​ния. 

    Собственно фе​но​мен за​ви​си​мос​ти от лю​бо​го пси​хо​ак​тив​но​го ве​щес​т​ва (будь то ни​ко​тин, ал​ко​голь, ге​ро​ин или что-то дру​гое) сле​ду​ет трак​то​вать как са​мо​раз​ру​ша​ющее по​ве​де​ние, ко​то​рое про​те​ка​ет по сво​им за​ко​но​мер​нос​тям и, в ко​неч​ном сче​те, вы​зы​ва​ет не​об​ра​ти​мые из​ме​не​ния в пси​хи​ке и фун​к​ци​они​ро​ва​нии внут​рен​них ор​га​нов и сис​тем. 

    Книга не яв​ля​ет​ся то​таль​ным при​зы​вом к здо​ро​во​му об​ра​зу жиз​ни в про​ти​во​вес са​мо​раз​ру​ша​юще​му по​ве​де​нию, но да​ет объ​ек​тив​ную мно​гоп​ла​но​вую ин​фор​ма​цию о проб​ле​ме, ко​то​рая приз​ва​на по​мочь сде​лать ра​зум​ный, мо​ти​ви​ро​ван​ный вы​бор. 

    В убе​ди​тель​ной и дос​туп​ной фор​ме в кни​ге при​ве​де​ны ис​то​ри​чес​кие, ста​тис​ти​чес​кие и эко​но​ми​чес​кие ас​пек​ты та​ба​ко​ку​ре​ния, при​чи​ны и ме​ха​низ​мы раз​ви​тия ни​ко​ти​но​вой за​ви​си​мос​ти, спо​со​бы про​фи​лак​ти​ки. Пред​с​тав​ле​ны тес​ты, поз​во​ля​ющие оп​ре​де​лить сте​пень та​бач​ной за​ви​си​мос​ти и ме​то​ди​ки са​мос​то​ятель​но​го от​ка​за. Осо​бый ин​те​рес пред​с​тав​ля​ет раз​дел, пос​вя​щен​ный ме​то​дам ле​че​ния та​бач​ной за​ви​си​мос​ти, на​пи​сан​ный че​рез приз​му боль​шо​го лич​но​го опы​та ав​то​ров в этой проб​ле​ме. Име​ют​ся ин​те​рес​ные кли​ни​чес​кие при​ме​ры ни​ко​ти​но​вой за​ви​си​мос​ти, ос​лож​не​ний та​ба​ко​ку​ре​ния и из​бав​ле​ния от нее. Опи​са​ны но​вые и да​же на​хо​дя​щи​еся в ста​дии раз​ра​бот​ки ме​то​ды по​мо​щи ку​ря​щим. В при​ло​же​нии при​ве​ден за​кон «Об ог​ра​ни​че​нии ку​ре​ния та​ба​ка» от 10.07.2001 г. 

    Книга пред​с​тав​ля​ет ин​те​рес для ши​ро​ко​го кру​га чи​та​те​лей. Ку​ря​щим она мо​жет по​мочь мо​ти​ви​ро​вать от​каз от ку​ре​ния и вы​ра​бо​тать пра​виль​ную так​ти​ку, не​ку​ря​щим - ук​ре​пить​ся в пра​виль​нос​ти выб​ран​но​го пу​ти. 

    Заместитель ди​рек​то​ра Сан​кт-Пе​тер​бур​г​с​ко​го на​уч​но-ис​сле​до​ва​тель​с​ко​го пси​хо​нев​ро​ло​ги​чес​ко​го ин​с​ти​ту​та им. В. М. Бех​те​ре​ва, зас​лу​жен​ный де​ятель на​уки, про​фес​сор Ю. В. По​пов
От редактора
    О здо​ровье че​ло​ве​ка на​пи​са​но мно​го раз​но​го: по​лез​но​го и бес​тол​ко​во​го - на лю​бой вкус. Про ку​ре​ние столь​ко все​го го​во​ре​но-пе​ре​го​во​ре​но, столь​ко раз муд​рый Мин​з​д​рав пре​дуп​реж​дал, учи​те​ля сты​ди​ли, ро​ди​те​ли ру​га​ли, пи​са​те​ли да​же книж​ки со​чи​ни​ли о том, как ку​рить без вре​да для ор​га​низ​ма. Ка​жет​ся, и до​ба​вить-то не​че​го. Ан, нет! 

    Взглянем на проб​ле​му (сна​ча​ла об​го​во​рив, яв​ля​ет​ся ли это проб​ле​мой) с дру​гой сто​ро​ны. При​пом​ним, что ис​по​кон ве​ку сей по​рок от​сут​с​т​во​вал у боль​шин​с​т​ва на​ро​дов, на​се​ляв​ших ны​неш​ний СНГ. Ку​ре​ние та​ба​ка уза​ко​ни​лось толь​ко при Пет​ре I. При​чем, царь на​вя​зал эту ма​не​ру чуть ли не сил​ком. Сам же Ве​ли​кий прис​т​рас​тил​ся к это​му зелью в прос​ве​щен​ной Ев​ро​пе. Мо​ло​дой был, вот и вы​учил​ся. Хо​тя, бог с ним, с Пет​ром Алек​се​еви​чем. Не он ви​но​ват в том, что се​год​ня каж​дый вто​рой муж​чи​на на​шей стра​ны не до​жи​ва​ет до пен​сии и каж​дые 10 се​кунд по при​чи​не та​ба​ко​ку​ре​ния уми​ра​ет один че​ло​век. Это уж, как го​во​рит​ся, сво​бо​да вы​бо​ра граж​да​ни​на: хо​чешь - жи​ви, хо​чешь - ку​ри. 

    Необходимо ска​зать, что са​ма сте​пень сво​бо​ды вы​бо​ра очень и очень умень​ша​ет​ся при на​ли​чии ка​кой-ли​бо за​ви​си​мос​ти. Хо​ро​шо, ес​ли это ра​бо​та, фут​бол, вы​ра​щи​ва​ние как​ту​сов, лю​бовь, на​ко​нец. Ни​че​го пло​хо​го, по край​ней ме​ре, ка​тас​т​ро​фи​чес​ко​го, не слу​чит​ся. А ес​ли за​ви​си​мость иная? 

    Конечно, грех ку​ре​ния та​ба​ка ни в ка​кое срав​не​ние не идет с нар​ко​ма​ни​ей. Там за​ви​си​мость от ге​ро​ина и ему по​доб​ных ме​ня​ет лич​ность че​ло​ве​ка очень быс​т​ро: сво​бо​да вы​бо​ра рез​ко сок​ра​ща​ет​ся, ор​га​низм стре​ми​тель​но раз​ру​ша​ет​ся, лич​ность дег​ра​ди​ру​ет. Да​же по срав​не​нию с при​емом ал​ко​го​ля та​ба​ко​ку​ре​ние ка​жет​ся прос​то ба​лов​с​т​вом. Но это на пер​вый взгляд. За​ви​си​мость - она и есть за​ви​си​мость. 

    Кажущееся удо​воль​с​т​вие по​во​ра​чи​ва​ет​ся к ку​ря​ще​му да​ле​ко не сим​па​тич​ной сто​ро​ной: бо​лез​ни, дрях​лость, преж​дев​ре​мен​ная ста​рость и… 

    Скажем «спа​си​бо» при​выч​ной, став​шей род​ной си​га​ре​те, па​пи​ро​се, си​га​ре и сног​с​ши​ба​тель​ной ши​кар​ной труб​ке за то, что ус​т​ро​или мы се​бе, не вы​хо​дя из до​ма, не от​лу​ча​ясь с ра​бо​че​го мес​та, «кре​ма​то​рий». 

    Что де​лать, кто ви​но​ват… и так да​лее пе​ре​чис​лим по спис​ку тра​ди​ци​он​ный на​бор воп​ро​сов рос​си​яни​на, од​нов​ре​мен​но вспом​ним, что Рос​сия, на​ко​нец, прим​к​ну​ла к меж​ду​на​род​ной кам​па​нии борь​бы с ку​ре​ни​ем. 

    В кни​ге да​ны све​де​ния, ин​те​рес​ные лю​дям ку​ря​щим и не​ку​ря​щим, осо​бен​но тем, кто ре​шил от​ка​зать​ся от при​выч​ки. Ис​то​рия ку​ре​ния, воз​дей​с​т​вия ни​ко​ти​на на ор​га​низм и лич​ность, пос​лед​с​т​вия, со​ци​аль​но-эко​но​ми​чес​кие ас​пек​ты, проб​ле​мы и, ес​ли ин​фор​ма​ция по​мо​жет вам сде​лать пра​виль​ный вы​бор, стра​те​гия и так​ти​ка от​ка​за от ку​ре​ния - об этом со зна​ни​ем де​ла на​пи​са​ли вра​чи, прак​ти​ку​ющие «Прог​рам​му АН​ТИ​НАР». 

Вместо введения.
История о том, как начал и как бросил курить один из авторов этой книги
    Все из​вес​т​ные мне род​с​т​вен​ни​ки-муж​чи​ны ку​ри​ли, ку​ри​ла да​же ба​буш​ка по ли​нии от​ца. Я ее ни​ког​да не ви​дел, но мно​го слы​шал о ней от дру​гой мо​ей ба​буш​ки. Па​пи​на ма​ма умер​ла за​дол​го до мо​его рож​де​ния, но в на​шем до​ме хра​ни​лись ее ве​щи, пор​т​ре​ты и фо​тог​ра​фии. В то вре​мя ку​ря​щие муж​чи​ны бы​ли яв​ле​ни​ем обы​ден​ным - ку​ри​ли на ули​це, на ра​бо​те, до​ма. И хо​тя офи​ци​аль​но ку​ре​ние ник​то не одоб​рял, борь​ба с ним ве​лась пре​иму​щес​т​вен​но толь​ко в сре​де де​тей: «Не ку​ри, а то не вы​рас​тешь». Ку​ре​ние сре​ди жен​щин бы​ло ме​нее рас​п​рос​т​ра​не​но, по​это​му на ме​ня про​из​вел очень боль​шое впе​чат​ле​ние факт, что моя ба​буш​ка ку​ри​ла. Сей​час мно​гим «ре​жут гла​за» сце​ны из ста​рых филь​мов, где ге​рои, вол​ну​ясь, раз​мыш​ляя, уси​лен​но ку​рят в при​сут​с​т​вии ма​лень​ких де​тей. Да, во вре​ме​на мо​его дет​с​т​ва это ка​за​лось впол​не ес​тес​т​вен​ным. Ку​ре​ние вос​п​ри​ни​ма​лось как нор​ма по​ве​де​ния взрос​ло​го че​ло​ве​ка. Взрос​ло​го! 

    Когда я и мой брат иг​ра​ли во «взрос​лых», то обя​за​тель​но «ку​ри​ли»: свер​ты​ва​ли из бу​ма​ги тру​боч​ки, де​ла​ли вид, что под​жи​га​ем их, втя​ги​ва​ли и вы​пус​ка​ли воз​дух. В об​щем, ос​ва​ива​ли дви​га​тель​ные на​вы​ки ку​ре​ния. Имея прак​ти​чес​ки не​ог​ра​ни​чен​ный дос​туп к па​пи​ро​сам от​ца, ко​то​рые всег​да ле​жа​ли на его пись​мен​ном сто​ле, мы с бра​том не под​да​лись ис​ку​ше​нию ре​аль​но поп​ро​бо​вать. На па​пи​ны па​пи​ро​сы в тот пе​ри​од бы​ло на​ло​же​но та​бу. В бо​лее стар​шем воз​рас​те, дол​жен приз​нать​ся, мы это та​бу не раз на​ру​ша​ли. 

    Первая про​ба бы​ла сде​ла​на в воз​рас​те 5-6 лет. В под​ва​ле, где хра​ни​лись дро​ва (а в то вре​мя в Ле​нин​г​ра​де на Пет​рог​рад​с​кой сто​ро​не еще бы​ло печ​ное отоп​ле​ние), мы наш​ли две пач​ки па​пи​рос «Звез​да». Это бы​ли жел​то​ва​тые ко​ро​боч​ки с блек​лым крас​ным изоб​ра​же​ни​ем во​ен​но​го мо​то​цик​лис​та в шле​ме со звез​дой. По​лу​чив в без​раз​дель​ную соб​с​т​вен​ность та​кое сок​ро​ви​ще, мы не мог​ли не поп​ро​бо​вать. Си​дя под боль​шим обе​ден​ным сто​лом, ко​то​рый яв​лял​ся для нас на​деж​ным убе​жи​щем при скоп​ле​нии гос​тей, мы по​дож​г​ли свои пер​вые па​пи​ро​сы и ста​ли пус​кать дым. Де​ла​ли это очень ос​то​рож​но, что​бы не за​каш​лять. Ку​ре​ни​ем этот про​цесс мож​но бы​ло наз​вать лишь ус​лов​но: мы прос​то на​би​ра​ли в рот дым и тут же вы​пус​ка​ли. Боль​шо​го фи​зи​чес​ко​го вре​да по​доб​ное «ку​ре​ние» нам не при​нес​ло, ес​ли не счи​тать на​го​няя, по​лу​чен​но​го от ро​ди​те​лей. Па​пи​ро​сы у нас отоб​ра​ли и с по​зо​ром выс​та​ви​ли из ком​на​ты. Вто​рая пач​ка, «бла​го​ра​зум​но» спря​тан​ная в ук​ром​ном мес​те, бы​ла роз​да​на при​яте​лям во дво​ре. 

    Первый опыт от​рав​ле​ния ни​ко​ти​ном был при​об​ре​тен зна​чи​тель​но поз​же, в воз​рас​те 10-11 лет. В этот пе​ри​од на​ша стра​на ак​тив​но тор​го​ва​ла с Ку​бой. В ма​га​зи​нах по​явил​ся са​хар​ный пе​сок жел​то​ва​то​го цве​та с лег​ким за​па​хом неф​ти, ку​бин​с​кий ром и си​га​ры. Пос​лед​ние пле​ня​ли маль​чи​шес​кое во​об​ра​же​ние сво​ей эк​зо​тич​нос​тью. На Пет​рог​рад​с​кой сто​ро​не в то вре​мя су​щес​т​во​ва​ло два та​бак​тор​га. Это бы​ли спе​ци​али​зи​ро​ван​ные ма​га​зи​ны, тор​гу​ющие та​бач​ны​ми из​де​ли​ями. Один из них стал на​зы​вать​ся «Га​ва​на», и про​да​ва​ли там пре​иму​щес​т​вен​но си​га​ры. Ка​ких толь​ко не бы​ло: си​га​ры то​нень​кие, как си​га​ре​ты, и си​га​ры тол​с​тые, как со​сис​ки, си​га​ры в де​ре​вян​ных ящи​ках с изящ​ны​ми ри​сун​ка​ми и по​зо​ло​той, си​га​ры в стек​лян​ных про​бир​ках и алю​ми​ни​евых фут​ля​рах, си​га​ры в фоль​ге и де​ре​вян​ном пе​на​ле. Соб​лазн был слиш​ком ве​лик. По​это​му впол​не по​нят​но, что, на​ко​пив не​ко​то​рую сум​му де​нег, мы с при​яте​лем ку​пи​ли па​ру си​гар (раз​ме​ром по​боль​ше, це​ной по​де​шев​ле) и в суб​бот​ний ве​чер ус​т​ро​или «за​гул». Ле​жа на ку​че пес​ка на зад​нем дво​ре, мы ку​ри​ли и ве​ли «свет​с​кие бе​се​ды». Мы поч​ти не за​тя​ги​ва​лись, но все же че​рез не​ко​то​рое вре​мя по​чув​с​т​во​ва​ли го​ло​вок​ру​же​ние и «дур​ман» в го​ло​ве. До​мой приш​ли блед​но-зе​ле​ны​ми, нас ша​та​ло, и да​же нес​коль​ко раз выр​ва​ло. Ве​чер, да и весь сле​ду​ющий день бы​ли без​на​деж​но ис​пор​че​ны. 

    Несмотря на не​удач​ный эк​с​пе​ри​мент, че​рез нес​коль​ко ме​ся​цев я сно​ва сде​лал по​пыт​ку по​ку​рить. С тех пор мы с при​яте​лем пе​ри​оди​чес​ки вы​ку​ри​ва​ли 1-2 си​га​ре​ты, не ежед​нев​но, а от слу​чая к слу​чаю. Пот​реб​ность ку​рить од​но​му не воз​ни​ка​ла, но и от​в​ра​ще​ния к та​бач​но​му ды​му не бы​ло. В стар​ших клас​сах шко​лы боль​шин​с​т​во маль​чи​шек ку​ри​ло дос​та​точ​но ре​гу​ляр​но, сле​до​ва​тель​но, уже тог​да по​яви​лась ни​ко​ти​но​вая за​ви​си​мость. Я был сре​ди боль​шин​с​т​ва. 

    Никотиновая за​ви​си​мость, как и лю​бая дру​гая, раз​ви​ва​ет​ся по эта​пам: пер​вый кон​такт, как пра​ви​ло, соп​ро​вож​да​ет​ся ос​т​рым от​рав​ле​ни​ем; за​тем нас​ту​па​ет пе​ри​од при​вы​ка​ния, ког​да от ток​си​чес​ко​го ве​щес​т​ва че​ло​век на​чи​на​ет по​лу​чать удо​воль​с​т​вие; сле​ду​ющий - пе​ри​од скры​той за​ви​си​мос​ти, в это вре​мя удо​воль​с​т​вие от при​ема на​рас​та​ет, но не вы​тес​ня​ет дру​гие спо​со​бы по​лу​че​ния удо​воль​с​т​вия, т. е. не про​яв​ля​ют​ся приз​на​ки фи​зи​чес​кой за​ви​си​мос​ти; пос​ле это​го на​чи​на​ет​ся пе​ри​од раз​вер​ну​той за​ви​си​мос​ти с мак​си​маль​ной то​ле​ран​т​нос​тью - пот​реб​ность в ни​ко​ти​не дос​ти​га​ет мак​си​маль​ной ве​ли​чи​ны и по​ни​ма​ние «вред​нос​ти» урав​но​ве​ши​ва​ет​ся удо​воль​с​т​ви​ем; пе​ри​од пре​сы​ще​ния ха​рак​те​ри​зу​ет​ся сни​же​ни​ем то​ле​ран​т​нос​ти, ког​да удо​воль​с​т​вие от упот​реб​ле​ния сни​жа​ет​ся и на​рас​та​ет пси​хо​ло​ги​чес​кий и фи​зи​чес​кий дис​ком​форт, что при​во​дит к сни​же​нию до​зы до ми​ни​маль​ных ве​ли​чин; за​тем ре​мис​сии или пе​ри​оды не​упот​реб​ле​ния. 

    Продолжительность и вы​ра​жен​ность этих эта​пов мо​жет быть очень раз​ная и за​ви​сит как от ве​щес​т​ва, выз​вав​ше​го за​ви​си​мость, так и от ин​ди​ви​ду​аль​ных фи​зи​чес​ких и пси​хи​чес​ких осо​бен​нос​тей че​ло​ве​ка. 

    В 10-м клас​се я ку​рил уже прак​ти​чес​ки ежед​нев​но. В ос​нов​ном, это бы​ли де​ше​вые си​га​ре​ты, та​кие как «Па​мир», «Шип​ка», «Сол​ныш​ко». Иног​да, ког​да бы​ли день​ги, по​ку​пал до​ро​гие с филь​т​ром; хо​ро​ши​ми счи​та​лись бол​гар​с​кие си​га​ре​ты «Стю​ар​дес​са», «Ту-104», а луч​ши​ми бы​ли «БТ». Си​га​ре​ты дос​тав​ля​ли удо​воль​с​т​вие и скла​ды​вал​ся ри​ту​ал - си​га​ре​та в пе​ре​ры​вах меж​ду за​ня​ти​ями, си​га​ре​та пос​ле еды, си​га​ре​та при встре​че, си​га​ре​та за бе​се​дой и т. п. Я не ощу​щал ни​ка​ко​го вре​да от них, не ис​пы​ты​вал ни фи​зи​чес​ко​го дис​ком​фор​та, ни пси​хо​ло​ги​чес​ко​го не​удоб​с​т​ва, а для се​бя объ​яс​нял ку​ре​ние раз​но​вид​нос​тью удо​воль​с​т​вия и счи​тал, что пол​нос​тью кон​т​ро​ли​рую про​цесс. На пер​вом кур​се ин​с​ти​ту​та я на спор бро​сил ку​рить и це​лый год дер​жал​ся. Же​ла​ние за​ку​рить сох​ра​ня​лось, но не но​си​ло неп​ре​одо​ли​мый ха​рак​тер. Я его ус​пеш​но по​дав​лял и ис​пы​ты​вал за​кон​ную гор​дость от соб​с​т​вен​ной си​лы во​ли. Пос​коль​ку я не пла​ни​ро​вал от​ка​зы​вать​ся от си​га​рет нав​сег​да, то че​рез год сно​ва на​чал ку​рить. 

    Способность лю​дей не ку​рить до​воль​но дли​тель​ное вре​мя, как в мо​ем слу​чае, вво​дит их в заб​луж​де​ние, что они не по​па​да​ют в за​ви​си​мость от та​ба​ка. Лю​ди, ко​то​рые не мо​гут или не хо​тят от​ка​зать​ся от ку​ре​ния, име​ют на​го​то​ве мно​жес​т​во раз​но​об​раз​ных объ​яс​не​ний, по​че​му они ку​рят: жи​вем один раз, у ме​ня сла​бая во​ля, бо​юсь по​пол​неть, без си​га​ре​ты го​ло​ва не ра​бо​та​ет, ес​ли бро​шу ку​рить, бу​дут вы​па​дать во​ло​сы… 

    Постепенно я стал вы​ку​ри​вать до 20 си​га​рет в день. Та​кая ни​ко​ти​но​вая наг​руз​ка да​ла о се​бе знать: ста​ло сби​вать​ся ды​ха​ние, ча​ще воз​ни​ка​ли прос​туд​ные за​бо​ле​ва​ния, по​явил​ся ка​шель, раз​д​ра​же​ние и дис​ком​форт. Пы​та​ясь взять про​цесс под кон​т​роль, я прек​ра​тил ку​рить ежед​нев​но и стал де​лать пе​ре​ры​вы по нес​коль​ку дней. Те​оре​ти​чес​ким обос​но​ва​ни​ем мо​его эк​с​пе​ри​мен​та пос​лу​жи​ло пред​с​тав​ле​ние, что ку​ре​ние яв​ля​ет​ся удо​воль​с​т​ви​ем, ко​то​рое мож​но ис​пы​ты​вать толь​ко на от​ды​хе, т. е. в вы​ход​ные. Всю не​де​лю я тер​пел, а в суб​бо​ту на​чи​нал ку​рить. Пер​вая си​га​ре​та вы​зы​ва​ла го​ло​вок​ру​же​ние, лег​кое под​таш​ни​ва​ние и од​нов​ре​мен​но - удов​лет​во​ре​ние на​ко​пив​ше​го​ся же​ла​ния. За пер​вой си​га​ре​той шла вто​рая, третья и в ре​зуль​та​те по​лу​ча​лось, что в те​че​ние двух дней я ку​рил зна​чи​тель​но боль​ше, чем рань​ше, слов​но хо​тел «на​ку​рить​ся впрок». В ито​ге за два дня я вы​ку​ри​вал бо​лее трех па​чек си​га​рет. По по​не​дель​ни​кам я чув​с​т​во​вал се​бя пло​хо, ку​рить не хо​те​лось, но уже во втор​ник же​ла​ние про​сы​па​лось и сно​ва на​чи​на​ло на​кап​ли​вать​ся. Та​кая прак​ти​ка тре​бо​ва​ла пос​то​ян​но​го нап​ря​же​ния сил и не улуч​ша​ла са​мо​чув​с​т​вия. Я ре​шил из​ме​нить так​ти​ку и ог​ра​ни​чить​ся ежед​нев​ным ми​ни​му​мом - вы​ку​ри​вать од​ну-две си​га​ре​ты в день (по​нят​но, что вы​ку​ри​ва​лись всег​да две). Но и эти рам​ки удер​жать бы​ло очень труд​но и ми​ни​мум воз​рос до трех си​га​рет. Я оп​рав​ды​вал се​бя тем, что вред от ми​ни​маль​но​го ко​ли​чес​т​ва си​га​рет не пре​вы​ша​ет вре​да от жиз​ни в боль​шом го​ро​де, где воз​дух заг​ряз​нен вых​лоп​ны​ми га​за​ми и про​мыш​лен​ны​ми выб​ро​са​ми. Это бы​ла клас​си​чес​кая скры​тая фор​ма мо​ти​ва​ции ку​ре​ния. Моя сис​те​ма по ог​ра​ни​че​нию ку​ре​ния не оп​рав​да​ла се​бя. По​ка все во​ле​вые уси​лия бы​ли скон​цен​т​ри​ро​ва​ны на про​цес​се кон​т​ро​ля и сдер​жи​ва​ния же​ла​ния, мне уда​ва​лось справ​лять​ся с за​да​чей, но как толь​ко за​кан​чи​вал​ся спо​кой​ный меж​сес​си​он​ный пе​ри​од и нас​ту​па​ла по​ра за​че​тов, я прек​ра​щал борь​бу с са​мим со​бой и опять на​чи​нал вы​ку​ри​вать по пач​ке си​га​рет в день. 

    Я пы​тал​ся най​ти дру​гие спо​со​бы ог​ра​ни​чить се​бя: пе​ре​хо​дил на ку​ре​ние труб​ки, про​бо​вал ку​рить каль​ян, но все бе​зус​пеш​но. Дол​жен приз​нать, что си​га​ре​ты яв​ля​ют​ся са​мым «тех​но​ло​гич​ным» спо​со​бом ку​ре​ния, они мак​си​маль​но уп​ро​ща​ют сам про​цесс ку​ре​ния. Ви​ди​мо, по​это​му си​га​ре​ты так ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​не​ны. 

    К 30 го​дам, уже ра​бо​тая вра​чом-пси​хи​ат​ром, я пе​рес​тал пи​тать ил​лю​зии по по​во​ду сво​их воз​мож​нос​тей в борь​бе с ку​ре​ни​ем. Мое сос​то​яние но​си​ло все приз​на​ки ни​ко​ти​но​вой за​ви​си​мос​ти. За​бо​ле​ва​ние ни​ко​ти​но​ма​ни​ей, или ку​ре​ние, но​сит хро​ни​чес​кий, этап​ный и прог​рес​си​ру​ющий ха​рак​тер. Я яс​но осоз​нал, что лю​бая за​ви​си​мость яв​ля​ет​ся час​тью жиз​нен​но​го ук​ла​да, вхо​дит в сте​ре​отип по​ве​де​ния и по​это​му, что​бы от​ка​зать​ся от ве​щес​т​ва, вы​зы​ва​юше​го за​ви​си​мость, не​об​хо​ди​мо за​нять​ся серь​ез​ной и слож​ной пси​хо​ло​ги​чес​кой ра​бо​той по из​ме​не​нию се​бя. Ес​ли че​ло​век не го​тов из​ме​нять​ся, то не сто​ит и на​чи​нать борь​бу с бо​лез​нью. 

    Я ре​шил на​чать с то​го, что стал пред​с​тав​лять се​бя не​ку​ря​щим. В пов​сед​нев​ной жиз​ни су​щес​т​ву​ет мно​жес​т​во ти​пич​ных си​ту​аций, ког​да ку​ря​щий че​ло​век, не за​ду​мы​ва​ясь, тя​нет​ся за си​га​ре​той. Си​га​ре​та сра​зу пос​ле про​буж​де​ния или пос​ле зав​т​ра​ка, си​га​ре​та на ос​та​нов​ке ав​то​бу​са или в ма​ши​не, си​га​ре​та при встре​че, при бе​се​де, в пе​ре​ры​ве, си​га​ре​та на про​ща​ние. Я пред​с​тав​лял се​бя в этих си​ту​аци​ях без си​га​ре​ты, ду​мал, что же я бу​ду де​лать вмес​то ку​ре​ния. Труд​нее все​го бы​ло с ко​фе. Ас​со​ци​ация ко​фе - си​га​ре​та бы​ла нас​толь​ко ус​той​чи​вой, что вы​зы​ва​ла раз​д​ра​же​ние. Мне по​на​до​би​лось пот​ра​тить не​ма​ло дней и сил на раз​ру​ше​ние этой свя​зи. Я наб​лю​дал за не​ку​ря​щи​ми людь​ми, пьющи​ми ко​фе, и во​об​ра​жал се​бя на их мес​те. Че​рез не​ко​то​рое вре​мя я по​чув​с​т​во​вал, что те​оре​ти​чес​ки мо​гу пред​с​та​вить се​бя за чаш​кой ко​фе без си​га​ре​ты. Прак​ти​чес​ки же, я вос​поль​зо​вал​ся не​хит​рым при​емом: пер​вое вре​мя пил ко​фе с под​су​шен​ным твер​дым сы​ром. Мо​гу ре​ко​мен​до​вать его всем - очень гар​мо​нич​ное со​че​та​ние. 

    Непосредственный от​каз от ку​ре​ния тре​бу​ет зна​чи​тель​ных уси​лий и вре​ме​ни. Ес​ли не поль​зо​вать​ся пос​то​рон​ней по​мощью, т. е. не об​ра​щать​ся к вра​чу, на​до в пер​вую оче​редь вос​поль​зо​вать​ся под​хо​дя​щей си​ту​аци​ей, на​ру​ша​ющей при​выч​ный ритм жиз​ни. Это мо​жет быть пе​ре​езд на но​вое мес​то, уход в от​пуск, прос​туд​ное за​бо​ле​ва​ние. Сме​на жиз​нен​но​го сте​ре​оти​па по​мо​га​ет прер​вать ни​ко​ти​но​вую за​ви​си​мость на не​ко​то​рое вре​мя (5-7-10 дней). 

    Я бро​сил ку​рить, за​бо​лев грип​пом. В пер​вый день тем​пе​ра​ту​ра под​ня​лась до 39 гра​ду​сов, бо​ле​ли сус​та​вы, раз​д​ра​жал яр​кий свет, го​ло​ва бы​ла тя​же​лая, есть и ку​рить сов​сем не хо​те​лось. Я без уси​лий про​вел день без си​га​рет. Весь вто​рой день я поч​ти не вста​вал с пос​те​ли и не ку​рил так​же без осо​бо​го тру​да. На тре​тий день са​мо​чув​с​т​вие ста​ло улуч​шать​ся, стал по​нем​но​гу есть, охот​но пил со​ки, чай и же​ла​ние за​ку​рить ста​ло про​сы​пать​ся. Но два дня без си​га​рет бы​ли уже про​жи​ты! Пси​хо​ло​ги​чес​ки я дав​но нас​т​ра​ивал​ся на от​каз от ку​ре​ния и по​это​му тре​тий день я так​же ре​шил не ку​рить, рас​це​ни​вая сло​жив​шу​юся си​ту​ацию как удач​ный шанс по​кон​чить с за​ви​си​мос​тью. В пос​ле​ду​ющие дни же​ла​ние за​ку​рить прес​ле​до​ва​ло ме​ня, но мне уда​ва​лось от​в​лечь​ся, пе​рек​лю​чить​ся на ка​кое-то за​ня​тие. Пос​те​пен​но мыс​ли о ку​ре​нии ста​ли по​яв​лять​ся все ре​же и ре​же. Вос​по​ми​на​ния о ку​ре​нии не очень бес​по​ко​или, но, ес​ли вдруг воз​ни​ка​ли, я не тре​во​жил​ся, по​то​му что знал: че​рез нес​коль​ко ми​нут за​бу​ду об этом. 

    Появление же​ла​ния, как пра​ви​ло, свя​за​но с ка​кой-ли​бо ас​со​ци​аци​ей: мес​то, си​ту​ация, вре​мя, за​пах или нас​т​ро​ение (кос​тер, шаш​лык, лег​кое опь​яне​ние, чаш​ка ко​фе в ро​ман​ти​чес​кой об​с​та​нов​ке). Вле​че​ние мо​жет но​сить дос​та​точ​но вы​ра​жен​ный, но быс​т​ро про​хо​дя​щий ха​рак​тер. Для пре​одо​ле​ния его не​об​хо​ди​мо вспом​нить о мо​ти​вах от​ка​за от ку​ре​ния и по​быс​т​рее пе​рек​лю​чить​ся на ка​кое-ли​бо де​ло. Бе​зус​лов​но, по​яв​ле​ние вле​че​ния соз​да​ет ре​аль​ные пред​по​сыл​ки для сры​ва. Ес​ли чуть-чуть ос​ла​бить свою во​лю и поз​во​лить се​бе за​ку​рить - же​ла​ние мгно​вен​но зах​ва​тит Вас! 

    Существует раз​ни​ца меж​ду же​ла​ни​ем и хо​те​ни​ем. Же​ла​ние на​рас​та​ет, от не​го нель​зя от​в​лечь​ся, это как жаж​да. Хо​те​ние при всей внеш​ней схо​жес​ти не но​сит на​вяз​чи​во​го ха​рак​те​ра, от не​го мож​но от​в​лечь​ся, о нем мож​но за​быть. Нап​ри​мер, хо​чет​ся в Па​риж, очень хо​чет​ся, но че​рез пол​ча​са Вы мо​же​те об этом за​быть. Же​ла​ние же сох​ра​ня​ет​ся в те​че​ние пер​вых 5-10 дней, в даль​ней​шем про​яв​ля​ет​ся толь​ко хо​те​ние. Ес​ли от хо​те​ния нель​зя из​ба​вить​ся, зна​чит - это же​ла​ние. «Мя​теж не мо​жет кон​чить​ся уда​чей, в про​тив​ном слу​чае его зо​вут ина​че». Это не я так тон​ко за​ме​тил, это - С. Я. Мар​шак. 

    Возвращаясь к сво​ей ис​то​рии, дол​жен приз​нать​ся, что три го​да я не ку​рил и к кон​цу это​го сро​ка хо​те​ние поч​ти не по​яв​ля​лось. Нас​то​ро​жен​ность по от​но​ше​нию к ку​ре​нию ис​чез​ла, но про​изош​ло пе​чаль​ное со​бы​тие: умер мой отец. Это бы​ла не​ожи​дан​ная смерть, ко​то​рую я глу​бо​ко пе​ре​жи​вал. Хло​по​ты, за​бо​ты, свя​зан​ные с по​хо​ро​на​ми, за​ни​ма​ли мно​го вре​ме​ни, но все воп​ро​сы ре​ша​лись ав​то​ма​ти​чес​ки, без эмо​ций, чув​с​т​ва бы​ли как бы «за​мо​ро​же​ны». В этой си​ту​ации я взял па​пи​ро​сы, ос​тав​ши​еся на сто​ле у от​ца, и за​ку​рил. Че​рез три го​да пол​но​го от​ка​за от ку​ре​ния, вы​ку​рив од​ну па​пи​ро​су, я сно​ва стал ку​ря​щим че​ло​ве​ком. Нес​коль​ко ме​ся​цев я ни​че​го не мог с со​бой по​де​лать, ку​рил все: па​пи​ро​сы, си​га​ре​ты, труб​ку! Вле​че​ние к та​ба​ку прос​ну​лось и быс​т​ро на​би​ра​ло преж​нюю, ес​ли не боль​шую, си​лу. По​пыт​ки сно​ва бро​сить при​во​ди​ли к то​му, что, вы​тер​пев в те​че​ние дня, я ночью вы​хо​дил на ули​цу «стре​лять» си​га​ре​ты. Вы​ку​рив, я ощу​щал фи​зи​чес​кое об​лег​че​ние, но ис​пы​ты​вал серь​ез​ные мо​раль​ные му​ки. Бы​ло стыд​но, что я, врач, ни​че​го не мо​гу с со​бой по​де​лать. 

    Цель, в ви​де от​ка​за от ку​ре​ния, еще сох​ра​ня​лась. И, дож​дав​шись от​пус​ка, я пред​п​ри​нял пос​лед​нюю по​пыт​ку ос​во​бо​дить​ся от за​ви​си​мос​ти. Бы​ла ран​няя вес​на, я уехал на да​чу и нес​коль​ко дней про​жил один. Све​жий воз​дух, хо​ро​шая фи​зи​чес​кая наг​руз​ка, пол​но​цен​ное пи​та​ние, от​сут​с​т​вие ка​ко​го-ли​бо ку​ре​ва по​мог​ли мне спра​вить​ся. От​ме​чу, что в этот раз мне пот​ре​бо​ва​лось зна​чи​тель​но боль​ше уси​лий, чем в пре​ды​ду​щие. Я не ку​рю уже поч​ти 12 лет, и у ме​ня нет ни​ка​ко​го же​ла​ния «ста​вить эк​с​пе​ри​мен​ты». 

    Кто хо​чет бро​сить ку​рить, тот на​хо​дит объ​яс​не​ние, по​че​му он это де​ла​ет. Кто не хо​чет от​ка​зать​ся от ку​ре​ния, тот объ​яс​ня​ет се​бе и ок​ру​жа​ющим, по​че​му он ку​рит. По​пыт​ка ус​та​но​вить при​чин​но-след​с​т​вен​ные свя​зи меж​ду ка​ки​ми-ли​бо внеш​ни​ми со​бы​ти​ями и ку​ре​ни​ем - аб​сур​д​на. Это про​ти​во​ре​чит здра​во​му смыс​лу. Ес​ли Вы ище​те что-то по​ло​жи​тель​ное в ку​ре​нии, зна​чит, Вы не го​то​вы от​ка​зать​ся от та​ба​ка. 

    Для се​бя я вы​вел сле​ду​ющую фор​му​лу: за​ку​рю, ес​ли на Зем​лю на​па​дут иноп​ла​не​тя​не и един​с​т​вен​ным сред​с​т​вом спа​се​ния от них бу​дет та​бач​ный дым. 

Куришь? На кол!
(из истории)
    Знакомство че​ло​ве​ка с та​ба​ком про​изош​ло за​дол​го до от​к​ры​тия Аме​ри​ки. Так, в Егип​те при рас​коп​ках усы​паль​ниц фа​ра​онов, от​но​ся​щих​ся к XXI-XVI​II вв. до н. э., бы​ли най​де​ны гли​ня​ные ку​ри​тель​ные труб​ки. Ге​ро​дот, рас​ска​зы​вая о ски​фах, упо​ми​нал о том, что они вды​ха​ли дым сжи​га​емых рас​те​ний. В древ​них ки​тай​с​ких ис​точ​ни​ках так​же мож​но най​ти сви​де​тель​с​т​ва о ку​ре​нии та​ба​ка. Изоб​ра​же​ние тру​бок сох​ра​ни​лось и на ста​рых ин​дий​с​ких кар​ти​нах. Есть све​де​ния, что ку​ре​ние име​ло мес​то в древ​нос​ти и в дру​гих стра​нах Азии. За​ме​тим, что в те вре​ме​на это бы​ло де​лом пос​вя​щен​ных (ша​ма​нов, вож​дей, жре​цов). Од​на​ко боль​шин​с​т​во на​ро​дов уз​на​ли о та​ба​ке пос​ле от​к​ры​тия Ко​лум​бом Аме​ри​ки в 1492 г. 

    Распространение та​ба​ка в Ев​ро​пе про​изош​ло пос​ле вто​ро​го по​се​ще​ния Ко​лум​бом Аме​ри​ки в 1496 г. Его спут​ник, ис​пан​с​кий мо​нах Ро​ман Па​но, вы​вез из про​вин​ции Та​ба​го на ос​т​ро​ве Га​ити се​ме​на та​ба​ка и впер​вые по​се​ял его в Ис​па​нии как де​ко​ра​тив​ное рас​те​ние. Су​щес​т​ву​ет вер​сия, что куст та​ба​ка по​да​рил ис​пан​с​ко​му ко​ро​лю Кар​лу V за​во​ева​тель Мек​си​ки Эр​нан Кор​тес. Из Ис​па​нии та​бак по​пал в Пор​ту​га​лию. За​тем план​та​ции та​ба​ка по​яви​лись в ря​де юж​ных стран. В ка​чес​т​ве ку​ри​тель​ных прис​по​соб​ле​ний на Вос​то​ке ис​поль​зо​ва​лись так на​зы​ва​емые каль​яны, он​то​ло​гия и эти​мо​ло​гия ко​то​рых бо​лее чем фе​но​ме​наль​на. Араб​с​кое сло​во «каль​ян» род​с​т​вен​но сло​вам al-Qa​li - про​дукт, по​лу​ча​емый из рас​ти​тель​ной зо​лы, или прос​то ще​лочь, ка​лий; а соб​с​т​вен​но qa​lj​an пе​ре​во​дит​ся как «зо​ла» (на​до за​ме​тить, что во всех кар​ди​наль​но важ​ных язы​ках сло​ва «ка​ле​ние», «ока​ли​на», «ска​ла» яв​ля​ют​ся од​но​ко​рен​ны​ми. В не​ко​то​рых ци​ви​ли​за​ци​ях не​ред​ко поль​зо​ва​лись труб​ка​ми Ми​ра, ко​то​рые на​зы​ва​лись ка​лу​ме​тами (обра​ща​ет на се​бя вни​ма​ние яв​ное род​с​т​во это​го ин​дей​с​ко​го сло​ва с араб​с​ким каль​яном). 

    Несмотря на зап​ре​ты Ин​к​ви​зи​ции, ев​ро​пей​цы на​ча​ли куль​ти​ви​ро​вать та​бак. По​сол Фран​ции при пор​ту​галь​с​ком дво​ре Жан Ни​ко в 1560-м го​ду от​п​ра​вил из​мель​чен​ные в по​ро​шок лис​тья та​ба​ка ко​ро​ле​ве Ека​те​ри​не Ме​ди​чи, ре​ко​мен​до​вав его как сред​с​т​во от миг​ре​ни. Вско​ре пос​ле это​го мо​да на ню​ха​тель​ный та​бак рас​п​рос​т​ра​ни​лась по всей Фран​ции. В честь Ни​ко рас​те​ние впос​лед​с​т​вии по​лу​чи​ло ла​тин​с​кое наз​ва​ние Ni​co​ti​ana, а вы​де​лен​ный из не​го в на​ча​ле XIX в. ал​ка​ло​ид - со​от​вет​с​т​вен​но «ни​ко​тин». 

    Со вто​рой по​ло​ви​ны XVI в. та​бак стал быс​т​ро на​би​рать по​пу​ляр​ность как ле​кар​с​т​вен​ное рас​те​ние, поч​ти па​на​цея. Та​бак ню​ха​ли, ку​ри​ли че​рез труб​ки, же​ва​ли, сме​ши​ва​ли с раз​лич​ны​ми ве​щес​т​ва​ми и упот​реб​ля​ли для ле​че​ния прос​ту​ды, го​лов​ной и зуб​ной бо​ли, кож​ных и ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ний. 

    В 1580 г. ан​г​лий​с​кий арис​ток​рат, за​яд​лый ку​риль​щик, мо​ряк и по​эт сэр Валь​тер Рей​ли соз​дал та​бач​ную план​та​цию в Ир​лан​дии, а поз​д​нее - еще нес​коль​ко на ко​ло​ни​аль​ных аме​ри​кан​с​ких тер​ри​то​ри​ях. Од​ну из них он наз​вал «Вир​д​жи​ния», что впос​лед​с​т​вии да​ло имя са​мо​му рас​п​рос​т​ра​нен​но​му сор​ту та​ба​ка. 

    В на​ча​ле XVII в. на тер​ри​то​рии сов​ре​мен​ной Аме​ри​ки, в ос​нов​ном, в ан​г​лий​с​ких ко​ло​ни​ях, воз​ник​ли и дру​гие та​бач​ные план​та​ции. В 1611 г. та​кую план​та​цию соз​дал в Вир​д​жи​нии ан​г​ли​ча​нин Джон Рольф. Се​ме​на та​ба​ка он вво​зил из Три​ни​да​да и Ве​не​су​элы, а тех​но​ло​гию об​ра​бот​ки по​за​им​с​т​во​вал у Валь​те​ра Рей​ли и усо​вер​шен​с​т​во​вал ее. Уже че​рез 8 лет на​чал​ся эк​с​порт та​ба​ка из Вир​д​жи​нии в Ан​г​лию, а сам Джон Рольф нав​сег​да по​се​лил​ся в Но​вом Све​те и да​же же​нил​ся на до​че​ри ин​дей​с​ко​го вож​дя, дав​ше​го ему ра​зум​ный со​вет по​пы​тать счас​тья в та​ба​ко​вод​с​т​ве. 

    Среди арис​ток​ра​тов бы​ли и дру​гие страс​т​ные пок​лон​ни​ки та​ба​ка. Сам ко​роль Прус​сии Фре​де​рик I (на​ча​ло XVI​II в.) ус​т​ра​ивал при гер​ман​с​ком дво​ре ку​ри​тель​ные тор​жес​т​ва, а его сын, Фре​де​рик-Виль​ям I, да​же ос​но​вал «Та​бак-кол​ле​гию», на за​се​да​ни​ях ко​то​рой со​че​та​лись та​кие раз​ные, ка​за​лось бы, ве​щи, как рас​суж​де​ния о го​су​дар​с​т​вен​ных де​лах, свет​с​кая бе​се​да и неп​ри​нуж​ден​ное зас​толье, соп​ро​вож​да​юще​еся не​уме​рен​ным ку​ре​ни​ем тру​бок. Из рос​сий​с​ких цар​с​т​вен​ных лю​би​те​лей та​ба​ка, в пер​вую оче​редь, вспо​ми​на​ет​ся, ко​неч​но, Петр I. И, по​жа​луй, боль​ше ник​то! 

    Но у та​ба​ка всег​да бы​ли, мяг​ко го​во​ря, оп​по​нен​ты; и не толь​ко в ли​це Ин​к​ви​зи​ции. Пер​вое вре​мя ку​ре​ние прес​ле​до​ва​лось и ку​риль​щи​ков жес​то​ко на​ка​зы​ва​ли. В Ан​г​лии они под​вер​га​лись су​ро​вым на​ка​за​ни​ям, вплоть до смер​т​ной каз​ни. Го​ло​ва с труб​кой во рту выс​тав​ля​лась на пло​ща​дях. Ко​роль Ан​г​лии Джеймс I еще в на​ча​ле XVII в. не​од​нок​рат​но выс​ту​пал про​тив ку​ре​ния, счи​тая эту при​выч​ку вред​ной для здо​ровья, иг​ра​ющей на ру​ку ис​пан​с​кой тор​гов​ле, и, что осо​бен​но спра​вед​ли​во, вво​дя​щей лю​дей в уми​рот​во​рен​ное сос​то​яние и тем са​мым ос​лаб​ля​ющей во​ен​ную мощь стра​ны. Он ввел пош​ли​ну на ввоз та​ба​ка в Ан​г​лию, а во Фран​ции при​мер​но в то же вре​мя то же са​мое пред​п​ри​нял кар​ди​нал Ри​шелье. 

    Это, ко​неч​но, не ос​та​но​ви​ло рас​п​рос​т​ра​не​ние та​ба​ка, а лишь спо​соб​с​т​во​ва​ло проц​ве​та​нию кон​т​ра​бан​д​но​го вво​за. А вот на Вос​то​ке, осо​бен​но там, где из-за жар​ко​го кли​ма​та ку​ре​ние час​то ста​но​ви​лось при​чи​ной по​жа​ров, за не​го по​ла​га​лись го​раз​до бо​лее су​ро​вые ка​ры. В Тур​ции ку​риль​щи​ков под​вер​га​ли те​лес​ным на​ка​за​ни​ям, по​зор​ным це​ре​мо​ни​ям и да​же при​го​ва​ри​ва​ли к смер​т​ной каз​ни - са​жа​ли на кол. В Япо​нии за ку​ре​ние мож​но бы​ло уго​дить в тюрь​му, а у нас в Рос​сии - под​вер​г​нуть​ся пыт​кам и увечь​ям. В Ита​лии рим​с​кий па​па Ур​бан VII от​лу​чал от цер​к​ви ка​то​ли​ков, ку​ря​щих или ню​ха​ющих та​бак. 

    Еще до от​к​ры​тия Аме​ри​ки ев​ро​пей​ца​ми та​бак уже был там во все​об​щем упот​реб​ле​нии. Ин​дей​цы Юж​ной и Цен​т​раль​ной Аме​ри​ки ку​ри​ли длин​ные си​га​ры, скру​чен​ные из лис​ть​ев рас​те​ния ко​иба, кста​ти, эта при​выч​ка сох​ра​ни​лась до сих пор у жи​те​лей Юж​ной Аме​ри​ки. На язы​ке ку​бин​с​ких ин​дей​цев сло​во «ко​ибо» оз​на​ча​ло про​цесс ку​ре​ния. В Мек​си​ке и Се​вер​ной Аме​ри​ке ац​те​ки и ин​дей​цы ку​ри​ли труб​ки, и так как ан​г​ли​ча​не на​ча​ли свое за​се​ле​ние Но​во​го Све​та с Се​вер​ной Аме​ри​ки, то за​им​с​т​во​ва​ли пер​во​на​чаль​но ку​ре​ние та​ба​ка в труб​ках, на​ла​див их про​из​вод​с​т​во у се​бя из осо​бо​го кус​тар​ни​ко​во​го ве​рес​ка. 

    История точ​но ус​та​но​ви​ла да​ту и об​с​то​ятель​с​т​ва, при ко​то​рых на​се​ле​ние Ев​ро​пы поз​на​ло «сла​дость» ку​ре​ния та​ба​ка. В 1597 г. мо​нах Ро​ман Па​но в сво​ем по​вес​т​во​ва​нии о вто​ром пу​те​шес​т​вии Ко​лум​ба в Аме​ри​ку со​об​ща​ет впол​не оп​ре​де​лен​ные под​роб​нос​ти о рас​п​рос​т​ра​не​нии обы​чая ку​рить та​бак меж​ду жи​те​ля​ми этой стра​ны. Еще в пер​вое пу​те​шес​т​вие Ко​лум​ба в 1492 г. жи​те​ли Ан​тиль​с​ких ос​т​ро​вов пред​с​та​ли пе​ред ним в ды​му та​ба​ка. Та​бак они за​вер​ты​ва​ли в ма​исо​вый лист и при​да​ва​ли ему фор​му, на​по​ми​на​ющую сов​ре​мен​ную си​га​ру. Пос​ле​ду​ющие пу​те​шес​т​вен​ни​ки вы​яс​ни​ли, что ку​ре​ние та​ба​ка в труб​ках ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​не​но по всей Аме​ри​ке и лишь в не​ко​то​рых час​тях вос​точ​но​го по​бе​режья Юж​ной Аме​ри​ки за​ме​ня​ет​ся же​ва​ни​ем та​ба​ка. 

    Гражданин го​ро​да Ми​ла​на Жи​ро​ла​мо Бен​цо​ни, жив​ший в Мек​си​ке меж​ду 1541 и 1555 гг., со​об​щил, что в этой стра​не ку​ри​тель​ный та​бак на​зы​ва​ют та​бак​ко. В 1556 г. учас​т​ник фран​цуз​с​кой эк​с​пе​ди​ции в Юж​ную Аме​ри​ку мис​си​онер Ан​д​рей Те​ве при​вез в Па​риж се​ме​на та​ба​ка, ко​то​рый он на​зы​вал пе​тен. Те​ве дал опи​са​ние про​цес​са ку​ре​ния на бе​ре​гах ре​ки Ма​рань​ена, где су​хие лис​тья та​ба​ка за​вер​ты​ва​ют в паль​мо​вые лис​тья, об​ра​зуя за счет пос​лед​них по​до​бие длин​ной труб​ки. Бо​та​ник Да​ле​шан впер​вые опи​сал та​бак в сво​ей кни​ге «Исто​рия рас​те​ний», вы​шед​шей в 1586 г. 

    Сначала ев​ро​пей​цы об​ра​ти​ли вни​ма​ние глав​ным об​ра​зом на ле​кар​с​т​вен​ные свой​с​т​ва та​бач​ных лис​ть​ев, на их спо​соб​ность заг​лу​шать го​лод и под​дер​жи​вать бод​рость и на​ча​ли раз​во​дить та​бак как ле​кар​с​т​вен​ное и де​ко​ра​тив​ное рас​те​ние. 

    В 1585 г. вы​са​див​ша​яся в Ис​па​нии и Пор​ту​га​лии пар​тия сол​дат про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ла ев​ро​пей​цам ди​ко​вин​ное зре​ли​ще лю​дей, пус​ка​ющих дым изо рта и но​са. Это про​из​ве​ло оше​лом​ля​ющее впе​чат​ле​ние и выз​ва​ло раз​ную ре​ак​цию. В Гер​ма​нии вы​ра​же​ние Ге​те «обра​зо​ван​ный че​ло​век не ку​рит» быс​т​ро бы​ло оп​ро​вер​г​ну​то пов​сед​нев​ной жиз​нью. Ан​г​лий​с​кий ко​роль Джемс в 1604 г. со​чи​нил свою «кон​т​роп​по​зи​цию» та​ба​ку, в ко​то​рой оха​рак​те​ри​зо​вал ку​ре​ние как обы​чай, от​в​ра​ти​тель​ный для гла​за, не​на​вис​т​ный для но​са, вред​ный для гру​ди, опас​ный для лег​ких, а в чер​ном ды​ме он уви​дел бли​жай​шее сход​с​т​во с ды​мом пре​ис​под​ней. 

    Уже в XVI​II в. по​яв​ля​ют​ся со​об​ще​ния о вре​де ку​ре​ния. С 40-х го​дов XVI​II в. в ме​ди​цин​с​кой ли​те​ра​ту​ре уче​ные пи​са​ли о вред​ном дей​с​т​вии та​ба​ка на ор​га​низм че​ло​ве​ка. С это​го мо​мен​та ил​лю​зия о ле​чеб​ных свой​с​т​вах та​ба​ка ис​че​за​ет. Но про​из​вод​с​т​во зелья в Ев​ро​пе все боль​ше раз​ви​ва​ет​ся, так как тор​гов​ля им при​но​сит хо​ро​шие до​хо​ды. 

    В Рос​сию та​бак был за​ве​зен в на​ча​ле XVII в., и его ку​ре​ние прес​ле​до​ва​лось влас​тя​ми. Царь Ми​ха​ил Ро​ма​нов при​ка​зал на​ка​зы​вать ку​риль​щи​ков па​лоч​ны​ми уда​ра​ми и плеть​ми, а Алек​сей Ро​ма​нов в 1649 г. внес зап​рет на ку​ре​ние в Уло​же​ние. Воз​в​ра​тив​шись из Ев​ро​пы, Петр I в 1697 г. снял все зап​ре​ты на про​да​жу та​ба​ка, на​ло​жив пош​ли​ну в поль​зу го​су​дар​с​т​ва. 

    Курение рас​п​рос​т​ра​ня​лось с не​обы​чай​ной си​лой. В Кры​му по​яви​лись це​лые план​та​ции та​ба​ка, а пер​вая та​бач​ная фаб​ри​ка за​ра​бо​та​ла на Ук​ра​ине в пер​вой чет​вер​ти XVI​II в. в г. Ах​тыр​ка. 

    Широкое рас​п​рос​т​ра​не​ние по​лу​чил та​бак как ню​ха​тель​ный по​ро​шок, а к не​му и со​от​вет​с​т​ву​ющие со​су​ды, по​рой дра​го​цен​ные та​ба​кер​ки. По​яви​лись эле​ган​т​ные длин​ные и уз​кие ку​ри​тель​ные труб​ки, ко​то​рые ста​но​ви​лись пред​ме​том гор​дос​ти мно​гих кол​лек​ци​оне​ров. В му​суль​ман​с​ких стра​нах изоб​ре​ли при​чуд​ли​вые при​бо​ры - нар​ги​ле, каль​яны, в ко​то​рых дым сна​ча​ла про​пус​ка​ет​ся че​рез со​суд с во​дой и да​лее по зме​евид​но изог​ну​то​му ды​мо​от​во​ду пос​ту​па​ет в лег​кие ку​риль​щи​ка. Три​ум​фаль​ное шес​т​вие та​ба​ка в XVI в. при​ве​ло его в Ин​дию, Ин​до​не​зию, Япо​нию и да​же на ос​т​ро​ва Оке​ании. Для мно​гих стран, нап​ри​мер, Тур​ции, про​из​вод​с​т​во та​ба​ка ста​ло глав​ным ис​точ​ни​ком го​су​дар​с​т​вен​но​го бюд​же​та. 

Отупляющее удовольствие
    Никотиновая за​ви​си​мость, или поп​рос​ту ку​ре​ние - са​мая рас​п​рос​т​ра​нен​ная при​выч​ка на зем​ном ша​ре, ее име​ет приб​ли​зи​тель​но каж​дый тре​тий взрос​лый жи​тель Зем​ли. Имен​но по​это​му мы от​но​сим​ся к этой за​ви​си​мос​ти как к бе​зо​бид​ной за​ба​ве. А зря! 

    Никотин - иде​аль​ный нар​ко​тик. Пос​та​ра​ем​ся это до​ка​зать. Вот пе​ре​чень свойств, ко​то​ры​ми дол​жен об​ла​дать «иде​аль​ный нар​ко​тик»: 

    - быс​т​рое нас​туп​ле​ние эф​фек​та; 

    - прос​то​та ис​поль​зо​ва​ния; 

    - ко​рот​кое дей​с​т​вие, что да​ет воз​мож​ность мно​гок​рат​но​го пов​то​ре​ния, т. е. по​лу​че​ния удо​воль​с​т​вия; 

    - лег​кость до​зи​ро​ва​ния; 

    - воз​мож​ность сов​ме​ще​ния с дру​ги​ми ви​да​ми удо​воль​с​т​вия; 

    - от​сут​с​т​вие за​мет​но​го вли​яния на ук​лад жиз​ни (на ра​бо​ту, се​мей​ные от​но​ше​ния, раз​в​ле​че​ния или за​ня​тия); 

    - дос​туп​ность и де​ше​виз​на; 

    - при​ем​ле​мость в об​щес​т​ве, т. е. от​сут​с​т​вие уго​лов​но​го прес​ле​до​ва​ния; 

    - воз​мож​ность лег​ко скры​вать упот​реб​ле​ние (нет внеш​них приз​на​ков упот​реб​ле​ния); 

    - от​но​си​тель​но «ма​лый» вред здо​ровью. 

    Всем этим кри​те​ри​ям со​от​вет​с​т​ву​ет ни​ко​тин. В сов​ре​мен​ной клас​си​фи​ка​ции бо​лез​ней в од​ном ря​ду с за​ви​си​мос​тью от нар​ко​ти​ков, ал​ко​го​ля рас​смат​ри​ва​ет​ся и за​ви​си​мость от ни​ко​ти​на или ку​ре​ние как на​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ная фор​ма ни​ко​ти​но​ма​нии. Все пе​ре​чис​лен​ные вы​ше приз​на​ки «иде​аль​но​го» нар​ко​ти​ка объ​яс​ня​ют, по​че​му ку​ре​ние по​лу​чи​ло та​кое ши​ро​кое рас​п​рос​т​ра​не​ние по все​му ми​ру. 

    Но рас​смот​рим все приз​на​ки по от​дель​нос​ти. Ско​рость нас​туп​ле​ния эф​фек​та при ку​ре​нии - нес​коль​ко се​кунд (3-4). По это​му па​ра​мет​ру ни​ко​тин на​хо​дит​ся в од​ном ря​ду с ге​ро​ином или ма​ри​ху​аной и об​го​ня​ет ал​ко​голь. Прос​то​та ис​поль​зо​ва​ния при ку​ре​нии весь​ма вы​со​ка: нет не​об​хо​ди​мос​ти что-ли​бо го​то​вить, про​из​во​дить инъ​ек​ции или пить, ку​рить мож​но на хо​ду, уп​рав​ляя ав​то​мо​би​лем, во вре​мя раз​го​во​ра. На​вер​но, лег​че при​ду​мать си​ту​ацию, в ко​то​рой не​воз​мож​но ку​рить (нап​ри​мер, ны​ряя под во​ду), чем пе​ре​чис​лять, где мож​но ку​рить. Неп​ро​дол​жи​тель​ное дей​с​т​вие ни​ко​ти​на как нар​ко​ти​ка на ор​га​низм поз​во​ля​ет мно​гок​рат​но в те​че​ние су​ток ис​поль​зо​вать его и уп​ро​ща​ет до​зи​ро​ва​ние (одни ку​риль​щи​ки вы​ку​ри​ва​ют 5-7 си​га​рет, дру​гие 40-60, но и пер​вые и вто​рые име​ют за​ви​си​мость). Ку​ре​ние лег​ко сов​ме​ща​ет​ся с дру​ги​ми ви​да​ми по​лу​че​ния удо​воль​с​т​вия - упот​реб​ле​ни​ем ал​ко​го​ля (во вре​мя вы​пив​ки ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет воз​рас​та​ет), при​емом нар​ко​ти​ков (для срав​не​ния: ал​ко​голь и нар​ко​ти​ки на​хо​дят​ся в ан​та​го​нис​ти​чес​ких от​но​ше​ни​ях и сов​мес​т​но не упот​реб​ля​ют​ся), едой или пить​ем ко​фе. Дос​туп​ность и де​ше​виз​на ку​ре​ния об​ще​из​вес​т​на. В об​щес​т​ве до сих пор сох​ра​ня​ет​ся боль​шая тер​пи​мость к ку​ре​нию и толь​ко в пос​лед​нее де​ся​ти​ле​тие в ци​ви​ли​зо​ван​ном ми​ре раз​ви​лось дви​же​ние в за​щи​ту прав не​ку​ря​щих и ку​ре​ние осуж​да​ет​ся на го​су​дар​с​т​вен​ном уров​не. Воз​мож​ность скры​вать ни​ко​ти​но​вую за​ви​си​мость яв​ля​ет​ся след​с​т​ви​ем неп​ро​дол​жи​тель​но​го дей​с​т​вия ни​ко​ти​на, от​сут​с​т​ви​ем яв​ных внеш​них приз​на​ков упот​реб​ле​ния и из​ме​не​ния лич​нос​ти. Не​оче​вид​ность вре​да ку​ре​ния - от​сут​с​т​вие вы​ра​жен​ных яв​ле​ний ин​ток​си​ка​ции у лю​дей со сфор​ми​ро​ван​ной за​ви​си​мос​тью - при​туп​ля​ет чув​с​т​во опас​нос​ти и спо​соб​с​т​ву​ет рас​п​рос​т​ра​не​нию ку​ре​ния. 

Что такое зависимость?
    По оп​ре​де​ле​нию Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​ох​ра​не​ния (ВОЗ), мож​но го​во​рить о за​ви​си​мос​ти от ка​ко​го-ли​бо ве​щес​т​ва в том слу​чае, ес​ли: 

    а) ве​щес​т​во при​ме​ня​ет​ся ре​гу​ляр​но для под​дер​жа​ния пос​то​ян​ной его кон​цен​т​ра​ции в кро​ви, к не​му раз​ви​ва​ет​ся то​ле​ран​т​ность; 

    б) ве​щес​т​во ис​поль​зу​ет​ся для пре​дот​в​ра​ще​ния син​д​ро​ма от​ня​тия (абсти​нен​ции), а его сим​п​то​мы, в свою оче​редь, вы​зы​ва​ют воз​в​ра​ще​ние к это​му ве​щес​т​ву (ре​ци​див); 

    в) ве​щес​т​во при​ме​ня​ет​ся нес​мот​ря на неб​ла​гоп​ри​ят​ные со​ци​аль​ные и ме​ди​цин​с​кие пос​лед​с​т​вия. 

    Какое от​но​ше​ние все это име​ет к ку​ре​нию? Проб​ле​мы ку​ре​ния уда​ет​ся по​нять, толь​ко глу​бо​ко изу​чив свой​с​т​ва ни​ко​ти​на, ибо имен​но он ока​зы​ва​ет столь силь​ное вли​яние на че​ло​ве​ка, зас​тав​ляя его сно​ва и сно​ва хва​тать​ся за си​га​ре​ту, как за спа​си​тель​ную со​ло​мин​ку. 

    Необходимо осоз​нать, что имен​но ни​ко​тин, со​дер​жа​щий​ся в си​га​ре​тах, зас​тав​ля​ет лю​дей ку​рить. В та​ба​ке нет дру​гих хи​ми​чес​ких ве​ществ, об​ла​да​ющих пси​хот​роп​ным, вли​я​ющим на пси​хи​ку че​ло​ве​ка дей​с​т​ви​ем. 

    Никотин - это ал​ка​ло​ид без цве​та и за​па​ха, хо​ро​шо вса​сы​ва​ет​ся в кровь в ще​лоч​ной сре​де. Мно​гие ку​риль​щи​ки пред​по​чи​та​ют ку​рить, за​пи​вая чем-ни​будь ще​лоч​ным, нап​ри​мер, ко​фе или ал​ко​го​лем, по​то​му что тог​да вса​сы​ва​ние ни​ко​ти​на про​ис​хо​дит ак​тив​нее, чем при его за​пи​ва​нии, до​пус​тим, апель​си​но​вым со​ком, ко​то​рый об​ла​да​ет кис​лой ре​ак​ци​ей. 

    Никотин со​дер​жит​ся в лис​ть​ях рас​те​ния под наз​ва​ни​ем та​бак и не син​те​зи​ру​ет​ся ис​кус​ствен​но. На та​бач​ных фаб​ри​ках сме​ши​ва​ют та​бак, по​лу​чен​ный из раз​лич​ных час​тей рас​те​ний раз​ных сор​тов, так как кон​цен​т​ра​ция ни​ко​ти​на в вер​х​них лис​ть​ях боль​ше, чем в ниж​них и в стеб​лях. Та​ким об​ра​зом по​лу​ча​ют та​бач​ные сме​си, т. е. раз​ные мар​ки та​ба​ка. 

    Наибольший эф​фект ни​ко​тин ока​зы​ва​ет при же​ва​нии, ню​ха​нии та​ба​ка и вды​ха​нии его ды​ма. Вды​ха​ние ды​ма - на​ибо​лее быс​т​рый ме​тод дос​ти​же​ния нуж​ной кон​цен​т​ра​ции ни​ко​ти​на в моз​гу, так как нар​ко​тик по​па​да​ет ту​да с кровью из лег​ких при​мер​но за семь се​кунд. Вы​со​кая ско​рость - глав​ная при​чи​на столь быс​т​ро​го при​вы​ка​ния к не​му. К при​ме​ру, инъ​ек​ция ни​ко​ти​на не да​ет та​ко​го быс​т​ро​го эф​фек​та. 

    Появление за​ви​си​мос​ти от ка​ко​го-ли​бо ве​щес​т​ва соп​ро​вож​да​ет​ся же​ла​ни​ем под​дер​жи​вать в кро​ви оп​ре​де​лен​ный его уро​вень. Ос​нов​ной при​чи​ной, вы​зы​ва​ющей же​ла​ние за​ку​рить, яв​ля​ет​ся не​об​хо​ди​мость по​вы​сить кон​цен​т​ра​цию ни​ко​ти​на, так как пе​ри​од «по​лу​вы​ве​де​ния» это​го ве​щес​т​ва очень ко​ро​ток - 40-100 мин (т. е. че​рез 40 мин пос​ле ку​ре​ния со​дер​жа​ние ни​ко​ти​на в кро​ви сни​жа​ет​ся на​по​ло​ви​ну). В то же вре​мя «общая про​дол​жи​тель​ность жиз​ни» ни​ко​ти​на нам​но​го боль​ше - при​мер​но 12 ч. Это оз​на​ча​ет, что в те​че​ние 12 ч пос​ле вы​ку​ри​ва​ния си​га​ре​ты весь пос​ту​пив​ший в кровь ни​ко​тин пе​ре​ра​ба​ты​ва​ет​ся пе​ченью и поч​ка​ми, а про​дук​ты его рас​па​да вы​во​дят​ся из ор​га​низ​ма. Вот по​че​му мно​гие ку​риль​щи​ки за​ку​ри​ва​ют с ут​ра. К это​му мо​мен​ту со​дер​жа​ние ни​ко​ти​на у них чрез​вы​чай​но низ​кое и им труд​но на​чи​нать день в та​ком сос​то​янии. 

Примерно так проходит день заядлого курильщика
    При про​буж​де​нии ут​ром он ощу​ща​ет, что в кро​ви ос​та​лось очень ма​ло ни​ко​ти​на. Поч​ки и пе​чень, ес​ли они еще спо​соб​ны, уже раз​ло​жи​ли это ве​щес​т​во, ос​тат​ки ко​его бу​дут не​мед​лен​но вы​ве​де​ны из ор​га​низ​ма с мо​чой. 

    Проснувшийся мозг по​до​бен ма​ши​не: раз ее вклю​чи​ли, она нуж​да​ет​ся в смаз​ке, о нех​ват​ке ко​то​рой сиг​на​лит ин​ди​ка​тор - ни-ко-ти-ну! 

    Поэтому пер​вая си​га​ре​та вмес​то за​ряд​ки и ду​ша, как пра​ви​ло, вы​ку​ри​ва​ет​ся спус​тя 5-20 мин пос​ле про​буж​де​ния, иног​да при​хо​дит​ся вы​ку​рить и две си​га​ре​ты. Уро​вень ни​ко​ти​на в моз​гу рез​ко воз​рас​та​ет, и ин​ди​ка​тор ус​по​ка​ива​ет​ся, но к со​жа​ле​нию, не​на​дол​го. Кон​цен​т​ра​ция ни​ко​ти​на па​да​ет до​воль​но быс​т​ро, и уже че​рез пол​ча​са она ста​но​вит​ся на​по​ло​ви​ну мень​ше. Стре​ми​тель​ное сни​же​ние кон​цен​т​ра​ции зас​тав​ля​ет ку​риль​щи​ка вновь хва​тать​ся за си​га​ре​ту. Весь день про​хо​дит в не​ус​тан​ных за​бо​тах о под​дер​жа​нии не​об​хо​ди​мо​го уров​ня ни​ко​ти​на в кро​ви. 

    В те​че​ние дня со​дер​жа​ние ни​ко​ти​на все-та​ки мед​лен​но по​вы​ша​ет​ся за счет его не​боль​шо​го на​коп​ле​ния в ор​га​низ​ме, и не​ко​то​рые ку​риль​щи​ки от​ме​ча​ют, что к ве​че​ру они ку​рят мень​ше, что, не​сом​нен​но, их ра​ду​ет. 

Возрастно-половой состав курящих
    Для оцен​ки не​га​тив​ных пос​лед​с​т​вий ку​ре​ния боль​шое зна​че​ние име​ет рас​п​ре​де​ле​ние ку​ря​щих по воз​рас​т​но-по-ло​вым груп​пам. 

    Имеются дан​ные об ис​сле​до​ва​нии при​выч​ки к ку​ре​нию у 30 тыс. слу​жа​щих 80 про​мыш​лен​ных фирм Нор​ве​гии. От​ме​че​но, что в воз​рас​т​ной груп​пе 15-19 лет рас​п​рос​т​ра​нен​ность ку​ре​ния сос​та​ви​ла сре​ди муж​чин 61%, сре​ди жен​щин - 63%, а 19% муж​чин и 9% жен​щин ку​ри​ли в прош​лом. 

    Проведенное в Ав​с​т​ра​лии ис​сле​до​ва​ние вы​яви​ло, что ку​ре​нию под​вер​же​ны 40% взрос​лых муж​чин и 31% жен​щин. Ана​лиз по​ло​воз​рас​т​ных по​ка​за​те​лей рас​п​рос​т​ра​нен​нос​ти ку​ре​ния по​ка​зал, что на​иболь​ший про​цент (56) от​ме​чен сре​ди муж​чин 20-24 лет. В США про​ве​ли ан​ке​ти​ро​ва​ние уча​щих​ся 34 выс​ших учеб​ных за​ве​де​ний и приш​ли к зак​лю​че​нию, что, хо​тя ку​ря​щие сре​ди сту​ден​тов сос​та​ви​ли 44%, а сре​ди сту​ден​ток - 32%, тем не ме​нее, ежед​нев​но ку​ри​ли 23% жен​щин и толь​ко 16% муж​чин. 

    Результаты круп​но​мас​ш​таб​но​го ис​сле​до​ва​ния воз​рас​т​но-по​ло​во​го рас​п​ре​де​ле​ния ку​риль​щи​ков в США сви​де​тель​с​т​ву​ют о сни​же​нии до​ли ку​ря​щих сре​ди взрос​лых муж​чин во всех воз​рас​т​ных груп​пах и о по​вы​ше​нии до​ли ку​ря​щих жен​щин, осо​бен​но в стар​шем воз​рас​те. Из при​ве​ден​ных дан​ных сле​ду​ет, что на​иболь​шая до​ля ку​ря​щих жен​щин при​хо​дит​ся на реп​ро​дук​тив​ный пе​ри​од (25-44 го​да), при​чем имен​но в фер​тиль​ном воз​рас​те от​ме​ча​ет​ся са​мая боль​шая до​ля за​яд​лых ку​риль​щиц. 

    Достаточно чет​ко обоз​на​чи​лась тен​ден​ция к умень​ше​нию с воз​рас​том до​ли ку​ря​щих как сре​ди муж​чин, так и сре​ди жен​щин, воз​рас​та​нию до​ли бро​сив​ших ку​рить сре​ди муж​чин, а так​же умень​ше​нию до​ли сре​ди лиц обо​его по​ла, ку​ря​щих бо​лее двух па​чек си​га​рет в день. Не​ко​то​рые по​ло​жи​тель​ные сдви​ги в сто​ро​ну умень​ше​ния ку​ре​ния на​ме​ти​лись в США в свя​зи с про​ве​де​ни​ем на​ци​ональ​ной кам​па​нии по борь​бе с ку​ре​ни​ем. 

    Динамика по​ка​за​те​лей воз​рас​т​но-по​ло​во​го рас​п​ре​де​ле​ния ку​ря​щих сре​ди взрос​ло​го на​се​ле​ния Ве​ли​коб​ри​та​нии ха​рак​те​ри​зу​ет​ся тем, что до​ля ку​ря​щих муж​чин зна​чи​тель​но умень​ши​лась глав​ным об​ра​зом за счет тру​дос​по​соб​ных воз​рас​т​ных групп, а сре​ди жен​щин за тот же пе​ри​од от​ме​ча​ет​ся от​но​си​тель​ная ста​би​ли​за​ция до​ли ку​ря​щих прак​ти​чес​ки во всех воз​рас​т​ных груп​пах. 

    Проведенное в Ав​с​т​рии ис​сле​до​ва​ние на кур​сах ме​ди​цин​с​ких сес​тер да​ло не​ожи​дан​ный для ме​ди​цин​с​ких уч​реж​де​ний ре​зуль​тат: бо​лее по​ло​ви​ны (50,4%) 17-лет​них слу​ша​тель​ниц ку​рят ежед​нев​но! 

    Многочисленные дан​ные сви​де​тель​с​т​ву​ют о том, что ку​ре​ние сре​ди взрос​лых муж​чин тес​но свя​за​но с их спе​ци​аль​нос​тью, уров​нем ква​ли​фи​ка​ции и об​ра​зо​ва​ния. До​ля ку​ря​щих с воз​рас​том име​ет тен​ден​цию к сни​же​нию не​за​ви​си​мо от уров​ня об​ра​зо​ва​ния, од​на​ко сре​ди лиц с бо​лее вы​со​ким об​ра​зо​ва​тель​ным цен​зом до​ля ку​ря​щих су​щес​т​вен​но мень​ше. В це​лом, прак​ти​чес​ки во всех стра​нах, где про​во​ди​лись со​от​вет​с​т​ву​ющие со​ци​оло​ги​чес​кие ис​сле​до​ва​ния, ус​та​нов​ле​но, что до​ля ку​ря​щих сре​ди ра​бо​чих зна​чи​тель​но вы​ше, чем сре​ди слу​жа​щих и пен​си​оне​ров, и, что чем ни​же​уро​вень про​фес​си​ональ​ной ква​ли​фи​ка​ции, тем вы​ше до​ля ку​риль​щи​ков. 

    Интересно от​ме​тить, что, по име​ющим​ся дан​ным, с рос​том до​хо​дов до​ля ку​ря​щих жен​щин воз​рас​та​ет. 

    В го​ро​дах ку​рят боль​ше, чем в сель​с​кой мес​т​нос​ти, а на​иболь​шая до​ля ку​ря​щих при​хо​дит​ся на круп​ные го​ро​да (свы​ше 100 тыс. жи​те​лей). Та​кое со​от​но​ше​ние ха​рак​тер​но и для Рос​сии. По дан​ным И. Г. Лав​ро​вой, Э. Л. Куй​до, при изу​че​нии уров​ней рас​п​рос​т​ра​нен​нос​ти ку​ре​ния сре​ди тру​дос​по​соб​ных групп на​се​ле​ния в од​ном из круп​ных ре​ги​онов Не​чер​но​земья ока​за​лось, что ку​ря​щих сре​ди ра​бо​чих про​мыш​лен​ных пред​п​ри​ятий боль​ше (муж​чин 72%, жен​щин 5%), чем сре​ди тру​же​ни​ков се​ла (муж​чин 65%, жен​щин 1,7%). Раз​ве​ден​ные муж​чи​ны и жен​щи​ны ку​рят боль​ше, чем се​мей​ные, а сре​ди се​мей​ных на​иболь​шая до​ля ку​ря​щих при​хо​дит​ся на неб​ла​го​по​луч​ные семьи. Сле​ду​ет от​ме​тить, что же​ны ку​риль​щи​ков в 50% слу​ча​ев без​раз​лич​ны к то​му, ку​рит муж или нет, и толь​ко в тре​ти слу​ча​ев они выс​ка​зы​ва​лись про​тив ку​ре​ния. 

    Но да​вай​те, преж​де чем го​во​рить о вре​де ку​ре​ния, по​го​во​рим о том, а ка​кое имен​но удо​воль​с​твие по​лу​чает ку​риль​щик от си​га​ре​ты? 

Пустышка для малышки
    Никотин яв​ля​ет​ся по сво​ей хи​ми​чес​кой при​ро​де сти​му​ли​ру​ющим сред​с​т​вом, под​с​те​ги​ва​ющим ра​бо​ту моз​га и вы​зы​ва​ющим лег​кую эй​фо​рию, по​это​му мно​гим ка​жет​ся, что си​га​ре​та улуч​ша​ет мыс​ли​тель​ный про​цесс. Но ес​ли че​ло​век в ка​чес​т​ве до​ка​за​тель​с​т​ва ин​тен​сив​нос​ти сво​ей ин​тел​лек​ту​аль​ной де​ятель​нос​ти по​ка​зы​ва​ет пол​ную пе​пель​ни​цу, то, ве​ро​ят​но, вско​ре он во​об​ще не смо​жет ду​мать без си​га​ре​ты - мозг от​ка​жет​ся ра​бо​тать са​мос​то​ятель​но… Кста​ти, в ито​ге ни​ко​тин да​ет не прос​вет​ле​ние, а по​мут​не​ние моз​гов! И те лю​ди, ко​то​рые ку​рят на ра​бо​чем мес​те «ра​ди улуч​ше​ния про​цес​са мыш​ле​ния», на са​мом де​ле, ско​рее все​го, ра​бо​та​ют нем​но​го «из-под пал​ки». 

    Процесс ку​ре​ния, как акт дей​с​т​вия, удов​лет​во​ря​ет не​ко​то​рые дру​гие пот​реб​нос​ти.
    К при​ме​ру, ку​ре​ние во мно​гом но​сит ха​рак​тер ри​ту​ала - в час​т​нос​ти, поз​во​ля​ет вы​дер​жи​вать па​узы меж​ду сло​вом и дей​с​т​ви​ем, меж​ду воп​ро​сом и от​ве​том и т. п. А так как по​дав​ля​ющее боль​шин​с​т​во ку​риль​щи​ков от​но​сят​ся к так на​зы​ва​емо​му не​пос​ред​с​т​вен​но​му ти​пу лич​нос​ти, для ко​то​рых ре​ак​ция на сло​ва и дей​с​т​вия оп​по​нен​та обя​за​тель​но дол​ж​на сле​до​вать без про​мед​ле​ния, то им прос​то не​об​хо​ди​ма па​уза, что​бы хоть нем​но​го по​ду​мать, осо​бен​но ког​да они чем-то взвол​но​ва​ны. И что​бы вы​га​дать хоть ми​нут​ку, они за​ку​ри​ва​ют. 

    Самая крас​но​ре​чи​вая си​ту​ация - это ког​да жен​щи​на со​би​ра​ет​ся за​ку​рить в при​сут​с​т​вии муж​чи​ны. Муж​чи​на прос​то обя​зан под​нес​ти ей огонь​ку. Та​ким об​ра​зом, он де​ла​ет пер​вый шаг! А ес​ли жен​щи​на не ку​рит? Ей при​дет​ся де​лать этот шаг са​мой… 

    Часто жен​щи​ны за​ку​ри​ва​ют, что​бы по​ху​деть. Ни​ко​тин, как нар​ко​тик сти​му​ли​ру​ющей груп​пы, уве​ли​чи​ва​ет «рас​ход​ную часть» об​ме​на ве​ществ, од​нов​ре​мен​но сни​жая ап​пе​тит. Но ку​ре​ние - не спо​соб по​ху​деть. Сре​ди ку​ря​щих жен​щин очень мно​го пол​ных. 

    Когда за​ку​ри​ва​ет под​рос​ток (лю​бо​го по​ла) это, на​вер​ня​ка, стрем​ле​ние до​ка​зать всем, что он уже взрос​лый. Но ес​ли ре​бе​нок с ма​лых лет в до​ме счи​та​ет​ся лич​нос​тью, ес​ли его ува​жа​ют и с ним счи​та​ют​ся, то он вряд ли ста​нет ку​рить… А те де​ти, с ко​то​ры​ми взрос​лые нян​чат​ся до се​дых во​лос, прак​ти​чес​ки всег​да на​чи​на​ют ку​рить очень ра​но, что​бы по​ка​зать сво​им до​маш​ним, что по​ра бы пе​рес​тать их вос​пи​ты​вать… 

    Люди не​ре​ши​тель​ные (да​же ес​ли эта не​ре​ши​тель​ность зап​ря​тана очень глу​бо​ко и не​ред​ко мас​ки​ру​ет​ся по​каз​ной наг​лос​тью) ку​рят иног​да за​тем, что​бы вез​де «чув​с​т​во​вать се​бя как до​ма». Ины​ми сло​ва​ми, за​пах си​га​рет вы​зы​ва​ет у них при​выч​ные ас​со​ци​ации и по​мо​га​ет адап​ти​ро​вать​ся в нез​на​ко​мой об​с​та​нов​ке. 

    Курение мо​жет быть и эле​мен​том мо​ды, и спо​со​бом ухо​да от дей​с​т​ви​тель​нос​ти (осо​бен​но ког​да че​ло​век чув​с​т​ву​ет в чем-то свою бес​по​мощ​ность), и да​же не​ко​то​рым спо​со​бом вы​ра​же​ния приз​на​тель​ности. Мно​гие за​ку​ри​ва​ют, имен​но под​ра​жая сво​им лю​би​мым лю​дям или тем, от ко​го они ма​те​ри​аль​но за​ви​си​мы, или сво​им ку​ми​рам… 

    И на​ко​нец, ус​по​ко​ительный эф​фект! На са​мом де​ле он обус​лов​лен лишь фак​том то​го, что эта си​га​ре​та на​хо​дит​ся у вас во рту. При​ро​дой за​ду​ма​но так, что​бы че​ло​век ис​пы​ты​вал чув​с​т​во по​коя и ком​фор​та под дей​с​т​ви​ем со​са​тель​но​го реф​лек​са. И точ​но так же, как мла​де​нец ус​по​ка​ива​ет​ся у ма​ми​ной гру​ди, взрос​лые при​хо​дят в се​бя, бе​ря в рот си​га​ре​ту. 

    Но как бы то ни бы​ло - ку​рить все-та​ки вред​но! И да​вай​те точ​но раз​бе​рем​ся - по​че​му. 

    В 80-х го​дах XX в. в США бы​ло сде​ла​но ком​п​лек​с​ное ис​сле​до​ва​ние вли​яния та​ба​ка на ор​га​низм че​ло​ве​ка. Рань​ше бы​ло из​вес​т​но о вре​де толь​ко ос​нов​но​го сос​тав​ля​юще​го та​ба​ка - ни​ко​ти​на. Ни​ко​тин - один из са​мых опас​ных ядов рас​ти​тель​но​го про​ис​хож​де​ния. Че​ло​век по​гиб​нет мгно​вен​но, ес​ли до​зу ни​ко​ти​на из од​ной ку​ри​тель​ной труб​ки ввес​ти в ор​га​низм внут​ри​вен​но. В мо​мент за​тяж​ки тем​пе​ра​ту​ра на кон​чи​ке си​га​ре​ты дос​ти​га​ет 600-900°С. При ку​ре​нии про​ис​хо​дит су​хая пе​ре​гон​ка та​ба​ка, в ре​зуль​та​те че​го об​ра​зу​ют​ся ток​сич​ные ве​щес​т​ва. Свы​ше 200 из них опас​ны для ор​га​низ​ма. Кро​ме ни​ко​ти​на, это эфир​ные мас​ла, окись уг​ле​ро​да (угар​ный газ), уг​ле​кис​лый газ, ам​ми​ак, та​бач​ный де​готь, ра​ди​о​ак​тив​ные ве​щес​т​ва (по​ло​ний-210), сви​нец, вис​мут, мышь​як, ка​лий, а так​же мас​ля​ная, ук​сус​ная, му​равь​иная, ва​ле​ри​ано​вая и си​ниль​ная кис​ло​ты, се​ро​во​до​род, фор​маль​де​гид и т. д. 

    Табачный дым со​дер​жит азот, во​до​род, ар​гон, ме​тан и ци​анис​тый во​до​род. Пред​с​тав​ля​ет​ся уг​ро​жа​ющим ни​жес​ле​ду​ющий пе​ре​чень воз​мож​ных аген​тов, при​да​ющих си​га​рет​но​му ды​му опас​ный ха​рак​тер: аце​таль​де​гид, аце​тон, ам​ми​ак, бен​зол, бу​ти​ла​мин, ди​ме​ти​ла​мин, ДДТ, эми​ла​мин, гид​ро​хи​нон, ме​ти​ло​вый спирт, ме​ти​ла​мин, со​еди​не​ния ни​ке​ля и пи​ри​дин. 

    Особую опас​ность пред​с​тав​ля​ет вы​де​лен​ный из та​бач​ных лис​ть​ев в 1964 г. ра​ди​о​ак​тив​ный изо​топ по​ло​ний-210. Уче​ные до​ка​за​ли, что боль​шая его часть ос​та​ет​ся и на​кап​ли​ва​ет​ся в ор​га​низ​ме. При его воз​дей​с​т​вии про​ис​хо​дит он-коп​рев​ра​ще​ние кле​ток ор​га​низ​ма. Этот факт в США был за​сек​ре​чен, так как мог на​нес​ти серь​ез​ный удар та​бач​ной про​мыш​лен​нос​ти. Че​ло​век, вы​ку​ри​ва​ющий в день 20 си​га​рет, по​лу​ча​ет та​кую же до​зу ра​ди​ации, как ес​ли бы ему сде​ла​ли 200 рен​т​ге​нов​с​ких сним​ков в год. 

    Курение опас​но быс​т​рым раз​ви​ти​ем мно​гих серь​ез​ных за​бо​ле​ва​ний со​ма​ти​чес​ко​го и пси​хо​ло​ги​чес​ко​го по​ряд​ка, ле​че​ние ко​то​рых ос​лож​ня​ет​ся ни​ко​ти​но​вой за​ви​си​мос​тью. 

    Проблема он​ко​ло​ги​чес​ких за​бо​ле​ва​ний. Пусть от​с​ро​чен​ная по вре​ме​ни, но все же прак​ти​чес​ки не​ми​ну​емая. Ес​ли кто-то из ку​риль​щи​ков не по​лу​чил в ре​зуль​та​те сво​ей при​выч​ки к си​га​ре​те рак лег​ких, то это лишь по​то​му, что он до не​го прос​то не до​жил - умер рань​ше от дру​гих бо​лез​ней. 

    Сердечно-сосудистые за​бо​ле​ва​ния. Здесь ме​ха​низм прос​той: ни​ко​тин, пос​ту​пая в ор​га​низм, по​ми​мо воз​буж​да​юще​го эф​фек​та вы​зы​ва​ет спазм глад​кой мус​ку​ла​ту​ры - преж​де все​го, сте​нок со​су​дов. Че​рез сжа​тые со​су​ды сер​д​цу ста​но​вит​ся труд​нее ка​чать кровь: под​ни​ма​ет​ся ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. Но к то​му вре​ме​ни дей​с​т​вие ни​ко​ти​на уже прош​ло, со​су​ды рас​ши​ри​лись, и сер​д​це го​нит че​рез них лиш​нюю кровь. Тог​да нас​ту​па​ет так на​зы​ва​емый за​щит​ный спазм со​су​дов - стен​ки сок​ра​ща​ют​ся уже в про​ти​во​вес из​бы​точ​но​му дав​ле​нию… В ре​зуль​та​те та​кой «тре​ни​ров​ки», осо​бен​но в те​че​ние дол​го​го вре​ме​ни, у ку​риль​щи​ка стен​ки со​су​дов ста​но​вят​ся ме​нее элас​тич​ны​ми, что при​во​дит к ише​мии, ги​пер​то​нии и то​му по​доб​ным «ра​дос​тям».
    Осложненное те​че​ние са​мых бе​зо​бид​ных за​бо​ле​ва​ний, та​ких, как грипп, ОРЗ, ан​ги​на. У ку​риль​щи​ка, осо​бен​но со ста​жем, по​доб​ные за​бо​ле​ва​ния про​те​ка​ют ме​нее вы​ра​жен​но (тем​пе​ра​ту​ра ни​же и сим​п​то​мов мень​ше), по​то​му что ос​лаб​лен​ный ни​ко​ти​ном ор​га​низм прос​то не в си​лах ак​тив​но соп​ро​тив​лять​ся. Имен​но по​это​му ку​риль​щи​ки бо​ле​ют доль​ше! И риск ос​лож​не​ний у них вы​ше, при​чем та​ких, ко​то​рые мо​гут за​кон​чить​ся пе​чаль​но. 

    «Ложный» по​мощ​ник в по​ху​де​нии. Сти​му​ли​ру​ющее дей​с​т​вие ни​ко​ти​на не пос​то​ян​но: мож​но по​ху​деть, ес​ли пос​то​ян​но ды​мить ВМЕС​ТО еды (в этом слу​чае есть риск, не дож​дав​шись по​ху​де​ния, уме​реть от ра​ка лег​ких). А от​ка​зать​ся от ку​ре​ния «ху​де​ющая» да​ма уже не мо​жет - бо​ит​ся поп​ра​вить​ся! Но тол​с​те​ют пос​ле от​ка​за от ку​ре​ния во мно​гом по​то​му, что на​чи​на​ют «за​едать» те стрес​сы, ко​то​рые рань​ше «за​ку​ри​ва​ли», плюс за​еда​ние са​мо​го глав​но​го стрес​са - от​сут​с​т​вие си​га​ре​ты. Ес​ли кон​т​ро​ли​ро​вать ко​ли​чес​т​во и ка​чес​т​во пи​та​ния, а так​же на​нес​ти ви​зит эн​док​ри​но​ло​гу (пос​коль​ку от дли​тель​но​го ку​ре​ния уже на​ру​шен об​мен), впол​не мож​но из​бе​жать ни​ко​ти​но​вой пол​но​ты. Не оболь​щай​тесь, с по​мощью ни​ко​ти​на вы бу​де​те выг​ля​деть не строй​нее, а зе​ле​нее. 

    И это еще не все. 

    Если вы ку​ри​те, ве​ро​ят​нее все​го, ва​ши де​ти унас​ле​ду​ют ва​шу па​губ​ную при​выч​ку. Как сви​де​тель​с​т​ву​ют ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ния, де​ти ку​ря​щих ро​ди​те​лей ме​нее ак​тив​ны, бо​лее ув​ле​че​ны прос​мот​ром те​ле​ви​зи​он​ных пе​ре​дач, не при​дер​жи​ва​ют​ся здо​ро​во​го ра​ци​она пи​та​ния и ку​рят впос​лед​с​т​вии боль​ше, чем де​ти не​ку​ря​щих ро​ди​те​лей. 

    У ку​ря​щих жен​щин ча​ще воз​ни​ка​ют проб​ле​мы, свя​зан​ные с за​ча​ти​ем, что при​во​дит их в кли​ни​ки ле​че​ния бес​п​ло​дия, и проб​ле​мы в пе​ри​од бе​ре​мен​нос​ти, ко​то​рые мо​гут ре​шить​ся, ес​ли жен​щи​на бро​са​ет ку​рить. 

    Курение во вре​мя бе​ре​мен​нос​ти уд​ва​ива​ет риск рож​де​ния де​тей с рас​строй​с​т​вом вни​ма​ния, с ло​го​пе​ди​чес​ки​ми проб​ле​ма​ми и бо​лее низ​ким уров​нем ин​тел​лек​та. 

    Курение ухуд​ша​ет кро​вос​наб​же​ние ко​жи и всех ор​га​нов, сни​жа​ет им​му​ни​тет. Из-за ку​ре​ния ухуд​ша​ют​ся об​мен​ные про​цес​сы, а так​же под дей​с​т​ви​ем ни​ко​ти​на выс​во​бож​да​ет​ся осо​бый фер​мент, раз​ру​ша​ющий кол​ла​ген и элас​тич​ный слой ко​жи. Имен​но по​это​му мож​но ска​зать, что мор​щи​нис​тое ли​цо ку​риль​щи​ка - это от​ра​же​ние внут​рен​них из​ме​не​ний, про​ис​хо​дя​щих в ор​га​низ​ме. 

    У муж​чин ку​ре​ние мо​жет при​вес​ти к им​по​тен​ции, так как эрек​тиль​ная дис​фун​к​ция нап​ря​мую свя​за​на с кро​во​об​ра​ще​ни​ем. Уче​ные го​во​рят, что од​ним из пу​тей из​бе​жа​ния им​по​тен​ции яв​ля​ет​ся сни​же​ние рис​ка вли​яния со​су​дис​то​го фак​то​ра и умень​ше​ние уров​ня со​дер​жа​ния хо​лес​те​ри​на в кро​ви. 

    Курение мо​жет спо​соб​с​т​во​вать воз​ник​но​ве​нию язв, из​жо​ги, сти​му​ли​руя по​вы​шен​ную про​дук​цию кис​ло​ты в же​луд​ке, ос​лаб​ляя тем са​мым же​лу​доч​ный кла​пан, ко​то​рый не поз​во​ля​ет со​дер​жи​мо​му же​луд​ка от​п​ра​вить​ся об​рат​но в пи​ще​вод. При​чи​ной раз​ви​тия яз​вен​ной бо​лез​ни яв​ля​ет​ся бак​те​рия He​li​co​bacter pylo​ri, од​на​ко ку​ре​ние уд​ва​ива​ет ве​ро​ят​ность воз​ник​но​ве​ния дан​но​го за​бо​ле​ва​ния. 

    Курение мо​жет вес​ти к по​те​ре зре​ния. Счи​та​ет​ся, что воз​рас​т​ная ма​ку​ляр​ная дис​т​ро​фия, ко​то​рая ве​дет к ухуд​ше​нию зре​ния, а впос​лед​с​т​вии и к его по​те​ре, раз​ви​ва​ет​ся под воз​дей​с​т​ви​ем пря​мых сол​неч​ных лу​чей и ток​си​чес​ких ве​ществ, та​ких как си​га​рет​ный дым. 

Пассивное курение
    Пассивное ку​ре​ние - неп​ро​из​воль​ное от​рав​ле​ние ни​ко​ти​ном и окисью уг​ле​ро​да не​ку​ря​щих лю​дей, ко​то​рые ра​бо​та​ют или жи​вут вмес​те с ку​риль​щи​ка​ми. Оно ока​зы​ва​ет неб​ла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие на их здо​ровье, под​вер​гая рис​ку за​бо​леть ра​ком лег​ких, ише​ми​чес​кой бо​лез​нью сер​д​ца или дру​ги​ми ма​лоп​ри​ят​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями. Чем боль​шее ко​ли​чес​т​во си​га​рет вы​ку​ри​ва​ет ку​риль​щик, тем боль​шей опас​нос​ти под​вер​га​ет он всех, кто на​хо​дит​ся ря​дом. 

    Дым, ис​хо​дя​щий с кон​ца си​га​ре​ты, ко​то​рую ку​риль​щик за​ку​ри​ва​ет («ос​нов​ной» дым), от​ли​ча​ет​ся по хи​ми​чес​ко​му сос​та​ву от «по​боч​но​го» ды​ма, об​ра​зу​юще​го​ся меж​ду за​тяж​ка​ми. По​боч​ный дым со​дер​жит боль​ше мо​но​ок​си​да уг​ле​ро​да, нит​ро​за​ми​нов и бен​зо​пи​ре​на, чем ос​нов​ной дым. По​это​му в ком​па​нии с за​яд​лы​ми ку​риль​щи​ка​ми не​ку​ря​щий мо​жет пас​сив​но вды​хать та​кое ко​ли​чес​т​во ды​ма, что это бу​дет со​от​вет​с​т​во​вать трем ак​тив​но вы​ку​ри​ва​емым си​га​ре​там в день. 

    Некурящие чле​ны се​мей ку​риль​щи​ков име​ют на 20% боль​ший риск раз​ви​тия ра​ка лег​ких, ко​то​рый по​вы​ша​ет​ся до 70%, ес​ли суп​руг ку​рит мно​го. Кро​ме то​го, у пас​сив​но ку​ря​щих от​ме​ча​ет​ся боль​шой риск раз​ви​тия сер​деч​но-со​су​дис​тых за​бо​ле​ва​ний. Де​ти в воз​рас​те до двух лет, про​жи​ва​ющие с ку​ря​щи​ми ро​ди​те​ля​ми, име​ют по​вы​шен​ную пред​рас​по​ло​жен​ность к рес​пи​ра​тор​ным за​бо​ле​ва​ни​ям и на​ру​ше​нию фун​к​ции лег​ких, кор​ре​ли​ру​ющую с ин​тен​сив​нос​тью ку​ре​ния си​га​рет ро​ди​те​ля​ми. 

    Пассивное ку​ре​ние яв​ля​ет​ся не​пос​ред​с​т​вен​ной при​чи​ной воз​ник​но​ве​ния ас​т​мы у де​тей. Мно​го​чис​лен​ные ис​сле​до​ва​ния сви​де​тель​с​т​ву​ют, что прис​ту​пы у де​тей бы​ва​ют зна​чи​тель​но ре​же пос​ле то​го, как ро​ди​те​ли бро​сят ку​рить. Осо​бен​но это за​мет​но, ес​ли ку​риль​щи​цей бы​ла мать, пос​коль​ку ма​те​ри про​во​дят с деть​ми го​раз​до боль​ше вре​ме​ни, чем от​цы. Де​ти, не стра​да​ющие ас​т​мой, до​воль​но час​то каш​ля​ют, лег​че под​х​ва​ты​ва​ют грипп и прос​ту​жа​ют​ся, ес​ли их ро​ди​те​ли ку​рят. 

    Никотин при пас​сив​ном ку​ре​нии. Пас​сив​ное ку​ре​ние та​ит в се​бе осо​бую опас​ность для экс-ку​риль​щи​ков, так как они ос​та​ют​ся нас​толь​ко вос​п​ри​им​чи​вы к ни​ко​ти​ну, что им дос​та​точ​но вдох​нуть та​бач​ный дым, что​бы за​пус​тил​ся оп​ре​де​лен​ный ней​ро​ген​ный ме​ха​низм, ко​то​рый зас​та​вит их вер​нуть​ся к вред​ной при​выч​ке. По​это​му быв​шие ку​риль​щи​ки дол​ж​ны дер​жать​ся от ку​ря​щих как мож​но даль​ше. 

    Даже у ни​ког​да не ку​рив​ших де​тей мо​жет раз​вить​ся прис​т​рас​тие к ни​ко​ти​ну, ес​ли им пос​то​ян​но при​хо​дит​ся вды​хать клу​бя​щий​ся вок​руг дым. Ни​ко​тин об​на​ру​жи​ва​ет​ся в кро​ви ма​лы​шей, чьи ро​ди​те​ли ку​рят, и да​же в кро​ви но​во​рож​ден​ных, у ко​то​рых ку​рят ма​те​ри. Эти де​ти не мо​гут вый​ти из ком​на​ты или поп​ро​сить ро​ди​те​лей не ку​рить и вы​нуж​де​ны ды​шать ды​мом, под​вер​га​ясь опас​нос​ти при​об​рес​ти за​ви​си​мость от ни​ко​ти​на нам​но​го рань​ше, чем на​учат​ся хо​дить и го​во​рить! Эта бес​печ​ность вы​зы​ва​ет серь​ез​ную тре​во​гу, пос​коль​ку не​дав​ние ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что прис​т​рас​тие к ни​ко​ти​ну мо​жет быть да​же нас​лед​с​т​вен​ным. 

    Окись уг​ле​ро​да при пас​сив​ном ку​ре​нии. Вды​хая дым чу​жих си​га​рет, мы вды​ха​ем и со​дер​жа​щу​юся в нем окись уг​ле​ро​да. Нес​мот​ря на то, что при этом она рас​т​во​ря​ет​ся в воз​ду​хе и уже не име​ет той вы​со​кой кон​цен​т​ра​ции, с ко​то​рой име​ют де​ло са​ми ку​риль​щи​ки, вред​ное вли​яние оки​си уг​ле​ро​да на ор​га​низм сох​ра​ня​ет​ся в пол​ной ме​ре. 

    Многим пас​сив​ным ку​риль​щи​кам при​хо​дит​ся де​лить не​боль​шое, пло​хо вен​ти​ли​ру​емое прос​т​ран​с​т​во со сво​ими ку​ря​щи​ми кол​ле​га​ми. При ис​сле​до​ва​нии со​дер​жа​ния оки​си уг​ле​ро​да в кро​ви не​ку​ря​щих бар​ме​нов, ра​бо​тав​ших в на​ку​рен​ном по​ме​ще​нии, бы​ло об​на​ру​же​но, что к кон​цу ра​бо​че​го дня ее уро​вень бы​ва​ет та​ким же, как у лю​дей, при​вык​ших вы​ку​ри​вать 20 си​га​рет в день. По су​ти, бар​мен яв​ля​ет​ся ку​риль​щи​ком, ко​то​рый не ку​рит, но ис​пы​ты​ва​ет все неб​ла​гоп​ри​ят​ные пос​лед​с​т​вия вды​ха​ния та​бач​но​го ды​ма. 

Социально-экономические последствия курения
    Стоимость ку​ре​ния для ку​риль​щи​ка скла​ды​ва​ет​ся сна​ча​ла из зат​рат на по​куп​ку си​га​рет, за​тем из зат​рат на вос​ста​нов​ле​ние соб​с​т​вен​но​го здо​ровья и здо​ровья чле​нов семьи (пас​сив​ных ку​риль​щи​ков). Все со​ци​аль​но-эко​но​ми​чес​кие пос​лед​с​т​вия ку​ре​ния мож​но раз​де​лить на две груп​пы: пря​мые и неп​ря​мые по​те​ри. 

    К пря​мым по​те​рям от​но​сят​ся: по​те​ри от преж​дев​ре​мен​ной смер​ти ку​риль​щи​ков (чис​ло не​до​жи​тых лет жиз​ни и ко​ли​чес​т​во не​доп​ро​из​ве​ден​но​го на​ци​ональ​но​го до​хо​да); по​те​ри на ле​че​ние и вос​ста​нов​ле​ние тру​дос​по​соб​нос​ти ку​риль​щи​ков (опла​та ме​ди​цин​с​ких ус​луг нет​ру​дос​по​соб​нос​ти и ин​ва​лид​нос​ти); по​те​ри от бра​ка в ра​бо​те и сни​же​ния про​из​во​ди​тель​нос​ти тру​да; ог​ром​ные по​те​ри, свя​зан​ные с неб​реж​нос​тью при ку​ре​нии (по​жа​ры, ожо​ги и др.). Рас​чет пря​мых по​терь хо​тя и но​сит от​но​си​тель​ный ха​рак​тер, тем не ме​нее да​ет пред​с​тав​ле​ние об ог​ром​ных их мас​ш​та​бах и поз​во​ля​ет про​вес​ти ана​лиз по ме​то​ду «зат​ра​ты-вы​го​ды». 

    К неп​ря​мым по​те​рям, свя​зан​ным с ку​ре​ни​ем, мож​но от​нес​ти ге​не​ти​чес​кие на​ру​ше​ния, про​яв​ля​ющи​еся в ви​де рос​та час​то​ты са​моп​ро​из​воль​ных вы​ки​ды​шей и преж​дев​ре​мен​ных ро​дов, рос​та слу​ча​ев не​до​но​шен​нос​ти и рож​де​ние де​тей с низ​кой мас​сой те​ла, на​ру​ше​ний в кор​м​ле​нии но​во​рож​ден​ных, а так​же в ос​лаб​ле​нии адап​та​ци​он​ных ме​ха​низ​мов и уве​ли​че​нии чис​ла за​бо​ле​ва​ний в дет​с​ком воз​рас​те, в рос​те чис​ла врож​ден​ных де​фек​тов, в ухуд​ше​нии фи​зи​чес​ко​го и пси​хи​чес​ко​го раз​ви​тия де​тей, ко​то​рые бу​дут про​яв​лять​ся, ве​ро​ят​но, и в пос​ле​ду​ющих по​ко​ле​ни​ях. К неп​ря​мым по​те​рям так​же мож​но от​нес​ти вли​яние на пас​сив​ных ку​риль​щи​ков со все​ми вы​те​ка​ющи​ми пос​лед​с​т​ви​ями для их здо​ровья и тру​дос​по​соб​нос​ти. 

    Поскольку неп​ря​мые по​те​ри яв​ля​ют​ся еще бо​лее ус​лов​ны​ми и труд​но под​да​ющи​ми​ся ко​ли​чес​т​вен​но​му оп​ре​де​ле​нию, нам пред​с​тав​ля​ет​ся це​ле​со​об​раз​ным ос​та​но​вить​ся на пря​мых по​те​рях, тем бо​лее что не​ко​то​рый опыт их рас​че​та уже на​коп​лен в ря​де стран. 

    Курение, бе​зус​лов​но, опас​но, в свя​зи с раз​ви​ти​ем мно​го​чис​лен​ных бо​лез​ней и преж​дев​ре​мен​ной смер​т​нос​тью. Од​на​ко эта опас​ность яв​ля​ет​ся от​с​ро​чен​ной, что зас​тав​ля​ет ку​риль​щи​ков серь​ез​но за​ду​мать​ся лишь при воз​ник​но​ве​нии за​бо​ле​ва​ний. 

    В Шве​ции Ас​со​ци​аци​ей по борь​бе с ку​ре​ни​ем на ос​но​ве раз​ра​бо​тан​ной ме​то​ди​ки оп​ре​де​ле​ния объ​ема эко​но​ми​чес​ких по​терь под​с​чи​та​но, что ку​ре​ние си​га​рет су​щес​т​вен​но сни​жа​ет объ​ем на​ци​ональ​но​го про​из​вод​с​т​ва за счет сни​же​ния про​из​во​ди​тель​нос​ти тру​да, по​терь ра​бо​че​го вре​ме​ни, по​вы​шен​ной за​бо​ле​ва​емос​ти, ин​ва​лид​нос​ти, смер​т​нос​ти, рос​та пот​реб​нос​тей в ме​ди​цин​с​ких ус​лу​гах. 

    Исследование, про​ве​ден​ное в г. Маль​ме (Шве​ция), по​ка​за​ло, что пер​вич​ный вы​ход на ин​ва​лид​ность, уро​вень гос​пи​та​ли​за​ции и сред​ние сро​ки пре​бы​ва​ния на боль​нич​ной кой​ке у ку​ря​щих нам​но​го вы​ше, чем у не​ку​ря​щих. 

    Доля гос​пи​та​ли​зи​ро​ван​ных сре​ди ку​риль​щи​ков вы​ше, боль​ше сре​ди них и пре​бы​ва​ющих в ста​ци​она​рах дли​тель​ные сро​ки. Ис​сле​до​ва​ние по​ка​за​ло, что сре​ди не​ку​ря​щих чис​ло не​бо​лев​ших лю​дей в те​че​ние го​да сос​та​ви​ло 19,6%, сре​ди быв​ших ку​риль​щи​ков - 15,1%. Сре​ди вы​ку​ри​ва​ющих до 14 си​га​рет в день до​ля не​бо​лев​ших сос​та​ви​ла 11,6%, 15-24 си​га​ре​ты - 11%, бо​лее 24 си​га​рет - 10,7%. В Гер​ма​нии в те​че​ние го​да те​ря​ет​ся око​ло 20 млн ра​бо​чих дней из-за бо​лез​ней, свя​зан​ных с ку​ре​ни​ем; 10% рас​хо​дов на со​ци​аль​ное обес​пе​че​ние (5,3 млрд ма​рок) еже​год​но свя​за​но с ре​зуль​та​та​ми ку​ре​ния. Эко​но​мис​ты под​с​чи​та​ли, что прис​т​рас​тие к ку​ре​нию на​но​сит го​су​дар​с​т​ву ущерб, в 6 раз пре​вы​ша​ющий до​хо​ды от на​ло​га на та​бач​ные из​де​лия. 

    В Ве​ли​коб​ри​та​нии пря​мые по​те​ри в свя​зи с ку​ре​ни​ем сос​та​ви​ли за год 510 млн фун​тов стер​лин​гов, в том чис​ле зат​ра​ты на ле​че​ние - 50 млн (9,8%), про​из​вод​с​т​вен​ные по​те​ри в свя​зи с бо​лез​ня​ми, выз​ван​ны​ми ку​ре​ни​ем - 290 млн (56,9%), по​те​ри в свя​зи с преж​дев​ре​мен​ной смер​т​нос​тью - 150 млн (29,4%), по​те​ри в свя​зи с по​жа​ра​ми - 20 млн (3,9%). 

    По дан​ным док​ла​да Ко​ро​лев​с​кой Кол​ле​гии вра​чей «Здо​ровье и ку​ре​ние», в Ве​ли​коб​ри​та​нии еже​год​но те​ря​ет​ся свы​ше 50 млн ра​бо​чих дней вслед​с​т​вие ку​ре​ния. Это серь​ез​ный ущерб для на​ци​ональ​ной эко​но​ми​ки. Од​нов​ре​мен​но по​ка​за​но, что толь​ко сто​имость ле​че​ния бо​лез​ней, выз​ван​ных ку​ре​ни​ем, сос​тав​ля​ет еже​год​но бо​лее 150 млн фун​тов стер​лин​гов. 

    Экономические по​те​ри, свя​зан​ные с ку​ре​ни​ем в Ав​с​т​рии, су​щес​т​вен​но пре​вы​ша​ют до​хо​ды в ви​де на​ло​гов и ка​пи​та​лов​ло​же​ний, что пол​нос​тью иг​но​ри​ру​ет​ся ав​с​т​рий​с​ки​ми фи​нан​со​вы​ми по​ли​ти​ка​ми. 

    Подсчитано, что смер​т​ность от бо​лез​ней, свя​зан​ных с ку​ре​ни​ем, во Фран​ции в 90-е го​ды в 3 ра​за пре​вы​си​ла смер​т​ность в до​рож​но-тран​с​пор​т​ных про​ис​шес​т​ви​ях. 

    В Швей​ца​рии рас​хо​ды на бо​лез​ни, свя​зан​ные с ку​ре​ни​ем, еже​год​но воз​рас​та​ют на 2,6%. По сви​де​тель​с​т​ву Швей​цар​с​кой Ака​де​мии ме​ди​цин​с​ких на​ук, си​ту​ация в стра​не с ку​ре​ни​ем (та​ба​киз​мом) не луч​ше, чем с упот​реб​ле​ни​ем ал​ко​го​ля. За пос​лед​ние 20 лет чис​ло ле​таль​ных ис​хо​дов от ра​ка лег​ко​го, выз​ван​но​го ку​ре​ни​ем, воз​рос​ло в стра​не на 22%. Нес​лу​чай​но ака​де​ми​ей пред​ло​жен ло​зунг: «Ку​ре​ние или здо​ровье - вам вы​би​рать». 

    Отличительной чер​той тен​ден​ций, про​явив​ших​ся в пос​лед​нее вре​мя прак​ти​чес​ки во всех раз​ви​тых стра​нах, яв​ля​ет​ся рост про​из​вод​с​т​ва та​бач​ных из​де​лий при не​ко​то​ром сни​же​нии их пот​реб​ле​ния. Од​на​ко это сни​же​ние кос​ну​лось толь​ко муж​чин. Сло​жив​ше​еся по​ло​же​ние обус​лов​ле​но тем, что в пос​лед​нее де​ся​ти​ле​тие глав​ная рек​ла​ма та​бач​ной про​мыш​лен​нос​ти ве​ду​щих ка​пи​та​лис​ти​чес​ких го​су​дарств бы​ла ори​ен​ти​ро​ва​на на но​вые объ​ек​ты - жен​щин и де​тей, а из​лиш​ки та​бач​ной про​дук​ции сплав​ля​ют​ся в раз​ви​ва​ющи​еся стра​ны. 

    В Вар​ша​ве Ин​с​ти​ту​том ги​ги​ены бы​ло про​ве​де​но на опыт​ной и кон​т​роль​ной пред​с​та​ви​тель​ных ра​бо​чих груп​пах изу​че​ние вли​яния ку​ре​ния на ра​бо​тос​по​соб​ность. В ре​зуль​та​те ока​за​лось, что ку​ря​щие бо​ле​ют в 3,5 ра​за ча​ще не​ку​ря​щих. На​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ны​ми бо​лез​ня​ми бы​ли рес​пи​ра​тор​ные за​бо​ле​ва​ния, ас​т​ма, хро​ни​чес​кий брон​хит, эм​фи​зе​ма лег​ких, сер​деч​но-со​су​дис​тые за​бо​ле​ва​ния, хро​ни​чес​кий гас​т​рит, яз​вен​ная бо​лезнь, но​во​об​ра​зо​ва​ния. При на​ли​чии этих за​бо​ле​ва​ний ку​ря​щие в 5 раз ча​ще не вы​хо​ди​ли на ра​бо​ту. У не​ку​ря​щих вы​яв​ле​на в 1,5 ра​за вы​ше соп​ро​тив​ля​емость ор​га​низ​ма к прос​туд​ным за​бо​ле​ва​ни​ям. Сре​ди ку​ря​щих в 2 ра​за ча​ще от​ме​ча​лись нес​час​т​ные слу​чаи, что объ​яс​ня​лось ку​ре​ни​ем в зап​ре​щен​ных мес​тах. Уро​вень до​рож​ных про​ис​шес​т​вий был вы​ше сре​ди ку​ря​щих шо​фе​ров. Сре​ди ку​ря​щих ра​бо​чих ча​ще наб​лю​да​лись слу​чаи от​рав​ле​ния на про​из​вод​с​т​ве, на 25% вы​ше уро​вень виб​ра​ци​он​ной бо​лез​ни, на 10-15 лет рань​ше по​яв​ля​лась эм​фи​зе​ма лег​ких. 

    Многочисленные рас​че​ты эко​но​ми​чес​ких по​терь в свя​зи с ку​ре​ни​ем про​из​ве​де​ны в США, где, как от​ме​ча​лось, еже​год​но с ку​ре​ни​ем свя​за​ны 225 тыс. ле​таль​ных ис​хо​дов от бо​лез​ней сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, 130 тыс. от ра​ка лег​ко​го и свы​ше 20 тыс. слу​ча​ев бо​лез​ней ор​га​нов ды​ха​ния. Ис​сле​до​ва​ния ин​с​ти​ту​та Гэл​ла​па, цен​т​ра по борь​бе с бо​лез​ня​ми, и дру​гих ор​га​ни​за​ций по​ка​за​ли, что ку​ре​ние на​но​сит зна​чи​тель​ный эко​но​ми​чес​кий ущерб. 

    Указанные рас​че​ты яв​ля​ют​ся пря​мы​ми и, ес​тес​т​вен​но, не учи​ты​ва​ют в пол​ной ме​ре со​ци​аль​но-би​оло​ги​чес​кую цен​ность всех по​терь об​щес​т​ва, свя​зан​ных с ку​ре​ни​ем. 

    Оказалось, что неп​ря​мые по​те​ри бо​лее чем в 3 ра​за пре​вы​ша​ют не​пос​ред​с​т​вен​ные рас​хо​ды на ле​че​ние бо​лез​ней, обус​лов​лен​ных ку​ре​ни​ем. В ка​чес​т​ве ис​ход​ных по​ка​за​те​лей для рас​че​та по​терь бы​ли взя​ты ми​ни​маль​ные зна​че​ния, что су​щес​т​вен​но за​ни​жа​ет об​щую ве​ли​чи​ну по​терь. 

    Московский кар​ди​оло​ги​чес​кий центр ут​вер​ж​да​ет, что в Рос​сии от ку​ре​ния еже​год​но уми​ра​ет 500 тыс. че​ло​век. Мос​ков​с​кое об​щес​т​во «Опти​ма​лист» пред​с​тав​ля​ет циф​ру в 800 тыс. че​ло​век. Ес​ли взять в сред​нем, то по​лу​ча​ет​ся, что 600 тыс. че​ло​ве​чес​ких жиз​ней в год уно​сит в мо​ги​лу ни​ко​тин… 

    Подсчитано, что сред​ний уро​вень про​дол​жи​тель​нос​ти жиз​ни аме​ри​кан​с​ко​го муж​чи​ны - 75 лет, в Рос​сии он сос​тав​ля​ет все​го 57 лет. 

    В пос​лед​ние го​ды боль​шую оза​бо​чен​ность вы​зы​ва​ет все уве​ли​чи​ва​ющий​ся вред, ко​то​рый на​но​сит ку​ре​ние здо​ровью ра​бо​чих, пос​коль​ку в этих слу​ча​ях речь мо​жет ид​ти о со​че​та​нии вред​нос​ти ку​ре​ния и про​фес​си​ональ​ной вред​нос​ти. 

    Риск раз​ви​тия за​бо​ле​ва​ний, свя​зан​ных с ку​ре​ни​ем, осо​бен​но ве​лик в тех об​лас​тях про​мыш​лен​нос​ти, где ра​бо​чий соп​ри​ка​са​ет​ся с га​зом, пылью, ды​мом, жид​кос​тя​ми и дру​ги​ми ток​си​чес​ки​ми фак​то​ра​ми. Та​бач​ный дым со​дер​жит те же хи​ми​чес​кие ве​щес​т​ва, ко​то​рые рас​смат​ри​ва​ют​ся как ток​сич​ные на ра​бо​чем мес​те. К их чис​лу от​но​сят​ся, нап​ри​мер, ци​анис​тый во​до​род и ок​сид уг​ле​ро​да. Уголь​ная пыль, хлоп​ко​вая пыль, хлор, об​лу​че​ние, дей​с​т​вуя сов​мес​т​но с та​бач​ным ды​мом, вы​зы​ва​ет пов​реж​де​ния лег​ких и ухуд​ше​ние об​ще​го сос​то​яния ра​бо​та​ющих. 

    Экономический ущерб от ку​ре​ния зас​та​вил мно​гие аме​ри​кан​с​кие и ка​над​с​кие фир​мы вы​де​лить до​пол​ни​тель​ные ас​сиг​но​ва​ния на борь​бу с ку​ре​ни​ем сре​ди их пер​со​на​ла, вклю​чая по​ощ​ре​ние лиц, бро​сив​ших ку​рить, ор​га​ни​за​цию ло​те​рей для не​ку​ря​щих с вып​ла​той круп​ных вы​иг​ры​шей и др. 

Факторы риска
    Информация к раз​мыш​ле​нию: сред​ний ку​риль​щик де​ла​ет око​ло 200 за​тя​жек в день. Это сос​тав​ля​ет при​мер​но 6000 в ме​сяц, 72000 в год и свы​ше 2000000 за​тя​жек у 45-лет​не​го ку​риль​щи​ка, ко​то​рый на​чал ку​рить в воз​рас​те 15 лет. 

    Хотя мно​гие лю​ди и по​ни​ма​ют, что ку​ре​ние вред​но, од​на​ко ма​ло кто из них осоз​на​ет в пол​ной ме​ре сте​пень этой опас​нос​ти. В этой свя​зи зас​лу​жи​ва​ют вни​ма​ния ко​ли​чес​т​вен​ные оцен​ки сте​пе​ни рис​ка. При этом осо​бое зна​че​ние име​ют те оцен​ки, ко​то​рые по​ка​зы​ва​ют, нас​коль​ко вред​но и опас​но ку​ре​ние по срав​не​нию с дру​ги​ми при​чи​на​ми смер​т​нос​ти и за​бо​ле​ва​емос​ти. Лишь нем​но​гие из дру​гих сте​ре​оти​пов по​ве​де​ния или фак​то​ров рис​ка, ко​то​рые мож​но пре​дот​в​ра​тить, яв​ля​ют​ся при​чи​ной смер​ти та​ко​го же ко​ли​чес​т​ва лю​дей, как та​ба​ко​ку​ре​ние. Ку​ре​ние при​во​дит к раз​ви​тию трех ос​нов​ных за​бо​ле​ва​ний с ле​таль​ным ис​хо​дом: рак лег​ко​го, хро​ни​чес​кий брон​хит и эм​фи​зе​ма; ко​ро​нар​ная бо​лезнь. На при​ме​ре нес​коль​ких стран, в ко​то​рых ку​ре​ние ста​ло мас​со​вой при​выч​кой уже дав​но, бы​ло до​ка​за​но, что та​бак яв​ля​ет​ся при​чи​ной смер​т​нос​ти от ра​ка лег​ко​го в 90% всех слу​ча​ев, от брон​хи​та и эм​фи​зе​мы в 75% и от бо​лез​ни сер​д​ца - в 25% всех слу​ча​ев. При​мер​но 25% ре​гу​ляр​ных ку​риль​щи​ков си​га​рет ум​рет преж​дев​ре​мен​но по при​чи​не ку​ре​ния. Мно​гие из них смог​ли бы про​жить на 10, 20 или 30 лет доль​ше, т. е. сред​няя по​те​ря лет жиз​ни яв​ля​ет​ся су​щес​т​вен​ной. В од​ной ев​ро​пей​с​кой стра​не (с на​се​ле​ни​ем при​мер​но в 50 млн че​ло​век) чис​ло умер​ших вслед​с​т​вие ку​ре​ния эк​ви​ва​лен​т​но чис​лу по​гиб​ших в ре​зуль​та​те ави​ака​тас​т​роф ре​ак​тив​ных лай​не​ров боль​шой вмес​ти​мос​ти, ес​ли пред​по​ло​жить, что та​кие ка​тас​т​ро​фы - с ги​белью всех лю​дей на бор​ту - бу​дут про​ис​хо​дить ежед​нев​но. Все это - не бо​лее чем ста​тис​ти​чес​кие под​роб​нос​ти. Ку​риль​щи​ки не​ред​ко ста​ра​ют​ся ог​ра​дить​ся от вы​во​дов, нап​ра​ши​ва​ющих​ся из по​доб​ной ин​фор​ма​ции, ссы​ла​ясь на ин​ди​ви​ду​аль​ные слу​чаи («мой дед вы​ку​ри​вал 40 си​га​рет в день и про​жил до 93 лет») или на от​но​си​тель​ный риск, свя​зан​ный с дру​ги​ми фор​ма​ми по​ве​де​ния («не ис​к​лю​че​но, что зав​т​ра моя жизнь обор​вет​ся под ко​ле​са​ми ав​то​бу​са»). Дан​ные ста​тис​ти​ки по​ка​зы​ва​ют, что ку​ре​ние яв​ля​ет​ся го​раз​до бо​лее опас​ным злом по срав​не​нию с про​ис​шес​т​ви​ями та​ко​го ро​да, да​же в тех стра​нах, где ма​ло и сла​бо ре​гис​т​ри​ру​ют​ся до​рож​но-тран​с​пор​т​ные про​ис​шес​т​вия. К при​ме​ру, в Ве​ли​коб​ри​та​нии, ку​ре​ние вде​ся​те​ро опас​ней, чем до​рож​но-тран​с​пор​т​ные про​ис​шес​т​вия. Си​ту​ация с рас​п​рос​т​ра​не​ни​ем ку​ре​ния та​ба​ка во всех стра​нах при​ня​ла ха​рак​тер гло​баль​ной эпи​де​мии. В нас​то​ящее вре​мя в ми​ре ку​рят око​ло 1,26 млрд лю​дей. Еже​год​но от при​чин, свя​зан​ных с ку​ре​ни​ем, уми​ра​ет 4 млн че​ло​век, сре​ди де​тей и под​рос​т​ков ку​рят 700 млн, эко​но​ми​чес​кие по​те​ри сос​тав​ля​ют 200 млрд дол. США. Ес​ли си​ту​ация не бу​дет ме​нять​ся, то к 2030 г. об​щее чис​ло ку​ря​щих лю​дей сос​та​вит 1,6 млрд че​ло​век, а ко​ли​чес​т​во смер​тей дос​тиг​нет 10 млн в год. 

Последствия курения
    При вды​ха​нии та​бач​но​го ды​ма пов​реж​да​ет​ся зуб​ная эмаль, в свя​зи с чем мо​жет раз​вить​ся ка​ри​ес; час​то воз​ни​ка​ют сто​ма​ти​ты и гин​ги​ви​ты. Че​рез ор​га​ны ды​ха​ния в ор​га​низм пос​ту​па​ют вред​ные ком​по​нен​ты та​бач​но​го ды​ма. Раз​д​ра​же​ние ими сли​зис​той обо​лоч​ки но​са мо​жет при​вес​ти к хро​ни​чес​ко​му ка​та​ру, ко​то​рый, рас​п​рос​т​ра​ня​ясь на ход, со​еди​ня​ющий нос и ухо, мо​жет при​вес​ти к сни​же​нию слу​ха. Дым дей​с​т​ву​ет на го​ло​со​вые связ​ки. Про​дол​жи​тель​ное ку​ре​ние ве​дет к то​му, что в них раз​рас​та​ет​ся фиб​роз​ная ткань, су​жая го​ло​со​вую щель. Хро​ни​чес​кое раз​д​ра​же​ние го​ло​со​вых свя​зок из​ме​ня​ет тембр и ок​рас​ку го​ло​са, он ут​ра​чи​ва​ет чис​то​ту и звуч​ность, ста​но​вит​ся хрип​лым, что для пев​цов, ак​те​ров, пре​по​да​ва​те​лей, лек​то​ров мо​жет окон​чить​ся про​фес​си​ональ​ной неп​ри​год​нос​тью. 

    В об​лас​ти ды​ха​тель​ных пу​тей боль​шо​го се​че​ния раз​ви​ва​ет​ся ка​шель и ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся вы​де​ле​ние мок​ро​ты. Ма​лые ды​ха​тель​ные пу​ти вос​па​ля​ют​ся и су​жа​ют​ся. Дли​тель​ное воз​дей​с​т​вие ды​ма ока​зы​ва​ет пов​реж​да​ющее дей​с​т​вие на рес​нич​ки эпи​те​лия и зат​руд​ня​ет их нор​маль​ное фун​к​ци​они​ро​ва​ние. Хро​ни​чес​кий брон​хит ку​риль​щи​ков при​во​дит к на​ру​ше​нию вы​де​ле​ния сли​зи с по​мощью рес​ни​чек. В лег​ких ку​риль​щи​ков об​на​ру​жи​ва​ет​ся по​вы​шен​ное со​дер​жа​ние вос​па​лен​ных кле​ток. Прис​ту​пы ас​т​мы про​ис​хо​дят ча​ще и при​об​ре​та​ют бо​лее тя​же​лую фор​му. Воз​ни​ка​ет склон​ность к ре​ци​ди​вам рес​пи​ра​тор​ных ин​фек​ций. Ус​та​нов​ле​на связь ку​ре​ния та​ба​ка с воз​ник​но​ве​ни​ем ра​ка не толь​ко лег​ких, но и гу​бы, по​лос​ти рта, тра​хеи. Про​цент боль​ных ту​бер​ку​ле​зом сре​ди ку​ря​щих поч​ти вдвое вы​ше, чем сре​ди не​ку​ря​щих; 95% за​бо​ле​ва​ний ту​бер​ку​ле​зом, на​чав​ших​ся в зре​лом воз​рас​те, па​да​ет на ку​риль​щи​ков. 

    Типичная при​ме​та ку​риль​щи​ков - ка​шель с вы​де​ле​ни​ем сли​зи тем​но​го цве​та, му​ча​ющий по ут​рам. Ка​шель - это за​щит​ная ре​ак​ция, с по​мощью нее про​ис​хо​дит ос​во​бож​де​ние тра​хеи и брон​хов от сли​зи. За​ку​ри​вая ут​ром пер​вую си​га​ре​ту, ку​риль​щик раз​д​ра​жа​ет вер​х​ние ды​ха​тель​ные пу​ти и этим вы​зы​ва​ет ка​шель. Ка​шель вы​зы​ва​ет эм​фи​зе​му (рас​ши​ре​ние) лег​ких, про​яв​ля​ющу​юся в ви​де одыш​ки, зат​руд​не​ния ды​ха​ния. 

    Легкие ку​риль​щи​ка ме​нее элас​тич​ны, бо​лее заг​ряз​не​ны, вен​ти​ля​ция их сни​же​на, и они рань​ше ста​ре​ют. 

    Сегодня инос​т​ран​ные та​бач​ные мо​но​по​лии рек​ла​ми​ру​ют си​га​ре​ты с мень​шим со​дер​жа​ни​ем ни​ко​ти​на и смол как «без​в​ред​ные для ор​га​низ​ма». По это​му по​во​ду ге​не​раль​ный ди​рек​тор На​ци​ональ​но​го ин​с​ти​ту​та ра​ко​вых за​бо​ле​ва​ний США за​ме​тил, что не​ток​сич​ной си​га​ре​той мо​жет счи​тать​ся та, ко​то​рая не го​рит.
    После каж​дой вы​ку​рен​ной си​га​ре​ты по​вы​ша​ет​ся сис​то​ли​чес​кое и ди​ас​то​ли​чес​кое дав​ле​ние кро​ви. Так​же уве​ли​чи​ва​ет​ся чис​ло сер​деч​ных сок​ра​ще​ний и наг​руз​ка на сер​деч​ную мыш​цу. Кро​ме то​го, си​га​рет​ный дым вы​зы​ва​ет су​же​ние со​су​дов пе​ри​фе​ри​чес​ких ар​те​рий. Со​дер​жа​ща​яся в та​бач​ном ды​му окись уг​ле​ро​да свя​зы​ва​ет​ся с ге​мог​ло​би​ном, при​во​дя к по​вы​ше​нию уров​ня кар​бок​си​ге​мог​ло​би​на, ко​то​рый мо​жет пре​вы​сить со​от​вет​с​т​ву​ющий уро​вень у не​ку​ря​щих в 15 раз. Та​ким об​ра​зом, сок​ра​ща​ет​ся объ​ем ге​мог​ло​би​на, дос​тав​ля​юще​го кис​ло​род. Ку​ре​ние так​же при​во​дит к по​вы​ше​нию об​ще​го со​дер​жа​ния хо​лес​те​ри​на в сы​во​рот​ке кро​ви и уров​ня сво​бод​ных жир​ных кис​лот в плаз​ме. Ку​ре​ние уси​ли​ва​ет риск нас​туп​ле​ния вне​зап​ной смер​ти и раз​ви​тия ате​рос​к​ле​ро​ти​чес​ко​го за​бо​ле​ва​ния пе​ри​фе​ри​чес​ких со​су​дов, что, в свою оче​редь, по​вы​ша​ет риск омер​т​в​ле​ния тка​ни и ам​пу​та​ции ко​неч​нос​тей у та​ких па​ци​ен​тов. На​ря​ду с этим ку​ре​ние са​мым не​пос​ред​с​т​вен​ным об​ра​зом вза​имос​вя​за​но с ги​пер​тен​зи​ей и по​вы​ше​ни​ем со​дер​жа​ния хо​лес​те​ри​на в кро​ви, что по​вы​ша​ет риск раз​ви​тия ко​ро​нар​ной бо​лез​ни и сер​деч​но-со​су​дис​той бо​лез​ни. За сут​ки сер​д​це ку​ря​щих де​ла​ет око​ло 10-15 тыс. лиш​них сок​ра​ще​ний. При сис​те​ма​ти​чес​ком ку​ре​нии со​су​ды сер​д​ца су​же​ны, сни​же​но пос​туп​ле​ние кис​ло​ро​да в сер​деч​ную мыш​цу, что при​во​дит к ее хро​ни​чес​ко​му пе​ре​утом​ле​нию. 

    Никотин так​же вы​зы​ва​ет по​вы​ше​ние ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. Од​на вы​ку​рен​ная си​га​ре​та крат​ков​ре​мен​но по​вы​ша​ет дав​ле​ние при​мер​но на 10 мм рт. ст. След​с​т​ви​ем ку​ре​ния яв​ля​ет​ся ише​ми​чес​кая бо​лезнь сер​д​ца, ко​то​рая свя​за​на с не​дос​та​точ​ным кро​вос​наб​же​ни​ем сер​деч​ной мыш​цы. Ран​ним про​яв​ле​ни​ем ее яв​ля​ет​ся сте​но​кар​дия с глав​ны​ми приз​на​ка​ми: заг​ру​дин​ной болью, от​да​ющей в ле​вую ру​ку и ло​пат​ку, шею и ниж​нюю че​люсть, по​яв​ле​ни​ем чув​с​т​ва тре​во​ги, сер​д​це​би​ени​ем, пот​ли​вос​тью, поб​лед​не​ни​ем, прис​ту​па​ми во вре​мя фи​зи​чес​кой наг​руз​ки или стрес​са. 

    С со​су​до​су​жи​ва​ющим дей​с​т​ви​ем ни​ко​ти​на свя​за​ны тро​фи​чес​кие из​ме​не​ния в стен​ках со​су​дов, что спо​соб​с​т​ву​ет раз​ви​тию ате​рос​к​ле​ро​за и сис​тем​ных со​су​дис​тых за​бо​ле​ва​ний. Осо​бый вид «бо​лез​ни ку​риль​щи​ков» - пе​ре​ме​жа​юща​яся хро​мо​та, свя​зан​ная с об​ли​те​ри​ру​ющим эн​дар​те​ри-итом ар​те​рий го​ле​ни и сто​пы. 

    Согласно не​дав​не​му ис​сле​до​ва​нию, ку​ре​ние мо​жет не​об​ра​ти​мо пов​ре​дить ар​те​рии. В «Жур​на​ле Аме​ри​кан​с​кой ме​ди​цин​с​кой ас​со​ци​ации» ис​сле​до​ва​те​ли от​ме​ча​ют, что про​ис​хо​дит это как в ре​зуль​та​те ку​ре​ния си​га​рет, так и вды​ха​ния чу​жо​го ды​ма, т. е. пас​сив​но​го ку​ре​ния. Наб​лю​да​лись 10914 муж​чин и жен​щин в воз​рас​те 45-65 лет. В их чис​ле ку​риль​щи​ки, быв​шие ку​риль​щи​ки, не​ку​ря​щие, ко​то​рым при​хо​дит​ся ре​гу​ляр​но вды​хать чу​жой дым, и не​ку​ря​щие, ко​то​рые ды​шат чу​жим ды​мом не​ре​гу​ляр​но. С по​мощью уль​т​раз​ву​ка из​ме​ри​ли тол​щи​ну сон​ной ар​те​рии в об​лас​ти шеи. Из​ме​ре​ние пов​то​ри​ли че​рез три го​да. 

    Как и сле​до​ва​ло ожи​дать, у ку​риль​щи​ков ар​те​рии ста​ли зна​чи​тель​но тол​ще; у наб​лю​да​емых, ко​то​рые на про​тя​же​нии 33 лет вы​ку​ри​ва​ли по пач​ке си​га​рет в день, - на 50%. Су​зи​лись ар​те​рии и у быв​ших ку​риль​щи​ков (не​ко​то​рые бро​си​ли ку​рить 20 лет на​зад), при​чем на 25% быс​т​рее, чем у не​ку​ря​щих. У не​ку​ря​щих, ко​то​рые вды​ха​ют чу​жой дым, тол​щи​на ар​те​рии уве​ли​чи​лась на 20% боль​ше, чем у тех, ко​то​рые не вды​ха​ют. Ре​зуль​та​ты го​во​рят са​ми за се​бя. 

    Среди ку​риль​щи​ков ча​ще встре​ча​ет​ся яз​ва же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки; бо​лее то​го, в слу​чае та​кой яз​вы опас​ность ле​таль​но​го ис​хо​да у ку​ря​щих вы​ше, чем у не​ку​ря​щих боль​ных. Кро​ме то​го, пеп​ти​чес​кие яз​вы у ку​риль​щи​ков пло​хо под​да​ют​ся ле​че​нию. Спи​сок бо​лез​ней мо​жет быть очень длин​ным. Бо​лее то​го, по ре​зуль​та​там ис​сле​до​ва​ний Ко​лум​бий​с​ко​го уни​вер​си​те​та (Нью-Йорк) вы​яв​лен но​вый вред​ный эф​фект от ку​ре​ния - бес​п​ри​чин​ный страх. Ти​нэй​д​же​ры, ко​то​рые вы​ку​ри​ва​ют в день боль​ше од​ной пач​ки си​га​рет, под​вер​же​ны прис​ту​пам бес​п​ри​чин​ной па​ни​ки в 15 раз боль​ше, чем их не​ку​ря​щие свер​с​т​ни​ки! 

Что убило ковбоя «Мальборо»
    Все бе​ды ку​риль​щи​ков, в ос​нов​ном, от смо​лы - плот​но​го ос​тат​ка си​га​рет​но​го ды​ма, без вла​ги и ни​ко​ти​на. Имен​но она-то, в пер​вую оче​редь, и вы​зы​ва​ет мно​го​чис​лен​ные бо​лез​ни. На За​па​де да​же су​щес​т​ву​ют ог​ра​ни​че​ния со​дер​жа​ния смо​лы в од​ной си​га​ре​те: в США ее мо​жет быть толь​ко 14 мг, во Фран​ции и Люк​сем​бур​ге - 15 мг, в Бель​гии - все​го лишь 12 мг. В Рос​сии же офи​ци​аль​ный по​то​лок ус​та​нов​лен в 25 мг. 

    В сво​их стра​нах за​пад​ные фир​мы не ре​ша​ют​ся про​да​вать си​га​ре​ты с вы​со​ким со​дер​жа​ни​ем смол и без заз​ре​ния со​вес​ти го​нят их к нам. Рос​сия все пе​ре​ку​рит. Этим-то и объ​яс​ня​ет​ся срав​ни​тель​ная де​ше​виз​на инос​т​ран​ной от​ра​вы на на​шем рын​ке (в США «Маль​бо​ро» сто​ит 5 дол​ла​ров, а у нас - око​ло 80 цен​тов). 

    На пач​ке ли​цен​зи​он​ных си​га​рет обя​за​тель​но дол​ж​но быть на​по​ми​на​ние, что они сде​ла​ны по ли​цен​зии ка​кой-ли​бо ком​па​нии. Ес​ли же на пач​ке на​пи​са​но, что она сде​ла​на в ЕЭС, ее луч​ше не брать во​об​ще. За​га​доч​ное «Аме-ри​кэн блэнд», кста​ти, вов​се не оз​на​ча​ет, что это аме​ри​кан​с​кий та​бак, а лишь то, что зелье при​го​тов​ле​но по при​ня​тым в Шта​тах ре​цеп​там и про​пор​ци​ям. 

    Если в США фе​де​раль​ная тор​го​вая ко​мис​сия два ра​за в год пе​ча​та​ет таб​ли​цы уров​ней смо​лы и ни​ко​ти​на в си​га​ре​тах раз​лич​ных ма​рок, то мы этой ин​фор​ма​ции пол​нос​тью ли​ше​ны. Что​бы про​лить свет, ни​же пуб​ли​ку​ем таб​ли​цу по ре​зуль​та​там ис​сле​до​ва​ний Он​ко​ло​ги​чес​ко​го на​уч​но​го цен​т​ра РАМН. В ра​бо​ту шли си​га​ре​ты, про​да​ва​емые лишь в на​ших ма​га​зи​нах. Хо​чет​ся ве​рить, что это хоть нем​но​го убе​ре​жет вас от той не​за​вид​ной учас​ти, ко​то​рая пос​тиг​ла из​вес​т​но​го ков​боя из рек​ла​мы «Маль​бо​ро». Этот здо​ро​вяк, зап​рос​то ки​да​ющий лас​со и объ​ез​жа​ющий мус​тан​гов, нес​коль​ко лет на​зад умер от ра​ка лег​ких. Прав​да, не​из​вес​т​но, ку​рил ли он толь​ко «Маль​бо​ро» или его уби​ли дру​гие си​га​ре​ты. 

Таблица 1
Уровень смолы и никотина в сигаретах

    Содержание ни​ко​ти​на в од​ной си​га​ре​те обыч​но ука​зы​ва​ет​ся на пач​ке. На на​шем рын​ке пред​с​тав​ле​ны си​га​ре​ты с со​дер​жа​ни​ем ни​ко​ти​на от 0,1 до 1 мг и смол от 1 до 20 мг. Си​га​ре​ты без филь​т​ра и па​пи​ро​сы мо​гут со​дер​жать бо​лее вы​со​кие ко​ли​чес​т​ва этих ве​ществ. 

Курение и нарушения работы мозга
    Широкая рас​п​рос​т​ра​нен​ность и дос​туп​ность та​ба​ко​ку​ре​ния ос​та​ет​ся од​ной из важ​ных при​чин за​бо​ле​ва​емос​ти и преж​дев​ре​мен​ной смер​т​нос​ти от бо​лез​ней сер​д​ца, моз​го​во​го ин​суль​та и зло​ка​чес​т​вен​ных опу​хо​лей. На кон​фе​рен​ции Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​ох​ра​не​ния, сос​то​яв​шей​ся в 1997 г. в Пе​ки​не, бы​ло от​ме​че​но, что от​каз от ку​ре​ния мог бы спас​ти в бли​жай​шие 20 лет свы​ше 100 млн жиз​ней. При​во​ди​лись дан​ные, сог​лас​но ко​то​рым в раз​ви​тых стра​нах, нап​ри​мер, в США и Ве​ли​коб​ри​та​нии, по​ло​ви​на ку​ря​щих уми​ра​ют от за​бо​ле​ва​ний, свя​зан​ных с этой па​губ​ной при​выч​кой, при​чем 25% в воз​рас​те 35-69 лет. 

    Рассмотрим ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ний, от​но​ся​щих​ся к моз​го​вым со​су​дис​тым по​ра​же​ни​ям. В ос​но​ве па​то​ген​но​го дей​с​т​вия на клет​ки моз​га ле​жат быс​т​ро нас​ту​па​ющие из​ме​не​ния в сос​та​ве кро​ви или так на​зы​ва​емые сис​тем​ные эф​фек​ты ку​ре​ния. Уже че​рез семь се​кунд пос​ле вды​ха​ния та​бач​но​го ды​ма ни​ко​тин дос​ти​га​ет кле​ток моз​га, ока​зы​вая на них спе​ци​фи​чес​кое дей​с​т​вие. Под его вли​яни​ем, а так​же под дей​с​т​ви​ем оки​си уг​ле​ро​да и дру​гих ве​ществ (все​го в ды​ме со​дер​жит​ся око​ло 3400 со​еди​не​ний) по​вы​ша​ет​ся ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, уве​ли​чи​ва​ет​ся час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний. Ку​ре​ние мо​жет уве​ли​чи​вать свер​ты​ва​емость кро​ви, вяз​кость, со​дер​жа​ние ге​мог​ло​би​на. На​ру​ша​ют​ся фун​к​ция и ак​тив​ность кро​вя​ных плас​ти​нок. Ука​зан​ные из​ме​не​ния ге​мо​ре​оло​ги​чес​ких по​ка​за​те​лей сви​де​тель​с​т​ву​ют о по​вы​ше​нии рис​ка кар​ди​овас​ку​ляр​ных за​бо​ле​ва​ний у ку​риль​щи​ков, ухуд​ше​нии кро​во​то​ка и мик​ро​цир​ку​ля​ции. Ни​ко​тин вли​я​ет на раз​ные уров​ни цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, ве​ге​та​тив​ные ее об​ра​зо​ва​ния, в свя​зи с чем на​ру​ша​ют​ся со​су​дис​тый то​нус и спо​соб​ность адап​та​ции со​су​дов к дру​гим фак​то​рам. 

    Вдыхание та​бач​но​го ды​ма спо​соб​с​т​ву​ет по​вы​ше​нию кро​вя​но​го дав​ле​ния и воз​ник​но​ве​нию эм​фи​зе​мы. Дан​ный эф​фект уве​ли​чи​ва​ет риск ге​мор​ра​ги​чес​ко​го ин​суль​та у ку​ря​щих в 2,5 ра​за. Смер​т​ность от су​ба​рах​но​идаль​ных кро​во​из​ли​яний осо​бен​но ве​ли​ка сре​ди тех, кто вы​ку​ри​вал ежед​нев​но пач​ку и бо​лее си​га​рет и каж​дый день упот​реб​лял ал​ко​голь. 

    Экспериментально до​ка​за​но, что боль​шие до​зы ни​ко​ти​на мо​гут вы​зы​вать в стен​ках ар​те​рий и ар​те​ри​ол де​ге​не​ра​тив​ные из​ме​не​ния, от​но​ся​щи​еся к анок​си​чес​ко​му ти​пу. При ку​ре​нии су​щес​т​вен​но сни​жа​ет​ся ло​каль​ный моз​го​вой кро​во​ток. Воз​рас​та​ет риск за​ку​пор​ки ма​гис​т​раль​ных со​су​дов го​ло​вы. В них мо​гут фор​ми​ро​вать​ся ате​рос​к​ле​ро​ти​чес​кие бляш​ки, су​жи​вать​ся прос​вет со​су​дов, ухуд​шая ус​ло​вия кро​вос​наб​же​ния моз​га. На​ру​ша​ет​ся де​ятель​ность сер​д​ца. Эти из​ме​не​ния в сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​ме спо​соб​с​т​ву​ют раз​ви​тию как хро​ни​чес​ких (на​чаль​ные про​яв​ле​ния не​дос​та​точ​нос​ти кро​вос​наб​же​ния моз​га, дис​цир​ку​ля​тор​ная эн​це​фа​ло​па​тия, со​су​дис​тая де​мен​ция), так и ос​т​рых (пре​хо​дя​щие на​ру​ше​ния моз​го​во​го кро​во​об​ра​ще​ния, ма​лый ин​сульт, ише​ми​чес​кий и ге​мор​ра​ги​чес​кий ин​суль​ты) це​реб​ро​вас​ку​ляр​ных по​ра​же​ний. 

    Ранними приз​на​ка​ми це​реб​ро​вас​ку​ляр​ной па​то​ло​гии при на​ли​чии ос​нов​но​го со​су​дис​то​го за​бо​ле​ва​ния (ате​рос​к​ле​роз, ар​те​ри​аль​ная ги​пер​то​ния) мо​гут слу​жить час​тые жа​ло​бы на го​лов​ные бо​ли, го​ло​вок​ру​же​ние, шум в го​ло​ве, ухуд​ше​ние па​мя​ти, сни​же​ние ра​бо​тос​по​соб​нос​ти. Ес​ли дан​ные жа​ло​бы на про​тя​же​нии дли​тель​но​го пе​ри​ода вре​ме​ни от​ме​ча​ют​ся дос​та​точ​но ре​гу​ляр​но (не ре​же од​но​го ра​за в не​де​лю в те​че​ние пос​лед​них трех ме​ся​цев), то, сог​лас​но «Клас​си​фи​ка​ции со​су​дис​тых по​ра​же​ний го​лов​но​го и спин​но​го моз​га», раз​ра​бо​тан​ной НИИ нев​ро​ло​гии РАМН, ста​вит​ся ди​аг​ноз «на​чаль​ные про​яв​ле​ния не​дос​та​точ​нос​ти кро​вос​наб​же​ния моз​га». Этот серь​ез​ный фак​тор рис​ка раз​ви​тия моз​го​во​го ин​суль​та. Уже при ука​зан​ной ран​ней фор​ме со​су​дис​то​го по​ра​же​ния моз​га па​ци​ен​там нас​то​ятель​но ре​ко​мен​ду​ют бро​сить ку​рить, что​бы сни​зить воз​мож​ность про-грес​си​ро​ва​ния бо​лез​ни, раз​ви​тия ин​суль​та. 

    Риск ге​мор​ра​ги​чес​ко​го ин​суль​та сре​ди ку​ря​щих боль​ше по срав​не​нию с не​ку​ря​щи​ми в 2,5 ра​за и в 2,8 ра​за - при​эли​ми​на​ции (с по​мощью ма​те​ма​ти​чес​ко​го мо​де​ли​ро​ва​ния) дру​гих со​пут​с​т​ву​ющих фак​то​ров: воз​рас​та, уров​ней диа-сто​ли​чес​ко​го ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния и хо​лес​те​ри​на в сы​во​рот​ке кро​ви, упот​реб​ле​ния ал​ко​го​ля, ве​ли​чи​ны ге​ма​ток-ри​та и мас​сы те​ла. Осо​бен​но па​губ​ное дей​с​т​вие ока​зы​ва​ет дли​тель​ное, мно​го​лет​нее зло​упот​реб​ле​ние ку​ре​ни​ем. Так, аме​ри​кан​с​кие нев​ро​ло​ги приш​ли к зак​лю​че​нию, что для лю​дей в воз​рас​те 60 лет, ку​рив​ших на про​тя​же​нии 40 лет, риск иметь тя​же​лый ате​рос​к​ле​роз воз​рас​та​ет приб​ли​зи​тель​но в 3,5 ра​за по срав​не​нию с не​ку​ря​щи​ми. По​лу​че​ны до​ка​за​тель​с​т​ва то​го, что па​то​ло​гия ма​гис​т​раль​ных со​су​дов го​ло​вы прог​рес​си​ру​ет мед​лен​нее у лю​дей, ко​то​рые бро​си​ли ку​рить, по срав​не​нию с ку​ря​щи​ми. 

Мотивы отказа
    Особый ин​те​рес пред​с​та​ви​ло об​с​ле​до​ва​ние 265 тыс. япон​цев, сре​ди ко​то​рых свы​ше 25% ле​таль​ных ис​хо​дов (как у муж​чин, так и у жен​щин) бы​ло обус​лов​ле​но со​су​дис​ты​ми по​ра​же​ни​ями цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. Про​ана​ли​зи​ро​ван очень боль​шой ма​те​ри​ал - свы​ше 6000 слу​ча​ев смер​ти па​ци​ен​тов с эти​ми ди​аг​но​за​ми, что поз​во​ли​ло рас​счи​тать смер​т​ность раз​дель​но при моз​го​вых тром​бо​зах, кро​во​из​ли​яни​ях в мозг, су​ба​рах​но​идаль​ных кро​во​из​ли​яни​ях и про​чих со​су​дис​тых по​ра​же​ни​ях. До​ка​за​но, что воз​ник​но​ве​ние кро​во​из​ли​яний нап​ря​мую свя​за​но с ку​ре​ни​ем; осо​бен​но это ка​са​ет​ся тех, кто вы​ку​ри​вал ежед​нев​но пач​ку си​га​рет и бо​лее и каж​дый день упот​реб​лял ал​ко​голь. 

    Есть об​щие мо​ти​вы, ко​то​рые име​ют​ся у всех лю​дей, сох​ра​ня​ющих кри​ти​чес​кое от​но​ше​ние к ку​ре​нию, - это вли​яние на здо​ровье. С од​ной сто​ро​ны, ку​ре​ние на​но​сит су​щес​т​вен​ный вред здо​ровью, т. е. вы​зы​ва​ет или спо​соб​с​т​ву​ет раз​ви​тию раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний. С дру​гой сто​ро​ны, от​каз от ку​ре​ния улуч​ша​ет здо​ровье, т. е. при​но​сит ощу​ти​мую поль​зу в ви​де по​вы​ше​ния вы​нос​ли​вос​ти, фи​зи​чес​кой и пси​хи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти, боль​шей ус​той​чи​вос​ти к раз​лич​ным за​бо​ле​ва​ни​ям. 

    Экономический ас​пект - ку​ре​ние на​но​сит вред на​ше​му здо​ровью, и пла​тим за этот вред мы сво​ими день​га​ми. Вы​ра​же​ние «пус​кать день​ги на ве​тер» име​ет не​пос​ред​с​т​вен​ное от​но​ше​ние к ку​ре​нию. Тра​ты на по​куп​ку си​га​рет - это пря​мые фи​нан​со​вые по​те​ри, но ведь су​щес​т​ву​ют еще и кос​вен​ные, неп​ря​мые. А ку​да идут эти день​ги? Ес​тес​т​вен​но, они сос​тав​ля​ют до​ход та​бач​ных мо​но​по​лий, ко​то​рые в ци​ви​ли​зо​ван​ном ми​ре вы​нуж​де​ны зна​чи​тель​ную часть этих до​хо​дов от​да​вать го​су​дар​с​т​ву. Го​су​дар​с​т​во нап​рав​ля​ет эти сред​с​т​ва на оз​до​ров​ле​ние об​щес​т​ва. 

    В на​шей стра​не в нас​то​ящее вре​мя прак​ти​чес​ки все та​бач​ное про​из​вод​с​т​во при​над​ле​жит инос​т​ран​ным ком​па​ни​ям. И так как су​щес​т​вен​ной за​бо​ты по оз​до​ров​ле​нию на​се​ле​ния со сто​ро​ны го​су​дар​с​т​ва мы по​ка за​ме​тить не мо​жем (кро​ме пред​с​тав​лен​но​го в при​ло​же​нии За​ко​на), ес​тес​т​вен​но пред​по​ло​жить, что инос​т​ран​ные ком​па​нии ли​бо мень​ше от​да​ют де​нег у нас, чем у се​бя на ро​ди​не (весь​ма ве​ро​ят​но, так как та​бач​ная про​мыш​лен​ность ока​за​лась на​ибо​лее ин​вес​ти​ци​он​но прив​ле​ка​тель​на), ли​бо день​ги, по​лу​ча​емые в ви​де на​ло​гов от та​бач​ных ком​па​ний, рас​хо​ду​ют​ся го​су​дар​с​т​вом не на по​вы​ше​ние уров​ня здо​ровья граж​дан. Это​го то​же ис​к​лю​чить нель​зя, хо​тя пред​с​тав​ля​ет​ся на​ибо​лее ве​ро​ят​ным, что име​ет мес​то и то и дру​гое. 

    Следовательно, ес​ли вы ку​ри​те, то на​но​си​те се​бе ма​те​ри​аль​ный ущерб и вре​ди​те здо​ровью, при этом поз​во​ля​ете бо​га​теть «инос​т​ран​цам». 

    Таким об​ра​зом, от​каз от ку​ре​ния вы​го​ден не толь​ко ку​ря​щим, но и но​сит вы​со​ко пат​ри​оти​чес​кий и граж​дан​с​кий ха​рак​тер. 

    Продолжим рас​смат​ри​вать сле​ду​ющие ас​пек​ты или мо​ти​вы от​ка​за от ку​ре​ния. 

    Моральный ас​пект. Зная, что ку​рить «пло​хо» и про​дол​жая это де​лать, мно​гие ис​пы​ты​ва​ют уг​ры​зе​ния со​вес​ти, стес​ня​ют​ся ку​рить на лю​дях, в при​сут​с​т​вии близ​ких, де​тей. Од​на из па​ци​ен​ток в ка​чес​т​ве мо​ти​ва от​ка​за от ку​ре​ния при​во​ди​ла та​кую ар​гу​мен​та​цию: «Я, не​мо​ло​дая, со​лид​ная жен​щи​на, не мо​гу ку​рить в по​ме​ще​нии, так как не люб​лю за​пах та​ба​ка в ком​на​те; я не мо​гу ку​рить на ули​це, мне неп​ри​ят​но, что ме​ня мо​гут уви​деть. Мне при​хо​дит​ся пря​тать​ся, что​бы по​ку​рить, и бо​ять​ся, что ме​ня мо​гут уви​деть».
    Для ре​ли​ги​оз​ных лю​дей ку​ре​ние так​же име​ет ха​рак​тер внут​рен​не​го кон​ф​лик​та, так как хрис​ти​ан​с​кая ре​ли​гия осуж​да​ет ку​ре​ние как гре​хов​ное дей​с​т​вие. У вра​чей и пе​да​го​гов ку​ре​ние вхо​дит в про​ти​во​ре​чие с мо​раль​но-эти​чес​ки​ми, про​фес​си​ональ​ны​ми нор​ма​ми. Не​об​хо​ди​мо от​ме​тить, что в сов​ре​мен​ных ком​па​ни​ях, про​па​ган​ди​ру​ющих здо​ро​вый об​раз жиз​ни, од​ним из кри​те​ри​ев от​бо​ра кад​ров яв​ля​ет​ся от​сут​с​т​вие вред​ных при​вы​чек, в том чис​ле и ку​ре​ния. 

    Несколько лет на​зад в ме​ди​цин​с​кий центр об​ра​тил​ся мо​ло​дой сим​па​тич​ный че​ло​век, спор​тив​но​го ви​да, ко​то​рый хо​тел из​ба​вить​ся от ку​ре​ния. Стаж ку​ре​ния сос​тав​лял 4 го​да, ку​рил он пре​иму​щес​т​вен​но лег​кие си​га​ре​ты с филь​т​ром, вы​ку​ри​вал не боль​ше 10 си​га​рет в день. От ку​ре​ния по​лу​чал удо​воль​с​т​вие, так как со​че​тал этот про​цесс с при​ят​ным вре​мяп​реп​ро​вож​де​ни​ем в ком​па​нии дру​зей. Вли​яние на здо​ровье ни​ко​ти​но​вой за​ви​си​мос​ти прак​ти​чес​ки не ощу​щал и счи​тал, что ес​ли он ре​гу​ляр​но за​ни​ма​ет​ся спор​том (по​се​ща​ет бас​сейн, боль​шой тен​нис), то вред от ку​ре​ния ком​пен​си​ру​ет​ся ак​тив​ным от​ды​хом. Мо​тив от​ка​за от ку​ре​ния был свя​зан с карь​ер​ным рос​том и здо​ро​вым чес​то​лю​би​ем. В ком​па​нии, где ра​бо​тал мой па​ци​ент, су​щес​т​во​ва​ло пра​ви​ло, сог​лас​но ко​то​ро​му ни​зо​вое зве​но ме​нед​же​ров мог​ло иметь та​бач​ную за​ви​си​мость, хоть это и не по​ощ​ря​лось, но на по​вы​ше​ние мог рас​счи​ты​вать толь​ко не​ку​ря​щий. 

    Руководство ком​па​нии пос​та​ви​ло в из​вес​т​ность мо​ло​до​го че​ло​ве​ка об от​к​ры​ва​ющей​ся ва​кан​сии, и он сде​лал пра​виль​ный вы​вод. От​каз от ку​ре​ния про​те​кал дос​та​точ​но лег​ко, т. е. за​ви​си​мость но​си​ла пре​иму​щес​т​вен​но пси​хо​ло​ги​чес​кий ха​рак​тер. 

    Мотивы от​ка​за от та​ба​ко​ку​ре​ния мо​гут быть схо​жи​ми, но ре​зуль​та​ты раз​лич​ные. Нап​ри​мер, два па​ци​ен​та мо​ти​ви​ру​ют же​ла​ние бро​сить ку​рить со​об​ра​же​ни​ями сох​ра​не​ния здо​ровья. Пер​вый по​нял, что из-за ку​ре​ния у не​го по​явил​ся ка​шель, одыш​ка, тя​жесть в но​гах. От​каз от ку​ре​ния в дан​ном слу​чае мо​ти​ви​ро​ван осоз​нан​ным стрем​ле​ни​ем пре​одо​леть бо​лез​ни и сох​ра​нить здо​ровье. 

    Второй па​ри​цент ду​ма​ет так: «Если врач ска​зал, что ку​ре​ние вре​дит здо​ровью, то я пос​лу​ша​юсь его и поп​ро​бую от​ка​зать​ся от ку​ре​ния». В этом слу​чае от​каз мо​ти​ви​ро​ван толь​ко же​ла​ни​ем пос​лу​шать​ся со​ве​та вра​ча. Ес​ли че​рез не​ко​то​рое вре​мя сос​то​яние здо​ровья не улуч​ша​ет​ся, то па​ци​ент на​чи​на​ет сно​ва ку​рить. Сле​до​ва​тель​но, мо​ти​ва​ция бы​ла ус​лов​ной, не осоз​нан​ной. 

    Зависимость мож​но пре​одо​леть, толь​ко прик​ла​ды​вая дос​та​точ​ные уси​лия. На​ли​чие под​лин​ной мо​ти​ва​ции по​мо​га​ет раз​ви​вать и сох​ра​нять не​об​хо​ди​мое уси​лие для пре​одо​ле​ния бо​лез​нен​но​го прис​т​рас​тия. Вле​че​ние к ку​ре​нию но​сит чув​с​т​вен​ный ха​рак​тер, ко​то​рый мо​жет быть у не​ко​то​рых лю​дей «ра​ци​она​ли​зи​ро​ван», т. е. име​ет «ра​ци​ональ​ное» объ​яс​не​ние, нап​ри​мер, «ку​рю, что​бы не по​пол​неть», «ку​рю, что​бы снять стресс», «ку​ре​ние по​мо​га​ет сос​ре​до​то​чить​ся», «ку​ре​ние по​вы​ша​ет твор​чес​кие спо​соб​нос​ти» и мно​гие дру​гие. Си​лу этим пред​с​тав​ле​ни​ям при​да​ет под​соз​на​тель​ный, чув​с​т​вен​ный ком​по​нент вле​че​ния. От​каз от ку​ре​ния пер​вич​но но​сит рас​су​доч​ный ха​рак​тер, и, по​ка он не при​об​ре​тет эмо​ци​ональ​ную за​ря​жен​ность, с ку​ре​ни​ем спра​вить​ся очень труд​но. 

Истоки теории Карла Маркса
    Маркс был за​яд​лым ку​риль​щи​ком. Он вно​сил в это за​ня​тие та​кую же ув​ле​чен​ность, как и во все, что он де​лал. Ан​г​лий​с​кий та​бак был для не​го слиш​ком кре​пок, по​это​му он поль​зо​вал​ся си​га​ра​ми, ко​то​рые до по​ло​ви​ны из​же​вы​вал, что​бы прод​лить или уд​во​ить удо​воль​с​т​вие. Пос​коль​ку хо​ро​шие си​га​ры в Ан​г​лии очень до​ро​гие, он пос​то​ян​но «охо​тил​ся» за де​ше​вы​ми, и мож​но се​бе пред​с​та​вить, что же он при​об​ре​тал. Ан​г​лий​с​кое вы​ра​же​ние: che​ap and hasty по-рус​ски зву​чит так: «де​ше​во да гни​ло», а по​се​му друзья Мар​к​са по​ба​ива​лись его си​гар. Эти​ми ужас​ны​ми си​га​ра​ми он со​вер​шен​но ис​пор​тил свой вкус и обо​ня​ние ку​риль​щи​ка. И все же он был уве​рен и не пе​рес​та​вал ут​вер​ж​дать, что он пре​вос​ход​ный зна​ток си​гар, по​ка од​наж​ды ве​че​ром не по​пал​ся в рас​став​лен​ную друзь​ями ло​вуш​ку. 

    Некто, при​ехав​ший из Гер​ма​нии, при​вез хо​ро​шие си​га​ры, ко​то​рые друзья, ед​ва толь​ко Маркс во​шел, с нас​лаж​де​ни​ем за​ку​ри​ли. По​чув​с​т​во​вав не​обыч​ный аро​мат, Карл Маркс вос​к​лик​нул: «Ну, ве​ли​ко​леп​но же пах​нет!» Друзья за​ве​ри​ли, что это нас​то​ящие га​ван​с​кие си​га​ры, и про​тя​ну​ли до​вер​чи​во​му Мар​к​су си​га​ру са​мо​го сквер​но​го сор​та, ко​то​рый толь​ко уда​лось отыс​кать в Сент-Джай​л​се, бед​ней​шем про​ле​тар​с​ком квар​та​ле Ист-Эн​да, по​хо​див​шую фор​мой и ок​рас​кой на нас​то​ящую. Маркс с бла​жен​ным ви​дом пус​кал в воз​дух дра​го​цен​ный дым и вос​хи​щал​ся ка​чес​т​вом си​га​ры. Все под​да​ки​ва​ли с серь​ез​ны​ми ли​ца​ми, хо​тя ед​ва не ло​па​лись от сдер​жи​ва​емо​го сме​ха. Дня два спус​тя он уз​нал прав​ду, но не рас​сер​дил​ся, а неп​рек​лон​но ут​вер​ж​дал, что та си​га​ра бы​ла нас​то​ящая га​ван​с​кая. Его не​воз​мож​но бы​ло ра​зу​бе​дить. 

    Страсть Мар​к​са к си​га​рам дей​с​т​во​ва​ла воз​буж​да​юще и на его по​ли​ти​ко-эко​но​ми​чес​кие та​лан​ты - не те​оре​ти​чес​ки, а прак​ти​чес​ки. Дол​гое вре​мя он ку​рил очень де​ше​вые и со​от​вет​с​т​вен​но пло​хие си​га​ры, но во вре​мя од​ной из сво​их про​гу​лок по Хол​бор​ну на​шел еще бо​лее де​ше​вые. Вот тут-то и про​явил​ся его по​ли​ти​ко-эко​но​ми​чес​кий та​лант. Он под​с​чи​тал, что на каж​дом ящич​ке этих си​гар смо​жет эко​но​мить 1,5 шил​лин​га. Сле​до​ва​тель​но, чем боль​ше он бу​дет ку​рить, тем боль​ше сэ​ко​но​мит. Ес​ли он бу​дет вы​ку​ри​вать по од​но​му ящич​ку в день, то при не​об​хо​ди​мос​ти смо​жет жить за счет сво​их сбе​ре​же​ний. 

    Он с та​кой энер​ги​ей и са​мо​от​вер​жен​нос​тью стал ре​али-зо​вы​вать эту свою идею, ко​то​рую как-то ве​че​ром раз​вил пе​ред друзь​ями в юмо​рис​ти​чес​кой ре​чи, что спус​тя нес​коль​ко ме​ся​цев до​маш​ний врач вы​нуж​ден был вме​шать​ся и стро​го-нас​т​ро​го зап​ре​тил Мар​к​су «обо​га​щать​ся» пу​тем по​доб​но​го ро​да «эко​но​мии». 

    Друзья в то вре​мя сме​ялись над его те​ори​ей эко​но​мии, еще не по​доз​ре​вая, что Карл рас​смат​ри​вал ее как ме​тод ре​ше​ния со​ци​аль​но​го воп​ро​са. 

    Этот ис​то​ри​чес​кий факт мож​но при​вес​ти в ка​чес​т​ве ка​зу​ис​ти​чес​ко​го ва​ри​ан​та мо​ти​ви​ров​ки вле​че​ния к ку​ре​нию. Од​нов​ре​мен​но эта ис​то​рия под​т​вер​ж​да​ет ве​ду​щую роль ни​ко​ти​на во вле​че​нии. Кри​те​рии вы​бо​ра сор​та та​ба​ка, раз​но​вид​нос​ти си​га​рет или си​гар име​ют лишь вто​рос​те​пен​ное зна​че​ние. От​сут​с​т​вие кри​ти​ки к сво​ей за​ви​си​мос​ти - ха​рак​тер​ная чер​та лю​бой ма​нии: нар​ко​ма​нии, та​ба​ко​ма​нии. Глав​ное же - от​ри​ца​ние оче​вид​ной бо​лез​ни. 

Японцы обеспокоены
    В Япо​нии 60% взрос​лых муж​чин ку​рят - это боль​ше, чем в ка​кой-ли​бо дру​гой раз​ви​той стра​не. На​де​ясь, что мно​гие за​хо​тят бро​сить ку​рить, япон​с​кое Ми​нис​тер​с​т​во здра​во​ох​ра​не​ния и бла​го​сос​то​яния опуб​ли​ко​ва​ло статью с пре​дуп​реж​де​ни​ем, что ку​ре​ние ухуд​ша​ет слух, при​во​дит к преж​дев​ре​мен​но​му ста​ре​нию, ат​ро​фии моз​га, ос​те​опо​ро​зу и рож​де​нию не​до​раз​ви​тых де​тей. Оно со​об​щи​ло, что да​же си​га​ре​ты с низ​ким со​дер​жа​ни​ем смол не по​мо​гут из​бе​жать ин​фар​к​та ми​окар​да. Бро​са​ющие ку​рить, ко​неч​но, при​бав​ля​ют око​ло 2 кг в ве​се, но это не пред​с​тав​ля​ет опас​нос​ти для здо​ровья. Со​об​ще​ние вы​яви​ло, что хо​тя 80% ку​риль​щи​ков пы​та​ет​ся бро​сить свою вред​ную при​выч​ку, умень​шая ко​ли​чес​т​во вы​ку​рен​ных в день си​га​рет, но ред​ко по​мо​га​ет. В статье бы​ло от​ме​че​но, что на​ибо​лее эф​фек​тив​ный спо​соб бро​сить ку​рить - это пол​нос​тью от​ка​зать​ся от си​га​рет. Ус​пех зак​реп​ля​ет​ся, ес​ли при​бег​нуть к по​мо​щи вра​чей, и не толь​ко те​ра​пев​та, пси​хи​ат​ра, нар​ко​ло​га, но и кос​ме​то​ло​га! 

    Результатом ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​но​го ко​ман​дой япон​с​ких уче​ных из уни​вер​си​те​та го​ро​да На​го​йа, ста​ла твер​дая уве​рен​ность в том, что ку​ре​ние ус​ко​ря​ет ста​ре​ние ко​жи и уве​ли​чи​ва​ет чис​ло мор​щин. Ве​щес​т​ва, со​дер​жа​щи​еся в та​бач​ном ды​ме, уве​ли​чи​ва​ют син​тез фер​мен​тов, раз​ру​ша​ющих кол​ла​ген - ос​нов​ной ком​по​нент здо​ро​вой ко​жи. 

    При эк​с​пе​ри​мен​те фи​зи​оло​ги​чес​кий рас​т​вор, в ко​то​ром на​хо​ди​лись клет​ки ко​жи, на​сы​щал​ся та​бач​ным ды​мом, в ре​зуль​та​те че​го ак​тив​ность фер​мен​тов, раз​ру​ша​ющих кол​ла​ген, за​мет​но по​вы​ша​лась. Кро​ме то​го, при​мер​но на 40% сни​жал​ся син​тез «све​жих» кол​ла​ге​но​вых во​ло​кон. По сло​вам ру​ко​во​ди​те​ля ис​сле​до​ва​ния Аки​ми​хи Мо​ри​та, со​че​та​ние этих фак​то​ров ве​дет к преж​дев​ре​мен​но​му ста​ре​нию ко​жи у ку​риль​щи​ков. Он так​же до​ба​вил, что ин​тен​сив​ность ста​ре​ния за​ви​сит от ко​ли​чес​т​ва вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет. 

    В нас​то​ящее вре​мя вы​во​ды уче​ных ба​зи​ру​ют​ся на ла​бо​ра​тор​ной «мо​де​ли» че​ло​ве​чес​кой ко​жи - от​дель​ных клет​ках, но в бли​жай​шее вре​мя пла​ни​ру​ет​ся про​вес​ти срав​не​ние об​раз​цов ко​жи ку​риль​щи​ков у муж​чин и жен​щин, не под​вер​жен​ных этой вред​ной при​выч​ке и от​но​ся​щих​ся к раз​лич​ным воз​рас​т​ным груп​пам. По мне​нию ав​то​ров ис​сле​до​ва​ния, ре​зуль​та​ты по​мо​гут убе​дить мо​ло​дежь не на​чи​нать ку​рить, ведь внеш​ний вид для них ча​ще бо​лее ва​жен, чем сос​то​яние внут​рен​них ор​га​нов. Ну, как тут не вспом​нить сло​ва Дос​то​ев​с​ко​го: «Кра​со​та спа​сет мир». 

Преимущества отказа
    • В слу​чае от​ка​за от ку​ре​ния на про​тя​же​нии 10-15 лет про​дол​жи​тель​ность жиз​ни быв​ше​го ку​риль​щи​ка приб​ли​жа​ет​ся к про​дол​жи​тель​нос​ти жиз​ни лю​дей, ко​то​рые ни​ког​да не ку​ри​ли. 

    • От​но​си​тель​но быс​т​рое сни​же​ние рис​ка воз​ник​но​ве​ния сер​деч​но-со​су​дис​тых за​бо​ле​ва​ний, осо​бен​но ин​фар​к​та ми​окар​да, от​ме​ча​ет​ся пос​ле от​ка​за от ку​ре​ния. По срав​не​нию с не​ку​ря​щи​ми, у ку​ря​щих па​ци​ен​тов риск раз​ви​тия ин​фар​к​та ми​окар​да боль​ше в 3 ра​за, но уже в пер​вый год пос​ле прек​ра​ще​ния ку​ре​ния он сни​жа​ет​ся на 50%. 

    • Пос​ле от​ка​за от ку​ре​ния до​воль​но быс​т​ро про​ис​хо​дит умень​ше​ние одыш​ки и ко​ли​чес​т​ва из​бы​точ​ной мок​ро​ты. Важ​но, что с го​да​ми смер​т​ность от хро​ни​чес​ких ле​гоч​ных об​с​т​рук​тив​ных за​бо​ле​ва​ний сни​жа​ет​ся. Кро​ме то​го, ни​ког​да не поз​д​но бро​сить ку​рить, так как улуч​ше​ние нас​ту​па​ет да​же в по​жи​лом воз​рас​те пос​ле раз​ви​тия хро​ни​чес​кой ле​гоч​ной об​с​т​рук​ции. 

    • Риск смер​т​нос​ти от брон​хо​ген​ной кар​ци​но​мы умень​ша​ет​ся че​рез 5-9 лет пос​ле от​ка​за от ку​ре​ния и дос​ти​га​ет уров​ня для не​ку​ря​щих пос​ле 15 лет воз​дер​жа​ния от ку​ре​ния. 

    • Умень​ша​ется пред​рас​по​ло​жен​ность ко всем дру​гим свя​зан​ным с ку​ре​ни​ем за​бо​ле​ва​ни​ям, та​ким как рак, яз​вен​ная бо​лезнь, аку​шер​с​кие ос​лож​не​ния и др. Есть све​де​ния, что да​же мор​щи​ны на ко​же раз​г​ла​жи​ва​ют​ся! 

    • Жен​щи​ны мо​гут при​ме​нять ораль​ные кон​т​ра​цеп​ти​вы с мень​шим рис​ком воз​ник​но​ве​ния тром​бо​зов, ес​ли прек​ра​ща​ют ку​рить. 

    В до​пол​не​ние к вы​шес​ка​зан​но​му от​ме​тим, что по ста​тис​ти​ке 25% по​жа​ров про​ис​хо​дят от го​ря​щих си​га​рет. 

Ваши перспективы на отказ
    Если че​ло​век при​нял ре​ше​ние об от​ка​зе, он дол​жен ре​аль​но оце​нить свои шан​сы. В этом ему по​мо​жет тес​ти​ро​вание по шка​ле Фа​гер​с​т​рома. 

    Используя тест Фа​гер​с​т​ро​ма, мож​но оп​ре​де​лить сте​пень та​бач​ной за​ви​си​мос​ти па​ци​ен​та по об​ще​му ко​ли​чес​т​ву бал​лов. 

    1. Че​рез сколь​ко вре​ме​ни пос​ле ут​рен​не​го про​буж​де​ния Вы за​ку​ри​ва​ете пер​вую си​га​ре​ту
    в те​че​ние пер​вых 5 ми​нут - 3 

    от 6 до 30 ми​нут - 2 

    от 31 до 60 ми​нут - 1 

    более ча​са - 0 

    2. Труд​но ли Вам воз​дер​жи​вать​ся от ку​ре​ния в мес​тах, где ку​ре​ние зап​ре​ще​но?
    да - 1 

    нет - 0 

    3. От ка​кой си​га​ре​ты в те​че​ние дня Вам труд​нее все​го от​ка​зать​ся?
    от пер​вой - 1 

    от дру​гой 0 - 0 

    4. Сколь​ко си​га​рет Вы вы​ку​ри​ва​ете в те​че​ние дня? 
    10 или мень​ше - 0 

    от 11 до 20 - 1 

    от 21 до 30 - 2 

    31 или бо​лее - 3 

    5. Ку​ри​те ли Вы в пер​вой по​ло​ви​не дня боль​ше, чем во вто​рой?
    да - 1 

    нет - 2 

    6. Про​дол​жа​ете ли Вы ку​рить, ког​да Вы очень боль​ны и вы​нуж​де​ны соб​лю​дать пос​тель​ный ре​жим в те​че​ние все​го дня?
    да - 1 

    нет - 0 

    Общее ко​ли​чес​т​во бал​лов: 

    0 до 1-2 - та​бач​ная за​ви​си​мость не вы​яв​ле​на; 

    3 до 6 - сла​бая или уме​рен​но вы​ра​жен​ная та​бач​ная за​ви​си​мость; 

    7 до 10 - силь​но вы​ра​жен​ная та​бач​ная за​ви​си​мость. 

    Помимо ука​зан​ных приз​на​ков, не​ко​то​рые ав​то​ры так​же оце​ни​ва​ют со​дер​жа​ние ни​ко​ти​на в ис​поль​зу​емых си​га​ре​тах и глу​би​ну вды​ха​ния та​бач​но​го ды​ма во вре​мя ку​ре​ния. 

    В кни​ге Р. Бит​ту​на «Бро​сить ку​рить в ва​ших си​лах» мож​но най​ти дру​гую ин​тер​п​ре​та​цию дан​ной шка​лы. 

Тест Карла Фагерстрома «Степень никотиновой зависимости»
    1. Че​рез сколь​ко вре​ме​ни пос​ле про​буж​де​ния Вы за​ку​ри​ва​ете пер​вую си​га​ре​ту?
    через 30 ми​нут - 0 

    в те​че​ние пер​во​го по​лу​ча​са - 1 

    2. Вам труд​но удер​жать​ся от си​га​рет в мес​тах, где ку​ре​ние зап​ре​ще​но, нап​ри​мер, на соб​ра​нии, в биб​ли​оте​ке, в ки​но и т. п.?
    да - 1 

    нет - 0 

    3. Сколь​ко си​га​рет Вы вы​ку​ри​ва​ете в день? 
    15 или ме​нее 0 

    16 - 25 - 1 

    25 или бо​лее - 2 

    4. Вы ку​ри​те ут​ром зна​чи​тель​но боль​ше, чем в дру​гое вре​мя су​ток?
    да - 1 

    нет - 0 

    5. Вы ку​ри​те, да​же ког​да боль​ны и вы​нуж​де​ны ле​жать в пос​те​ли?
    да - 1 

    нет - 0 

    6. Ка​ко​во со​дер​жа​ние ни​ко​ти​на в си​га​ре​тах, ко​то​рые Вы обыч​но ку​ри​те?
    0,9 мг или ме​нее - 0 

    1.2 мг - 1 

    1.3 мг и бо​лее - 2 

    7. Вы вды​ха​ете дым во вре​мя ку​ре​ния? 

    никогда - 0 

    иногда - 1 

    всегда - 2 

    Что зна​чат ва​ши бал​лы: 

    Категория А 

    1-5 бал​лов: Вы сла​бо за​ви​си​те от ни​ко​ти​на. 

    Категория В 

    6-8 бал​лов: Ва​шу за​ви​си​мость от ни​ко​ти​на мож​но оце​нить как сред​нюю. 

    Категория С 

    8-11 бал​лов: Вы очень силь​но за​ви​си​те от ни​ко​ти​на. 

    Для оцен​ки пси​хо​ло​ги​чес​кой го​тов​нос​ти к от​ка​зу от ку​ре​ния мож​но ре​ко​мен​до​вать меж​ду​на​род​ный кли​ни​чес​кий тест, оце​ни​ва​ющий тре​во​гу и деп​рес​сию. 

Госпитальная шкала тревоги и депрессии
    Подсчитайте об​щее ко​ли​чес​т​во бал​лов, и ес​ли в сум​ме по​лу​чит​ся: 

    до 10 бал​лов - по​ра на​чи​нать борь​бу; 

    11-16 бал​лов - не​об​хо​ди​мо ра​зоб​рать​ся в се​бе; 

    от 17 бал​лов - не​об​хо​ди​мо об​ра​тить​ся к пси​хо​ло​гу. 

    Я не сле​жу за сво​ей внеш​нос​тью
    3 - оп​ре​де​лен​но, это так; 

    2 - я не уде​ляю это​му столь​ко вре​ме​ни, сколь​ко нуж​но; 

    1 - мо​жет быть, я стал мень​ше уде​лять это​му вни​ма​ния; 

    0 - я сле​жу за то​бой так же, как и рань​ше. 

    Я ис​пы​ты​ваю не​усид​чи​вость, слов​но мне пос​то​ян​но нуж​но дви​гать​ся
    3 - оп​ре​де​лен​но, это так; 

    2 - на​вер​ное, это так; 

    1 - лишь в не​ко​то​рой сте​пе​ни это так; 

    0 - сов​сем не ис​пы​ты​ваю. 

    Я счи​таю, что мои де​ла (за​ня​тия, ув​ле​че​ния) мо​гут при​нес​ти мне чув​с​т​во удов​лет​во​ре​ния
    0 - точ​но так же, как и обыч​но; 

    1 - да, но не в той сте​пе​ни, как рань​ше; 

    2 - зна​чи​тель​но мень​ше, чем обыч​но; 

    3 - сов​сем так не счи​таю. 

    Я ис​пы​ты​ваю нап​ря​жен​ность, мне не по се​бе
    3 - все вре​мя; 

    2 - час​то; 

    1 - вре​мя от вре​ме​ни, иног​да; 

    0 - сов​сем не ис​пы​ты​ваю. 

    То, что при​но​си​ло мне боль​шое удо​воль​с​т​вие, и сей​час вы​зы​ва​ет у ме​ня та​кое же чув​с​т​во
    0 - оп​ре​де​лен​но, это так; 

    1 - на​вер​ное, это так; 

    2 - лишь в очень ма​лой сте​пе​ни это так; 

    3 - это сов​сем не так. 

    Я ис​пы​ты​ваю страх, ка​жет​ся, буд​то что-то ужас​ное мо​жет вот-вот слу​чить​ся
    3 - оп​ре​де​лен​но, это так, и страх очень силь​ный; 

    2 - да, это так, но страх не очень силь​ный; 

    1 - иног​да, но это ме​ня не бес​по​ко​ит; 

    0 - сов​сем не ис​пы​ты​ваю. 

    Я спо​со​бен рас​сме​ять​ся и уви​деть в том или ином со​бы​тии смеш​ное
    0 - оп​ре​де​лен​но, это так; 

    1 - на​вер​ное, это так; 

    2 - лишь в очень ма​лой сте​пе​ни это так; 

    3 - сов​сем не спо​со​бен. 

    Беспокойные мыс​ли кру​тят​ся у ме​ня в го​ло​ве
    3 - пос​то​ян​но; 

    2 - боль​шую часть вре​ме​ни; 

    1 - вре​мя от вре​ме​ни и не так час​то; 

    0 - толь​ко иног​да. 

    Я ис​пы​ты​ваю бод​рость
    3 - сов​сем не ис​пы​ты​ваю; 

    2 - очень ред​ко; 

    1 - иног​да; 

    0 - прак​ти​чес​ки все вре​мя. 

    Я лег​ко мо​гу сесть и рас​сла​бить​ся
    0 - оп​ре​де​лен​но, это так; 

    1 - на​вер​ное, это так; 

    2 - лишь из​ред​ка это так; 

    3 - сов​сем не мо​гу. 

    Мне ка​жет​ся, что я стал все де​лать очень мед​лен​но
    3 - прак​ти​чес​ки все вре​мя; 

    2 - час​то; 

    1 - иног​да; 

    0 - сов​сем нет. 

    Я ис​пы​ты​ваю внут​рен​нее нап​ря​же​ние или дрожь
    0 - сов​сем не ис​пы​ты​ваю; 

    1 - иног​да; 

    2 - час​то; 

    3 - очень час​то. 

    У ме​ня бы​ва​ет вне​зап​ное чув​с​т​во па​ни​ки
    3 - очень час​то; 

    2 - до​воль​но час​то; 

    1 - не так уж час​то; 

    0 - сов​сем не бы​ва​ет. 

    Я мо​гу по​лу​чить удо​воль​с​т​вие от хо​ро​шей кни​ги, ра​дио- или те​леп​рог​раммы
    0 - час​то; 

    1 - иног​да; 

    2 - ред​ко; 

    3 - очень ред​ко. 

    А те​перь про​верь​те, на все ли воп​ро​сы Вы от​ве​ти​ли. 

    На взгляд ав​то​ров дан​ной кни​ги, прог​нос​ти​чес​кое зна​че​ние сте​пе​ни та​бач​ной за​ви​си​мос​ти име​ют сле​ду​ющие об​с​то​ятель​с​т​ва. 

    - Ноч​ное ку​ре​ние: ког​да па​ци​ент для ком​пен​са​ции не​дос​тат​ка ни​ко​ти​на вы​нуж​ден про​сы​пать​ся и ку​рить ночью. Это по​ка​за​тель очень серь​ез​ной за​ви​си​мос​ти. 

    - Об​щий и неп​ре​рыв​ный стаж ку​ре​ния. Чем боль​ше - тем ху​же! 

    - Ку​ре​ние си​га​ре​ты до филь​т​ра (до се​ре​ди​ны - луч​ше). 

    - Мак​си​маль​ные пе​ре​ры​вы меж​ду за​ку​ри​ва​ни​ями: чем они ко​ро​че, тем вы​ра​жен​нее за​ви​си​мость. 

    - Ре​зуль​та​ты пред​шес​т​ву​ющих по​пы​ток от​ка​за от ку​ре​ния (са​мос​то​ятель​но или с по​мощью спе​ци​алис​тов, дли​тель​ность от​ка​за, труд​нос​ти, ис​пы​ты​ва​емые при от​ка​зе, при​чи​ны и ха​рак​тер во​зоб​нов​ле​ния ку​ре​ния). 

    - Ес​ли у па​ци​ен​та силь​но вы​ра​же​на та​бач​ная за​ви​си​мость, то це​ле​со​об​раз​но об​ра​тить​ся за по​мощью к спе​ци​алис​там или пси​хо​ло​ги​чес​ки нас​т​ро​ить​ся на серь​ез​ную борь​бу с со​бой. 

    - Ма​ло​пер​с​пек​тив​ны в пла​не от​ка​за от ку​ре​ния слу​чаи, ког​да па​ци​ент пе​ре​нес ин​сульт, дру​гие пси​хи​чес​кие и нев​ро​ло​ги​чес​кие за​бо​ле​ва​ния или на​хо​дит​ся в си​ту​ации хро​ни​чес​кой пси​хот​рав​мы. 

Проявления потребления никотина
Поведенческие проявления ЦНС
    - Тош​но​та или рво​та 

    - По​вы​шен​ная воз​бу​ди​мость 

    - Рас​слаб​ле​ние в стрес​со​вых си​ту​аци​ях 

    - Улуч​ше​ние крат​ков​ре​мен​ной па​мя​ти 

    - Умень​ше​ние вре​ме​ни ре​ак​ции 

    - По​вы​ше​ние вни​ма​ния и спо​соб​нос​ти ре​шать проб​ле​мы 

    - Уси​ле​ние бес​сон​ни​цы 

    - Сни​же​ние чув​с​т​ва го​ло​да и мас​сы те​ла 

    - Рас​слаб​ле​ние ске​лет​ной мус​ку​ла​ту​ры 

    - Тре​мор рук 

    Сердечно-сосудистая сис​те​ма
    - Вре​мен​ное по​вы​ше​ние сер​деч​но​го рит​ма, кро​вя​но​го дав​ле​ния, удар​но​го объ​ема, сер​деч​но​го выб​ро​са и ко​ро​нар​но​го кро​во​то​ка 

    - Дли​тель​ное сни​же​ние кро​вя​но​го дав​ле​ния и ко​ро​нар​но​го кро​во​то​ка 

    - Сни​же​ние тем​пе​ра​ту​ры ко​жи 

    - Сис​тем​ная ва​зо​кон​с​т​рик​ция (су​же​ние со​су​дов) 

    - Уве​ли​че​ние при​то​ка кро​ви к ске​лет​ным мыш​цам 

    - По​вы​ше​ние со​дер​жа​ния в кро​ви сво​бод​ных жир​ных кис​лот, лак​та​та и гли​це​ро​ла 

    - По​вы​ше​ние ак​ти​ва​ции тром​бо​ци​тов 

    Эндокринная сис​те​ма
    - По​вы​ше​ние в кро​ви уров​ней ка​те​хо​ла​ми​нов, АКТГ, гор​мо​на рос​та, про​лак​ти​на, р-эндор​фи​на, кор​ти​зо​на, ва​зоп-рес​си​на 

    - Ран​нее раз​ви​тие ме​но​па​узы 

    - По​вы​ше​ние рис​ка раз​ви​тия ос​те​опо​ро​за у жен​щин 

    - Сни​же​ние мас​сы те​ла 

    - По​вы​ше​ние уров​ня ос​нов​но​го ме​та​бо​лиз​ма при фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти и во вре​мя от​ды​ха 

    Дыхательная сис​те​ма
    - По​вы​ше​ние про​дук​ции мок​ро​ты 

    - Ка​шель, зат​руд​нен​ное шум​ное ды​ха​ние 

Клинические проявления
    Никотиновая за​ви​си​мость и за​ви​си​мость от ку​ре​ния си​га​рет име​ют три ос​нов​ные чер​ты. Во-пер​вых, прек​ра​ще​ние пот​реб​ле​ния ни​ко​ти​на ини​ци​иру​ет раз​ви​тие син​д​ро​ма от​ме​ны, про​яв​ле​ние ко​то​ро​го дос​ти​га​ет пи​ка че​рез 24-28 ч пос​ле прек​ра​ще​ния ку​ре​ния. К ним от​но​сят​ся: чув​с​т​во тре​во​ги, на​ру​ше​ние сна, раз​д​ра​жи​тель​ность, не​тер​пи​мость, страс​т​ное же​ла​ние по​ку​рить, не​уго​мон​ность, на​ру​ше​ние спо​соб​нос​ти кон​цен​т​ри​ро​вать вни​ма​ние, сон​ли​вость, по​вы​шен​ный ап​пе​тит и го​лов​ная боль. У хро​ни​чес​ких ку​риль​щи​ков, гос​пи​та​ли​зи​ро​ван​ных по ка​кой-ли​бо при​чи​не, мо​гут об​на​ру​жить​ся приз​на​ки син​д​ро​ма от​ме​ны ни​ко​ти​на. Вы​ра​жен​ность этих сим​п​то​мов обыч​но сни​жа​ет​ся че​рез 2 не​де​ли, но не​ко​то​рые из них, та​кие как по​вы​шен​ный ап​пе​тит и труд​ность кон​цен​т​ра​ции вни​ма​ния, мо​гут ос​та​вать​ся в те​че​ние нес​коль​ких ме​ся​цев. Пос​коль​ку ни​ко​тин яв​ля​ет​ся ве​щес​т​вом, вы​зы​ва​ющим прис​т​рас​тие, ку​ря​щим, ко​то​рые ста​ра​ют​ся сок​ра​тить ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет, со​ве​ту​ем из​ме​нить ма​не​ру ку​ре​ния, к при​ме​ру, бо​лее глу​бо​ко за​тя​ги​вать​ся. При этом про​ис​хо​дит мак​си​маль​ное вса​сы​ва​ние ни​ко​ти​на в ор​га​низм. 

    Кроме то​го, ку​ре​ние - при​выч​ка, час​то воз​ни​ка​ющая в от​вет на стресс или от ску​ки. Про​яв​ля​ет​ся она и в по​ве​ден​чес​ких ре​ак​ци​ях: по​дер​жать си​га​ре​ту, под​нес​ти ее ко рту, вды​хать дым. Эти ре​ак​ции в даль​ней​шем зак​реп​ля​ют​ся в ре​зуль​та​те ак​ти​ва​ции ни​ко​ти​ном ЦНС. 

    И на​ко​нец, быс​т​рое по​вы​ше​ние уров​ня ни​ко​ти​на в моз​гу пос​ле вды​ха​ния ды​ма при​во​дит к при​ят​но​му ощу​ще​нию. Эти три ас​пек​та за​ви​си​мос​ти де​ла​ют че​ло​ве​ка ра​бом си​га​ре​ты, ко​то​ро​му очень труд​но от​ка​зать​ся от сво​его доб​ро​воль​но​го раб​с​т​ва. 

    Ниже в табл. 2 при​ве​де​ны ос​нов​ные ас​пек​ты та​бач​ной за​ви​си​мос​ти и под​хо​ды к ее ле​че​нию. 

Таблица 2
Составные элементы зависимости к табаку, их клиническое значение, подходы к лечению
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Никотиновая интоксикация
    Как и при всех ви​дах, при от​рав​ле​нии ни​ко​ти​ном раз​ли​ча​ют ос​т​рые и хро​ни​чес​кие фор​мы. От​рав​ле​ние воз​ни​ка​ет при ис​поль​зо​ва​нии та​бач​ных из​де​лий, нас​то​ев та​ба​ка или ин​сек​ти​ци​дов - ни​ко​тин суль​фа​та. Хро​ни​чес​кое от​рав​ле​ние раз​ви​ва​ет​ся при ку​ре​нии как ак​тив​ном, так и пас​сив​ном, а так​же при ра​бо​те в та​бач​ной про​мыш​лен​нос​ти или с ядо​хи​ми​ка​та​ми без дос​та​точ​ных средств за​щи​ты. Ос​т​рое от​рав​ле​ние ни​ко​ти​ном воз​ни​ка​ет при пер​вых по​пыт​ках за​ку​рить (как пра​ви​ло, лег​ко), при зна​чи​тель​ном пре​вы​ше​нии при​выч​ной до​зы ку​ря​щим че​ло​ве​ком (опи​сан слу​чай смер​тель​но​го от​рав​ле​ния ни​ко​ти​ном на со​рев​но​ва​нии по ко​ли​чес​т​ву вы​ку​рен​ных си​га​рет), а так​же при упот​реб​ле​нии нас​тоя та​ба​ка внутрь с целью ле​че​ния (зна​хар​с​ко​го) при слу​чай​ном упот​реб​ле​нии или по​пыт​ках са​мо​убий​с​т​ва. Ни​ко​тин пос​ту​па​ет в ор​га​низм че​рез лег​кие, сли​зис​тые обо​лоч​ки же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та и да​же че​рез не​пов​реж​ден​ную ко​жу. Ме​ха​низм от​рав​ле​ния ни​ко​ти​ном зак​лю​ча​ет​ся в воз​дей​с​т​вии на про​цесс пе​ре​да​чи нер​в​но​го им​пуль​са в раз​лич​ные ор​га​ны и сис​те​мы, рас​по​ло​жен​ные в го​лов​ном и спин​ном моз​ге, над​по​чеч​ни​ках, ка​ро​тид​ной зо​не, ске​лет​ной мус​ку​ла​ту​ре. Име​ют​ся две фа​зы воз​дей​с​т​вия ни​ко​ти​на - воз​буж​де​ние и тор​мо​же​ние. 

    Первая фа​за (воз​буж​де​ние) соп​ро​вож​да​ет​ся спаз​мом со​су​дов, рез​ким уча​ще​ни​ем сер​д​це​би​ения - та​хи​кар​ди​ей, пси​хи​чес​ким воз​буж​де​ни​ем, а при тя​же​лых слу​ча​ях от​рав​ле​ния - су​до​ро​га​ми. 

    Вторая фа​за (тор​мо​же​ние) сме​ня​ет воз​буж​де​ние, и про​ис​хо​дит рас​ши​ре​ние со​су​дов вплоть до кол​лап​са, раз​ви​ва​ет​ся уг​не​те​ние пси​хи​чес​кой де​ятель​нос​ти - ко​ма с фи​наль​ным па​ра​ли​чом ды​ха​ния. За счет мес​т​но​го раз​д​ра​жа​юще​го дей​с​т​вия ни​ко​ти​на на сли​зис​тую же​луд​ка раз​ви​ва​ет​ся рво​та, ко​то​рая мо​жет умень​шить тя​жесть от​рав​ле​ния. 

    Отравление про​яв​ля​ет​ся сле​ду​ющим об​ра​зом: рез​кой блед​нос​тью, хо​лод​ным по​том, вы​ра​жен​ным сер​д​це​би​ени​ем, бо​ля​ми в жи​во​те, тош​но​той, рво​той и по​но​сом. При лег​ких слу​ча​ях от​рав​ле​ние за​кан​чи​ва​ет​ся бла​го​по​луч​но, но ос​та​ет​ся дли​тель​ная го​лов​ная боль. При бо​лее тя​же​лых слу​ча​ях от​рав​ле​ния к пе​ре​чис​лен​ным сим​п​то​мам при​со​еди​ня​ют​ся бо​ли во рту, в об​лас​ти же​луд​ка, уси​лен​ное вы​де​ле​ние слю​ны, рво​та. По​яв​ля​ет​ся чув​с​т​во стра​ха, зрач​ки рас​ши​ря​ют​ся или су​жи​ва​ют​ся, на​ру​ша​ет​ся зре​ние. Воз​мож​но на​ру​ше​ние ды​ха​ния, силь​ная го​лов​ная боль, рез​кое воз​буж​де​ние, по​яв​ле​ние дро​жи - тре​мо​ра или бо​лез​нен​ных ощу​ще​ний. Соз​на​ние на​ру​ша​ет​ся и раз​ви​ва​ет​ся де​ли​рий - по​те​ря ори​ен​та​ции со зри​тель​ны​ми, слу​хо​вы​ми и так​тиль​ны​ми об​ма​на​ми вос​п​ри​ятия. Впос​лед​с​т​вии раз​ви​ва​ют​ся кло-ни​ко-то​ни​чес​кие су​до​ро​ги, ко​то​рые сме​ня​ют​ся ко​мой и фи​наль​ным па​ра​ли​чом ды​ха​ния. Со сто​ро​ны сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы на​ру​ше​ния про​яв​ля​ют​ся в ви​де уча​ще​ния сер​д​це​би​ения, по​вы​ше​ния дав​ле​ния, воз​ник​но​ве​ния арит​мии - пе​ре​бо​ев в сер​д​це, что мо​жет при​вес​ти к тре​пе​та​нию же​лу​доч​ков и ос​та​нов​ке кро​во​об​ра​ще​ния. По​вы​ше​ние дав​ле​ния сме​ня​ет​ся кол​лап​сом. Оба про​яв​ле​ния ин​ток​си​ка​ции мо​гут быть при​чи​ной смер​ти. Спазм со​су​дов по​чек яв​ля​ет​ся при​чи​ной воз​ник​но​ве​ния оли​гу​рии и ану​рии (отсут​с​т​вие очи​ще​ния кро​ви поч​ка​ми) и в пос​лед​нем слу​чае раз​ви​ва​ет​ся уре​мия, что утя​же​ля​ет от​рав​ле​ние и ухуд​ша​ет прог​ноз. 

    В слу​чае ос​т​ро​го от​рав​ле​ния не​об​хо​ди​мо дать вы​пить боль​но​му рас​т​вор по​ва​рен​ной со​ли или мар​ган​цо​во-кис​ло-го ка​лия и выз​вать рво​ту или сде​лать про​мы​ва​ние же​луд​ка эти​ми рас​т​во​ра​ми. Наз​на​ча​ют со​ле​вые сла​би​тель​ные и ак​ти​ви​ро​ван​ный уголь. Тя​же​лые слу​чаи от​рав​ле​ния тре​бу​ют эк​с​т​рен​ной ме​ди​цин​с​кой по​мо​щи - вво​дят​ся ан​ти​каль​ци​евые пре​па​ра​ты, аль​фа-ад​ре​ноб​ло​ка​то​ры, тран​к​ви​ли​за​то​ры, кор​рек​то​ры элек​т​ро​лит​ных на​ру​ше​ний. При уг​не​те​нии ды​ха​ния про​из​во​дят ис​кус​ствен​ную вен​ти​ля​цию лег​ких. 

    Летальность при от​рав​ле​ни​ях ни​ко​ти​ном че​рез рот вы​со​ка, и смерть нас​ту​па​ет ча​ще все​го до при​ез​да бри​га​ды «ско​рой по​мо​щи». 

Лечение
Что делать?
    Вы, до​ро​гой чи​та​тель, мно​гое уз​на​ли о ни​ко​ти​не, ва​ше от​но​ше​ние к не​му из​ме​ни​лось, вы ста​ли осоз​на​вать свою «нар​ко​ти​чес​кую» за​ви​си​мость и… по​ти​хонь​ку ре​ши​ли зай​ти в ап​те​ку за «чу​до​дей​с​т​вен​ным сред​с​т​вом». Что это? Плас​тырь, жвач​ка, по​лос​ка​ние… 

    Ученые про​ве​ли оп​рос, что​бы уз​нать, ка​кое ко​ли​чес​т​во ку​риль​щи​ков (в %) ка​кие ис​п​ро​бо​ва​ли ме​то​ды и сред​с​т​ва, что​бы рас​п​ро​щать​ся с вред​ной при​выч​кой. 

    Резкое прек​ра​ще​ние - 64,3% 

    Постепенное умень​ше​ние ко​ли​чес​т​ва си​га​рет - 52,6% 

    Никотиновая же​ва​тель​ная ре​зин​ка - 43,1% 

    Гипнотерапия - 29,0% 

    Иглоукалывание (игло​реф​лек​со​те​ра​пия) - 19,2% 

    Медикаментозная те​ра​пия - 10,6% 

    Фитолечение - 5,9% 

    Заменители си​га​рет - 5,5% 

    Полоскания и кре​мы - 1,2% 

    Другие сред​с​т​ва - 7,1% 

    Думаем, пе​ре​чень спо​со​бов дос​та​точ​но ин​те​ре​сен. Не ме​нее ин​те​рес​ным для чи​та​те​ля бу​дет рас​сказ вра​ча, од​но​го из ав​то​ров кни​ги, о том, как он стал за​ни​мать​ся ле​че​ни​ем та​ба​ко​ма​нии. 

    «В 1987 г. кол​ле​га, зная о мо​ем ув​ле​че​нии иг​ло​реф​лек​со​те​ра​пи​ей, об​ра​тил​ся с прось​бой: по​мочь его близ​ко​му дру​гу от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. Это был 45-лет​ний муж​чи​на со ста​жем ку​ре​ния свы​ше 30 лет, про​сы​па​ющий​ся для ку​ре​ния по но​чам, с го​лов​ны​ми бо​ля​ми пос​ле ку​ре​ния, с силь​ным каш​лем и обиль​ным от​хож​де​ни​ем мок​ро​ты по ут​рам. 

    Как че​ло​век не​ку​ря​щий, я пос​чи​тал прось​бу блажью: на​силь​но ку​рить ник​то не зас​тав​ля​ет и каж​дый мо​жет сам от​ка​зать​ся от ку​ре​ния (по мо​им тог​даш​ним пред​с​тав​ле​ни​ям). Опы​та ле​че​ния по​доб​ных сос​то​яний у ме​ня еще не бы​ло, от​но​ше​ние же к ку​ре​нию, как к псев​до​бо​лез​ни, дик​то​ва​ло мне же​ла​ние от​ка​зать​ся. Но про​сил кол​ле​га, по​это​му я сог​ла​сил​ся. 

    Пришлось еще раз изу​чить по​со​бия по реф​лек​со​те​ра​пии, где я с удив​ле​ни​ем об​на​ру​жил мно​жес​т​во ре​ко​мен​да​ций реф​лек​со​те​ра​пев​ти​чес​кой по​мо​щи при та​бач​ной за​ви​си​мос​ти. Ис​поль​зо​ва​ние кур​сов кор​по​раль​ной реф​лек​со​те​ра​пии я от​верг сра​зу как гро​моз​д​кие (7-11 се​ан​сов ле​жа или си​дя по 20-30 мин ежед​нев​но или че​рез день), а вот аури​ку​ло​те​ра​пия (исполь​зо​ва​ние то​чек на уш​ной ра​ко​ви​не) ме​ня прив​лек​ло. В этом слу​чае мож​но бы​ло обой​тись од​ной про​це​ду​рой пос​та​нов​ки игл-кно​пок с их пос​ле​ду​ющим дли​тель​ным но​ше​ни​ем. Ком​п​ро​мисс был най​ден! Я вы​пол​нил про​це​ду​ру без ве​ры в ус​пех, сде​лал все, что мог. 

    Каково же бы​ло мое удив​ле​ние, ког​да я ус​лы​шал сло​ва бла​го​дар​нос​ти за за​ме​ча​тель​ное ле​че​ние и рас​сказ об уди​ви​тель​ных из​ме​не​ни​ях в ор​га​низ​ме пос​ле от​ка​за: прек​ра​ще​ние го​лов​ных бо​лей и каш​ля, нор​ма​ли​за​ция сна, при​лив сил, энер​гии. 

    В даль​ней​шем ко мне об​ра​ща​лись по это​му по​во​ду как к ко​ри​фею, а в на​ча​ле 90-х го​дов я про​дол​жил за​ни​мать​ся этим в од​ном из пер​вых ме​ди​цин​с​ких нар​ко​ло​ги​чес​ких ко​опе​ра​ти​вов». 

Варианты подходов
    На се​год​няш​ний день ис​поль​зу​ют раз​ные ме​то​ды ле​че​ния та​ба​ко​ку​ре​ния, в том чис​ле ле​кар​с​т​вен​ную те​ра​пию, аку​пун​к​ту​ру, пси​хо​те​ра​пию, эф​фект 25 кад​ра и их раз​но​об​раз​ные ком​би​на​ции. 

    Лекарственная те​ра​пия по​мо​га​ет толь​ко что бро​сив​ше​му ку​рить че​ло​ве​ку пре​одо​леть про​яв​ле​ния аб​с​ти​нен​т​но​го син​д​ро​ма. 

    В этих це​лях наз​на​ча​ют​ся: 

    - пре​па​ра​ты, вы​зы​ва​ющие у ку​риль​щи​ка от​в​ра​ще​ние к та​бач​но​му ды​му (под​кож​ное вве​де​ние 1%-го рас​т​во​ра апо​мор​фи​на гид​рох​ло​ри​да, по​лос​ка​ние по​лос​ти рта рас​т​во​ра​ми нит​ра​та се​реб​ра - 0,25%, суль​фа​та ме​ди - 0,1%, кол​лар​го​ла - 1%, про​тар​го​ла - 1%, та​ни​на - 1-2%, суль​фа​та же​ле​за - 0,5%, пер​ман​га​на​та ка​лия - 0,1%, от​ва​ра​ми кор​не​ви​ща зме​еви​ка - 100-200 мл, пло​дов че​ре​му​хи обык​но​вен​ной - 100-200 мл или же​ва​ние ее мо​ло​дых по​бе​гов, сма​зы​ва​ние де​сен эв​ка​лип​то​вым мас​лом); 

    - сред​с​т​ва, спо​соб​ные ими​ти​ро​вать дей​с​т​вие ни​ко​ти​на в ор​га​низ​ме (гид​рох​ло​рид ана​ба​зи​на по 0,003 г в сос​та​ве пле​нок с по​ли​ан​гид​рог​лю​ку​ро​но​вой кис​ло​той на бу​маж​ной или тка​не​вой ос​но​ве, же​ва​тель​ной ре​зин​ки, в таб​лет​ках; гид​рох​ло​рид ло​бе​ли​на по 0,002 г в сос​та​ве таб​ле​ток «ло​бе​сил»; ци​ти​зин по 0,0015 г в сос​та​ве обо​их ви​дов упо​мя​ну​тых вы​ше пле​нок и ком​би​ни​ро​ван​но​го пре​па​ра​та «та​бекс»); 

    - ни​ко​тин в чис​том ви​де, ко​то​рый вво​дит​ся не​ин​га​ля​ци​он​ным пу​тем, что поз​во​ля​ет из​бе​жать пос​туп​ле​ния в лег​кие мно​жес​т​ва вред​ных ве​ществ, об​ра​зу​ющих​ся при сго​ра​нии та​ба​ка (же​ва​тель​ная ре​зин​ка с 0,004 г ни​ко​ти​на ти​па «Ни​ко​рет»); 

    - се​да​тив​ные сред​с​т​ва и тран​к​ви​ли​за​то​ры; 

    - сти​му​ли​ру​ющие сред​с​т​ва: нас​той​ки жень​ше​ня, за​ма​ни​хи, ли​мон​ни​ка, ара​лии; жид​кие эк​с​т​рак​ты ро​ди​олы, лев-зеи; пан​так​рин, а так​же фе​на​мин и ме​ри​дил; 

    - ви​та​ми​ны: мас​ля​ные рас​т​во​ры ре​ти​но​ла и то​ко​фе​ро​ла аце​та​та, ас​кор​би​но​вая и ни​ко​ти​но​вая кис​ло​ты, ви​та​ми​ны груп​пы В, по​ли​ви​та​ми​ны. 

    Вяжущие сред​с​т​ва для по​лос​ка​ния по​лос​ти рта ши​ро​ко не ис​поль​зо​ва​лись и их эф​фек​тив​ность сом​ни​тель​на. 

    Применение ло​бе​ли​на гид​рох​ло​ри​да и его ана​ло​гов ока​за​лось не​эф​фек​тив​ным. 

    Эффективность тран​к​ви​ли​за​то​ров ни​же, чем у пла​це​бо, ко​то​рое мо​жет спо​соб​с​т​во​вать от​ка​зу от ку​ре​ния в 25% слу​ча​ев прак​ти​чес​ки без ре​ци​ди​вов на про​тя​же​нии го​да. 

    Неэффективными ока​за​лись та​кие пре​па​ра​ты, как ме​ри​дил, ами​зил, меп​ро​ба​мат, фе​но​бар​би​тал, фе​на​мин и др. 

    Высказывалось пред​по​ло​же​ние, что толь​ко ни​ко​тин, вво​ди​мый в ор​га​низм не​ин​га​ля​ци​он​ным пу​тем, мо​жет за​ме​нить та​ба​ко​ку​ре​ние. Для этих це​лей в нас​то​ящее вре​мя за ру​бе​жом ис​поль​зу​ет​ся же​ва​тель​ная ре​зин​ка с ни​ко​ти​ном. По дан​ным ря​да ис​сле​до​ва​ний, с ее по​мощью уда​лось до​бить​ся от​ка​за от ку​ре​ния в 30-47% слу​ча​ев спус​тя год пос​ле ее упот​реб​ле​ния. 

    При изу​че​нии срав​ни​тель​ной эф​фек​тив​нос​ти ле​че​ния та​ба​ко​ку​ре​ния же​ва​тель​ной ре​зин​кой с ни​ко​ти​ном и жвач​кой «пла​це​бо» бы​ло ус​та​нов​ле​но, что при​ме​не​ние пер​вой обес​пе​чи​ва​ло воз​дер​жа​ние от ку​ре​ния в те​че​ние 12 ме​ся​цев в 30% слу​ча​ев, а ис​поль​зо​ва​ние вто​рой - в 20%. 

    В ис​сле​до​ва​нии дваж​ды сле​пым ме​то​дом бы​ли оце​не​ны с по​мощью оп​ре​де​ле​ния кон​цен​т​ра​ции оки​си уг​ле​ро​да в вы​ды​ха​емом воз​ду​хе ре​зуль​та​ты те​ра​пии та​ба​ко​ку​ре​ния ни​ко​ти​но​вой же​ва​тель​ной ре​зин​кой у 60 че​ло​век и ре​зин​кой «пла​це​бо» у 53 че​ло​век при учас​тии всех 113 че​ло​век в груп​по​вой пси​хо​те​ра​пии. Ока​за​лось, что в пер​вом слу​чае воз​дер​жи​ва​ющих​ся от ку​ре​ния в те​че​ние го​да бы​ло 38,3%, а во вто​ром - 22,6%. Не​ко​то​рые уче​ные, срав​ни​вая эф​фек​тив​ность ис​поль​зо​ва​ния же​ва​тель​ной ре​зин​ки с ни​ко​ти​ном в со​че​та​нии с вра​чеб​ны​ми ре​ко​мен​да​ци​ями и без них, боль​ший эф​фект от​ме​ча​ли в пер​вом слу​чае. 

    Было по​ка​за​но, од​на​ко, что же​ва​ние ре​зин​ки, со​дер​жа​щей ни​ко​тин, спо​соб​с​т​ву​ет выб​ро​су в кровь боль​ших доз ка​те​хо​ла​ми​нов и, сле​до​ва​тель​но, оно про​ти​во​по​ка​за​но или дол​ж​но ис​поль​зо​вать​ся с ос​то​рож​нос​тью у лю​дей с на​ру​ше​ни​ем де​ятель​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. Кро​ме то​го, про​ти​во​по​ка​за​но при​ме​не​ние же​ва​тель​ной ре​зин​ки с ни​ко​ти​ном при бе​ре​мен​нос​ти, лак​та​ции, не​дав​нем ин​фар​к​те ми​окар​да, арит​мии, ан​ги​не, за​бо​ле​ва​ни​ях ниж​не​че​люс​т​но​го сус​та​ва. Из-за раз​ви​тия по​боч​ных яв​ле​ний с боль​шой ос​то​рож​нос​тью ее ре​ко​мен​ду​ют ис​поль​зо​вать ли​цам с пеп​ти​чес​кой яз​вой, ин​су​ли​но​за​ви​си​мым, боль​ным ди​абе​том и ги​пер​ти​ре​озом. Воз​мож​ны и та​кие по​боч​ные эф​фек​ты, как ико​та, тош​но​та, рво​та и го​лов​ная боль. Со​об​ща​ет​ся так​же о раз​ви​тии в ря​де слу​ча​ев при​вы​ка​ния к ни​ко​ти​но​вой же​ва​тель​ной ре​зин​ке. 

    Таким об​ра​зом, ле​кар​с​т​вен​ная те​ра​пия не обес​пе​чи​ва​ет дол​гов​ре​мен​ный от​каз от ку​ре​ния, но она мо​жет быть ис​поль​зо​ва​на как вспо​мо​га​тель​ный ме​тод. 

    В пос​лед​нее де​ся​ти​ле​тие боль​шой ин​те​рес ста​ла вы​зы​вать аку​пун​к​ту​ра как ме​тод борь​бы с ку​ре​ни​ем. Бы​ло про​ве​де​но ис​сле​до​ва​ние, ко​то​рое по​ка​за​ло, что аку​пун​к​ту​ра сни​жа​ет про​яв​ле​ния син​д​ро​ма от​ме​ны, а так​же по​вы​ша​ет воз​мож​нос​ти те​ра​пии при со​че​та​нии с дру​ги​ми ме​то​да​ми от​вы​ка​ния от ку​ре​ния. Ре​зуль​та​ты это​го ис​сле​до​ва​ния сле​ду​ющие: 95% из 194 че​ло​век бро​си​ли ку​рить пос​ле трех се​ан​сов аку​пун​к​ту​ры, че​рез год про​цент воз​дер​жи​ва​ющих​ся от ку​ре​ния сни​зил​ся до 34, а спус​тя 2 го​да сок​ра​тил​ся до 30.85%. Боль​шин​с​т​во па​ци​ен​тов со​об​щи​ли, что аку​пун​к​ту​ра спо​соб​с​т​во​ва​ла об​лег​че​нию аб​с​ти​нен​т​но​го син​д​ро​ма. 

    Значительное чис​ло прак​ти​чес​ких ме​то​дик пос​вя​ще​но пси​хо​те​ра​пии та​ба​ко​ку​ре​ния. И это нес​лу​чай​но, так как боль​шин​с​т​во ку​риль​щи​ков нуж​да​ют​ся в до​пол​ни​тель​ном мо​ти​ви​ро​ва​нии от​ка​за от ку​ре​ния, из​ме​не​нии ус​та​но​вок в от​но​ше​нии этой при​выч​ки и обу​че​нии бо​лее адап​тив​ным фор​мам по​ве​де​ния. В этих це​лях ис​поль​зу​ют​ся ра​ци​ональ​ная пси​хо​те​ра​пия, по​ве​ден​чес​кая и гип​но​те​ра​пия, ре​лак​са​ци​он​ный тре​нинг, би​о​об​рат​ная связь. 

    Рациональная пси​хо​те​ра​пия нап​рав​лена на из​ме​не​ние пси​хо​ло​ги​чес​ких ус​та​но​вок в от​но​ше​нии та​ба​ко​ку​ре​ния, а так​же на по​вы​ше​ние уров​ня со​ци​аль​но-пси​хо​ло​ги​чес​кой ком​пе​тен​т​нос​ти ку​риль​щи​ка. Бы​ло по​ка​за​но, что прос​тое пре​дуп​реж​де​ние ку​ря​щих о не​об​хо​ди​мос​ти от​ка​зать​ся от этой при​выч​ки, о ее па​губ​ных пос​лед​с​т​ви​ях и со​вет, как от нее из​ба​вить​ся, спо​соб​с​т​во​ва​ли лишь в 5% слу​ча​ев пол​но​му воз​дер​жа​нию от ку​ре​ния в те​че​ние го​да. 

    Поведенческая те​ра​пия ис​поль​зу​ется с целью из​ме​не​ния сте​ре​оти​пов по​ве​де​ния ку​риль​щи​ка для об​лег​че​ния от​вы​ка​ния его от ку​ре​ния. Мо​ди​фи​ка​ция по​ве​де​ния дос​ти​га​ет​ся пу​тем при​ме​не​ния сис​те​мы по​ло​жи​тель​ных и от​ри​ца​тель​ных под​к​реп​ле​ний с по​мощью спе​ци​аль​ных при​емов из ар​се​на​ла би​хе​ви​ораль​ной те​ра​пии. На​ибо​лее ши​ро​ко ис​поль​зу​ет​ся ме​тод «са​мо​уп​рав​ле​ния», ос​но​ван​ный на са​мо​кон​т​ро​ле и кон​т​ро​ле внеш​них сти​му​лов к ку​ре​нию. 

    Было за​ме​че​но, что по​ве​де​ние че​ло​ве​ка ме​ня​ет​ся, ес​ли он об​ра​тит осо​бое вни​ма​ние на ка​кой-ли​бо его ас​пект. Ис​хо​дя из это​го, изъ​явив​шим же​ла​ние бро​сить ку​рить ре​ко​мен​ду​ет​ся пись​мен​но ре​гис​т​ри​ро​вать каж​дую вы​ку​рен​ную си​га​ре​ту, а так​же где, ког​да и по​че​му они вы​ку​ре​ны, нас​коль​ко бы​ло вы​ра​же​но при этом же​ла​ние. 

    Предлагается так​же про​во​дить де​та​ли​зи​ро​ван​ный ана​лиз об​с​то​ятельств, про​во​ци​ру​ющих ку​ре​ние, спо​со​бов при​об​ре​те​ния и хра​не​ния си​га​рет (по​ку​па​ют​ся бло​ка​ми или по од​ной пач​ке, ку​да кла​дут​ся, в чем их но​сят и т. п.), са​мо​го про​цес​са ку​ре​ния (его про​дол​жи​тель​ность, чис​ло и глу​би​на сде​лан​ных за​тя​жек). На ос​но​ве это​го ана​ли​за в даль​ней​шем раз​ра​ба​ты​ва​ют​ся кон​к​рет​ные ме​ры про​фи​лак​ти​ки ре​ци​ди​вов ку​ре​ния. 

    Для ус​та​нов​ле​ния яс​ной це​ли и при​ня​тия твер​до​го ре​ше​ния в пе​ри​од под​го​тов​ки к от​ка​зу от ку​ре​ния пред​ла​га​ет​ся так​же про​ана​ли​зи​ро​вать раз​ру​ша​ющее дей​с​т​вие на ор​га​низм ком​по​нен​тов та​бач​но​го ды​ма, оце​нить свои воз​мож​нос​ти в пре​одо​ле​нии ожи​да​емых труд​нос​тей при от​ка​зе от ку​ре​ния, сос​та​вить спи​сок до​во​дов в поль​зу это​го от​ка​за, по​ча​ще пе​ре​чи​ты​вать и до​пол​нять его. Пос​ле при​ня​тия ре​ше​ния бро​сить ку​рить ре​ко​мен​ду​ет​ся об​ду​мать, ког​да имен​но это сде​лать и ка​ким об​ра​зом. Пред​ла​га​ют​ся два спо​со​ба от​ка​за от ку​ре​ния: од​но​мо​мен​т​ный и пос​те​пен​ный. Це​ле​со​об​раз​ность то​го или ино​го вы​бо​ра оп​ре​де​ля​ет​ся тем, что, в от​ли​чие от лиц, вы​ку​ри​ва​ющих сред​нее чис​ло си​га​рет, ко​то​рым, как бы​ло ус​та​нов​ле​но, про​ще от​ка​зать​ся от ку​ре​ния сра​зу, чем пос​те​пен​но, для злос​т​ных ку​риль​щи​ков дан​ная за​ви​си​мость име​ет об​рат​ный ха​рак​тер. Вмес​те с тем под​чер​ки​ва​ет​ся, что для боль​шин​с​т​ва уме​рен​но ку​ря​щих лиц, бро​са​ющих ку​рить од​но​мо​мен​т​но, ин​тен​сив​ность и про​дол​жи​тель​ность пе​ри​ода ухуд​ше​ния са​мо​чув​с​т​вия мень​ше, чем у тех, кто пос​те​пен​но сок​ра​щал чис​ло вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет. Тем, кто от​да​ет пред​поч​те​ние пос​те​пен​но​му от​ка​зу от ку​ре​ния, со​ве​ту​ем вос​поль​зо​вать​ся ме​то​ди​кой ле​че​ния та​ба​ко​ку​ре​ния, ос​но​ван​ный на пос​те​пен​ном сни​же​нии пос​туп​ле​ния ни​ко​ти​на в ор​га​низм за счет пос​ле​до​ва​тель​но​го пе​ре​хо​да к ку​ре​нию все бо​лее сла​бых сор​тов си​га​рет. 

    И уже на эта​пе вы​ку​ри​ва​ния си​га​рет с ми​ни​маль​ным со​дер​жа​ни​ем ни​ко​ти​на пред​ла​га​ет​ся од​но​мо​мен​т​но бро​сить ку​рить или с этой же целью при​ме​нить ме​то​ди​ку кон​т​ро​ли​ру​емо​го ку​ре​ния: пос​те​пен​ное сок​ра​ще​ние чис​ла вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет, умень​ше​ние глу​би​ны и дли​тель​нос​ти за​тя​жек, уве​ли​че​ние вре​ме​ни меж​ду за​тяж​ка​ми, вы​ку​ри​ва​ние час​ти си​га​ре​ты. 

    Успешно ис​поль​зу​ет​ся сис​те​ма са​мо​ог​ра​ни​че​ний, пос​ле​до​ва​тель​ное при​ме​не​ние ко​то​рой спо​соб​с​т​ву​ет пол​но​му от​ка​зу от ку​ре​ния, осо​бен​но пун​к​ту​аль​ных лю​дей. 

Система самоограничений
    1. Не ку​ри​те на​то​щак, ста​рай​тесь как мож​но даль​ше отод​ви​нуть мо​мент за​ку​ри​ва​ния пер​вой си​га​ре​ты. 

    2. Не ку​ри​те за пол​то​ра-два ча​са до при​ема пи​щи. 

    3. Не ку​ри​те сра​зу пос​ле еды. 

    4. При воз​ник​но​ве​нии же​ла​ния за​ку​рить пов​ре​ме​ни​те с его ре​али​за​ци​ей и пос​та​рай​тесь чем-ли​бо се​бя за​нять или от​в​лечь. 

    5. Пос​та​рай​тесь за​ме​нить ку​ре​ние лег​ки​ми фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями, про​гул​ка​ми. 

    6. За​ме​ни​те си​га​ре​ту ста​ка​ном со​ка, ми​не​раль​ной во​ды, же​ва​тель​ной ре​зин​кой, нес​лад​ки​ми фрук​та​ми. 

    7. Вся​кий раз, бе​ря си​га​ре​ту, кла​ди​те пач​ку по​даль​ше от се​бя. 

    8. Не но​си​те с со​бой за​жи​гал​ку или спич​ки. 

    9. Пос​ле каж​дой за​тяж​ки опус​кай​те ру​ку с си​га​ре​той вниз. 

    10. Пе​рес​тань​те глу​бо​ко за​тя​ги​вать​ся. 

    11. Вы​ку​ри​вай​те си​га​ре​ту толь​ко до по​ло​ви​ны. 

    12. Прек​ра​щай​те ку​рить, как толь​ко в ва​шем при​сут​с​т​вии кто-ни​будь за​ку​рит. 

    13. По​ку​пай​те каж​дый раз не боль​ше од​ной пач​ки си​га​рет. 

    14. По​ку​пай​те си​га​ре​ты раз​ных ма​рок, а не толь​ко свои лю​би​мые. 

    15. Ста​рай​тесь как мож​но доль​ше не от​к​ры​вать но​вую пач​ку си​га​рет. 

    16. Ку​ри​те стоя или си​дя на не​удоб​ном сту​ле. 

    17. Не ку​ри​те, ког​да ру​ки за​ня​ты ка​ким-ли​бо де​лом. 

    18. Пе​рес​тань​те ку​рить на ра​бо​те. 

    19. Пе​рес​тань​те ку​рить в квар​ти​ре. 

    20. Не ку​ри​те на ули​це. 

    21. Не ку​ри​те, ког​да ожи​да​ете че​го-то (те​ле​фон​но​го звон​ка, ав​то​бу​са на ос​та​нов​ке и т. п.). 

    22. Не ку​ри​те, ког​да смот​ри​те те​ле​ви​зор, слу​ша​ете му​зы​ку, пьете ко​фе и т. д. 

    23. В ча​сы от​ды​ха вы​би​рай​те на​ибо​лее при​ят​ное для Вас за​ня​тие, но не ку​ри​те. 

    24. Ког​да у Вас кон​чи​лись си​га​ре​ты, ни у ко​го их не за​им​с​т​вуй​те. 

    25. От​ка​зы​вай​тесь от каж​дой пред​ло​жен​ной Вам си​га​ре​ты. 

    В на​ча​ле из это​го спис​ка вы​би​ра​ют​ся 3-4 на​ибо​лее лег​ких пра​ви​ла и они не​укос​ни​тель​но вы​пол​ня​ют​ся. За​тем, по ме​ре их соб​лю​де​ния, при​бав​ля​ют еще од​но-два са​мо​ог​ра​ни​че​ния, и так до тех пор, по​ка они се​бя не ис​чер​па​ют, а вы не бро​си​те на​ко​нец ку​рить. 

    Выбор пер​во​го дня воз​дер​жа​ния сле​ду​ет сде​лать с уче​том то​го, что в этот день прак​ти​чес​ки не дол​ж​но быть об​с​то​ятельств, по​буж​да​ющих за​ку​рить. Пред​ла​га​ет​ся об этом дне опо​вес​тить род​с​т​вен​ни​ков, кол​лег, дру​зей, лю​дей, с ко​то​ры​ми при​хо​дит​ся час​то встре​чать​ся, с тем что​бы они вся​чес​ки под​дер​жа​ли это на​чи​на​ние. 

    В пос​лед​нее вре​мя все ча​ще в этих це​лях ста​ли ис​поль​зо​вать про​це​ду​ру ус​та​нов​ле​ния сог​ла​ше​ния-обя​за​тель​с​т​ва меж​ду те​ра​пев​том или дру​ги​ми зна​чи​мы​ми ли​ца​ми из бли​жай​ше​го ок​ру​же​ния и ку​ря​щим. Кон​т​ракт пред​по​ла​га​ет вза​имо​от​но​ше​ние меж​ду по​ве​де​ни​ем и его пос​лед​с​т​ви​ями ти​па: «Если…, то…». Сог​ла​ше​ние ак​тив​но об​суж​да​ет​ся зак​лю​ча​ющи​ми его сто​ро​на​ми и за​тем бе​рут​ся обя​за​тель​с​т​ва по его вы​пол​не​нию. При​ме​ром по​доб​но​го ро​да кон​т​рак​тов мо​гут быть час​тич​но воз​ме​ща​емые де​неж​ные взно​сы, по​ощ​ре​ние бро​сив​ших ку​рить по​ез​д​кой в дру​гой го​род и др. 

    Наконец, на ста​дии воз​дер​жа​ния от ку​ре​ния ре​ко​мен​ду​ет​ся тща​тель​но соб​лю​дать вы​ра​бо​тан​ные ра​нее соб​с​т​вен​ные ме​ры про​фи​лак​ти​ки его ре​ци​ди​вов, ис​поль​зо​вать яв​ные, не​яв​ные или прос​то вер​баль​ные са​мо​наг​ра​ды, из​бе​гать упот​реб​ле​ния ал​ко​го​ля и ко​фе. 

Психотерапия табачной зависимости
    Табачной за​ви​си​мос​ти при​сущ ряд спе​ци​фи​чес​ких черт, от​ли​ча​ющих ее от дру​гих ток​си​ко​ма​ний. Так, при этом не раз​ви​ва​ет​ся вы​ра​жен​ных пси​хи​чес​ких на​ру​ше​ний и из​ме​не​ний лич​нос​ти, что, оче​вид​но, и де​ла​ет этот вид па​то​ло​ги​чес​ко​го прис​т​рас​тия со​ци​аль​но тер​пи​мым. Кро​ме то​го, пси​хо​ло​ги​чес​ких фак​то​ров в ста​нов​ле​нии прис​т​рас​тия, по-ви​ди​мо​му, боль​ше, чем при лю​бой дру​гой ток​си​ко​ма​нии. До сих пор не​яс​но, ка​ким об​ра​зом ни​ко​тин мо​жет ока​зы​вать эй​фо​ри​зи​ру​ющее дей​с​т​вие. И хо​тя до​ка​за​но, что ни​ко​тин иг​ра​ет су​щес​т​вен​ную роль в фор​ми​ро​ва​нии та​бач​ной за​ви​си​мос​ти, но не ме​нее ва​жен пси​хо​ло​ги​чес​кий фак​тор. 

    Очевидно, что ве​ду​щее мес​то в ле​че​нии ни​ко​ти​низ​ма от​во​дит​ся пси​хо​ло​ги​чес​ко​му воз​дей​с​т​вию. Те​ра​пия это​го сос​то​яния весь​ма слож​ная, и сис​те​ма ле​че​ния дол​ж​на раз​ра​ба​ты​вать​ся пси​хи​ат​ра​ми и пси​хо​те​ра​пев​та​ми. Вмес​те с тем, не​сом​нен​но, что в рос​сий​с​ких ус​ло​ви​ях да​ле​ко не каж​дый боль​ной об​ра​тит​ся к пси​хи​ат​ру с прось​бой из​ба​вить его от прис​т​рас​тия к ку​ре​нию. По​это​му дей​с​т​вия вра​ча об​щей прак​ти​ки, а так​же уз​ких спе​ци​алис​тов в раз​лич​ных об​лас​тях со​ма​ти​чес​кой ме​ди​ци​ны в от​но​ше​нии этой ка​те​го​рии па​ци​ен​тов так​же име​ют не​ма​ло​важ​ное зна​че​ние. 

    Как и боль​шин​с​т​во дру​гих ток​си​ко​ма​ний, ни​ко​ти​низм про​хо​дит че​рез фа​зы пси​хо​ло​ги​чес​кой и фи​зи​чес​кой за​ви​си​мос​ти с фор​ми​ро​ва​ни​ем на зак​лю​чи​тель​ной ста​дии аб​с​ти​нен​т​но​го син​д​ро​ма, ха​рак​те​ри​зу​юще​го​ся по​яв​ле​ни​ем ря​да со​ма​ти​чес​ких и пси​хи​чес​ких неп​ри​ят​ных ощу​ще​ний при прек​ра​ще​нии ку​ре​ния. Су​щес​т​ву​ет сво​е​об​раз​ный при​ем в пси​хо​те​ра​пии та​бач​ной за​ви​си​мос​ти, наз​ван​ный «па​ра​док​саль​ной стра​те​ги​ей». На​чи​ная с треть​его-чет-вер​то​го се​ан​са пси​хо​те​ра​пии на фо​не дис​ком​фор​та, выз​ван​но​го час​тич​ным прек​ра​ще​ни​ем ку​ре​ния, врач на​чи​на​ет от​го​ва​ри​вать боль​но​го от борь​бы с ку​ре​ни​ем, пред​ла​гая от​ка​зать​ся от даль​ней​ших уси​лий. Та​кой при​ем при​го​ден для ра​бо​ты лишь с не​ко​то​ры​ми ку​риль​щи​ка​ми, а имен​но с те​ми, в ха​рак​те​ре ко​то​рых прос​ле​жи​ва​ют​ся чер​ты ри​гид​нос​ти, упор​с​т​ва, нас​той​чи​вос​ти. Па​ра​док​саль​ный со​вет вра​ча воз​буж​да​ет в лю​дях это​го ти​па свой​с​т​вен​ный им дух про​ти​во​ре​чия, что ве​дет к фор​ми​ро​ва​нию твер​дой ус​та​нов​ки на пре​ры​ва​ние ку​ре​ния. При этом важ​но, во-пер​вых, что​бы врач пра​виль​но по​доб​рал боль​ных, а во-вто​рых, что​бы он не пе​ре​усер​д​с​т​во​вал в сво​ем мни​мом стрем​ле​нии от​го​во​рить па​ци​ен​та от даль​ней​ших уси​лий. И то, и дру​гое тре​бу​ет оп​ре​де​лен​но​го мас​тер​с​т​ва и пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ко​го опы​та. 

Аутогенная тренировка
    В це​лях ку​пи​ро​ва​ния сос​то​яний, соп​ро​вож​да​ющих​ся тре​во​гой и тем са​мым про​во​ци​ру​ющих ку​ре​ние, при​ме​ня​лась так на​зы​ва​емая сис​те​ма​ти​чес​кая де​сен​си​ти​за​ция. Для ус​т​ра​не​ния ощу​ще​ния тре​во​ги ис​поль​зо​ва​лись раз​ные со​пер​ни​ча​ющие с ней фи​зи​оло​ги​чес​кие ре​ак​ции. В са​мом прос​том слу​чае тор​мо​же​ние тре​во​ги про​ис​хо​ди​ло за счет мы​шеч​но​го рас​слаб​ле​ния, что лег​ко дос​ти​га​ет​ся с по​мощью ауто​ген​ной тре​ни​ров​ки. 

    В слу​чае, ес​ли па​ци​ент при​нял ре​ше​ние бро​сить ку​рить, сле​ду​ет пред​ло​жить ему по воз​мож​нос​ти без​в​ред​ную и фи​зи​оло​гич​ную за​ме​ну до​пин​гу, ко​то​ро​го он ли​ша​ет​ся. Здесь пер​вос​те​пен​ную роль иг​ра​ет обу​че​ние боль​но​го при​емам ауто​ген​ной тре​ни​ров​ки. Ес​ли па​ци​ент ис​поль​зу​ет ку​ре​ние с целью рас​слаб​ле​ния и от​ды​ха, то ему ре​ко​мен​ду​ет​ся ос​во​ить ре​лак​са​ци​онные уп​раж​не​ния. В этот ком​п​лекс дол​ж​ны вхо​дить уп​раж​не​ния, нап​рав​лен​ные на мы​шеч​ное рас​слаб​ле​ние (пос​ле​до​ва​тель​ная ре​лак​са​ция всех круп​ных мы​шеч​ных групп, осо​бое вни​ма​ние сле​ду​ет уде​лять ми​ми​чес​кой мус​ку​ла​ту​ре) и на пси​хи​чес​кую ре​лак​са​цию. В ка​чес​т​ве од​но​го из воз​мож​ных ва​ри​ан​тов при​ве​дем при​ем, опи​сан​ный из​вес​т​ным пси​хо​те​ра​пев​том В. Л. Ле​ви: 

    «Вы прос​то зак​ры​ва​ете гла​за и ста​ра​етесь ни о чем не ду​мать. Это не уда​ет​ся, так как воз​ни​ка​ют са​моп​ро​из​воль​ные мыс​ли, пред​с​тав​ле​ния, вос​по​ми​на​ния и т. д. Тог​да вы де​ла​ете сле​ду​ющее: лишь толь​ко воз​ник​ла ка​кая-то мысль, об​раз, вы ста​ра​етесь мяг​ко "сос​коль​з​нуть" на что-то дру​гое, с это​го на третье и т. д. Те​перь вы ду​ма​ете ни о чем, по​то​му что ду​ма​ете обо всем». 

    Одновременно мож​но ис​поль​зо​вать ме​то​ди​ку «осво​бож​де​ния ды​ха​ния»: фик​са​цию вни​ма​ния на рит​ме ды​ха​тель​ных дви​же​ний с па​рал​лель​ным са​мов​ну​ше​ни​ем по​ло​жи​тель​ных эмо​ций в те​че​ние приб​ли​зи​тель​но 10 ми​нут. 

    Если боль​ной ис​поль​зу​ет ку​ре​ние в ка​чес​т​ве сти​му​ли​ру​ющего сред​с​т​ва, по​ка​за​ны то​ни​зи​ру​ющие уп​раж​не​ния аутот​ре​нин​га. Па​ци​ен​ту пред​ла​га​ет​ся мыс​лен​но про​го​ва​ри​вать сле​ду​ющую фор​му​лу са​мов​ну​ше​ния с од​нов​ре​мен​ным мак​си​маль​ным «вчув​с​т​во​ва​ни​ем» в сло​ва: «я на​ли​ва​юсь уп​ру​гой си​лой… ощу​щаю не​бы​ва​лый при​лив бод​рос​ти… сгус​ток энер​гии… кон​цен​т​рат во​ли… весь за​ря​жен… ре​ак​ция мол​ни​енос​ная… вни​ма​ние, взрыв!» 

    У не​ко​то​рых боль​ных ре​лак​са​ци​он​ные и сти​му​ли​ру​ющие ме​то​ди​ки мож​но со​че​тать друг с дру​гом (сна​ча​ла вы​пол​ня​ют​ся уп​раж​не​ния пер​вой, а за​тем вто​рой груп​пы). Все уп​раж​не​ния пер​во​на​чаль​но про​во​дят​ся под ру​ко​вод​с​т​вом вра​ча, а в пос​ле​ду​ющем - са​мос​то​ятель​но два-три ра​за в день, осо​бен​но при воз​ник​но​ве​нии же​ла​ния за​ку​рить. 

    Существует дос​та​точ​но об​шир​ная груп​па па​ци​ен​тов, для ко​то​рой на​ибо​лее прив​ле​ка​тель​ным в ку​ре​нии ка​жет​ся не са​мо воз​дей​с​т​вие ни​ко​ти​на, а те ма​ни​пу​ля​ции, ко​то​ры​ми акт ку​ре​ния соп​ро​вож​да​ет​ся: воз​ня с си​га​рет​ны​ми пач​ка​ми, спич​ка​ми, за​жи​гал​ка​ми и про​чей ку​ри​тель​ной ат​ри​бу​ти​кой. В пер​вую оче​редь, это мо​ло​дые лю​ди с еще не ус​та​но​вив​шей​ся фи​зи​оло​ги​чес​кой за​ви​си​мос​тью от ни​ко​ти​на. Вмес​те с тем и для ку​риль​щи​ков с боль​шим ста​жем дан​ный фак​тор не​ред​ко име​ет боль​шое зна​че​ние. Об этом го​во​рит хо​тя бы тот факт, что прис​т​рас​тие к инъ​ек​ци​ям ни​ко​ти​на встре​ча​ет​ся лишь как ка​зу​ис​ти​чес​кая ред​кость. В дан​ном слу​чае сле​ду​ет за​ме​нить ма​ни​пу​ля​цию ку​ри​тель​ны​ми при​над​леж​нос​тя​ми на ма​ни​пу​ля​цию дру​ги​ми пред​ме​та​ми, не име​ющи​ми от​но​ше​ния к ку​ре​нию. Это мо​гут быть раз​лич​ные го​ло​во​лом​ки, эс​пан​дер, вя​за​ние, же​ва​тель​ная ре​зин​ка и т. д. (в за​ви​си​мос​ти от ин​ди​ви​ду​аль​ных пред​поч​те​ний па​ци​ен​та). 

    В тех слу​ча​ях, ког​да у ку​риль​щи​ка сфор​ми​ро​ва​лась дос​та​точ​но вы​ра​жен​ная фи​зи​оло​ги​чес​кая за​ви​си​мость от ни​ко​ти​на, воз​мож​но наз​на​че​ние соб​с​т​вен​но за​мес​ти​тель​ной те​ра​пии в ви​де пре​па​ра​тов, со​дер​жа​щих ни​ко​тин, та​ких как Ни​ко​ти​нелл и Ни​ко​рет​те. До​зи​ров​ки пре​па​ра​тов под​би​ра​ют​ся ин​ди​ви​ду​аль​но в за​ви​си​мос​ти от ста​жа ку​ре​ния и его ин​тен​сив​нос​ти. Ле​кар​с​т​вен​ные сред​с​т​ва, со​дер​жа​щие ни​ко​тин, не дол​ж​ны наз​на​чать​ся тем ли​цам, у ко​то​рых от​сут​с​т​ву​ют приз​на​ки фи​зи​оло​ги​чес​кой за​ви​си​мос​ти от ни​ко​ти​на. 

Аверсионная терапия
    Рассмотрим дру​гие ме​то​ды те​ра​пии та​бач​ной за​ви​си​мос​ти. 

    Условнорефлекторная те​ра​пия та​ба​ко​ку​ре​ния ос​но​вана на вы​ра​бот​ке от​ри​ца​тель​но​го ус​лов​но​го реф​лек​са. Ти​пич​ным при​ме​ром та​ко​го ле​че​ния мо​жет слу​жить про​це​ду​ра на​не​се​ния ку​риль​щи​ку (в ка​чес​т​ве на​ка​за​ния за ку​ре​ние) элек​т​ри​чес​ко​го раз​ря​да в мо​мент из​в​ле​че​ния им си​га​ре​ты из спе​ци​аль​но​го пор​т​си​га​ра. Бы​ло по​ка​за​но, что при​ме​не​ние этой ме​то​ди​ки мо​жет быть по​лез​но на на​чаль​ном эта​пе мно​го​ком​по​нен​т​но​го ле​че​ния. 

    Наиболее рас​п​рос​т​ра​нен​ны​ми и эф​фек​тив​ны​ми яв​ля​ют​ся ме​то​ды авер​си​он​ной те​ра​пии, нап​рав​лен​ные на вы​ра​бот​ку от​ри​ца​тель​но​го ус​лов​но​го реф​лек​са на ку​ре​ние. По​доб​ных ме​то​дов дос​та​точ​но мно​го, од​на​ко на​иболь​шей по​пу​ляр​нос​тью поль​зу​ют​ся при​емы с ис​поль​зо​ва​ни​ем инъ​ек​ций апо​мор​фи​на, «быс​т​ро​го ку​ре​ния» и гип​но​за. 

    Метод с ис​поль​зо​ва​ни​ем апо​мор​фи​на зак​лю​ча​ется в том, что боль​но​му под​кож​но вво​дят 0,1-0,3 мл 1%-го вод​но​го рас​т​во​ра апо​мор​фи​на, пос​ле че​го пред​ла​га​ют вы​ку​рить две-три си​га​ре​ты. За​тем, на фо​не воз​ни​ка​ющих под дей​с​т​ви​ем апо​мор​фи​на неп​ри​ят​ных ощу​ще​ний, про​во​дят им​пе​ра​тив​ное вну​ше​ние от​в​ра​ще​ния к ку​ре​нию. 

    Этот ме​тод мо​жет ис​поль​зо​вать​ся в ком​п​лек​с​ной те​ра​пии ку​ре​ния, од​на​ко су​щес​т​вен​ным его не​дос​тат​ком яв​ля​ет​ся то, что ха​рак​тер от​ри​ца​тель​но​го бе​зус​лов​но​го раз​д​ра​жи​те​ля (инъек​ция апо​мор​фи​на) мо​жет не сов​па​дать с тем ти​пом по​ве​де​ния, к ко​то​ро​му вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся от​в​ра​ще​ние (ку​ре​ние). В то же вре​мя из​вес​т​но, что мак​си​маль​ным те​ра​пев​ти​чес​ким эф​фек​том об​ла​да​ют ви​ды авер​си​он​ной те​ра​пии, ос​но​ван​ные на сти​му​лах, свой​с​т​вен​ных то​му спо​со​бу по​ве​де​ния, ко​то​рый тре​бу​ет​ся ус​т​ра​нить. Дан​но​му пра​ви​лу удов​лет​во​ря​ет ме​то​ди​ка «быс​т​ро​го ку​ре​ния», яв​ля​юща​яся, ви​ди​мо, са​мым рас​п​рос​т​ра​нен​ным спо​со​бом ле​че​ния та​бач​ной за​ви​си​мос​ти во всем ми​ре. 

    В ос​но​ве ме​то​да ле​жит прин​цип, сог​лас​но ко​то​ро​му под​к​реп​ля​ющий ас​пект лю​бо​го сти​му​ла ре​ду​ци​ру​ет​ся и в кон​це кон​цов ста​но​вит​ся авер​си​он​ным, ес​ли этот сти​мул предъ​яв​ля​ет​ся с не​обыч​но вы​со​кой час​то​той и ин​тен​сив​нос​тью. В дан​ном слу​чае в ка​чес​т​ве от​ри​ца​тель​но​го бе​зус​лов​но​го раз​д​ра​жи​те​ля (авер​си​он​но​го сти​му​ла) ис​поль​зу​ет​ся са​мо ку​ре​ние. 

    Сеансы «быс​т​ро​го ку​ре​ния» про​во​дят​ся, как пра​ви​ло, с груп​пой боль​ных в два-пять че​ло​век, что спо​соб​с​т​ву​ет вза​им​ной суг​гес​тии и соз​да​нию ат​мос​фе​ры сот​руд​ни​чес​т​ва. На се​анс в ка​чес​т​ве «зри​те​лей» мож​но приг​ла​сить и бу​ду​щих учас​т​ни​ков те​ра​пии. Пе​ред его на​ча​лом врач эмо​ци​ональ​но за​яв​ля​ет, что «ку​рить бу​дет про​тив​но, гад​ко, от​в​ра​ти​тель​но. Вид и за​пах та​бач​но​го ды​ма бу​дет вы​зы​вать от​в​ра​ще​ние, ка​шель, слю​но​те​че​ние, тош​но​ту и рво​ту». За​тем сле​ду​ет ко​ман​да: «А те​перь за​ку​ри​вай​те!» 

    Далее че​рез каж​дые 6 се​кунд врач ко​ман​ду​ет: «За​тя​ги​вай​тесь!», и па​ци​ент в та​ком ус​ко​рен​ном тем​пе ку​рит до по​яв​ле​ния рво​ты. Все​го про​во​дит​ся три-пять се​ан​сов… Сво​е​об​раз​ную мо​ди​фи​ка​цию дан​но​го ме​то​да раз​ра​бо​тал док​тор Г. П. Ан​д​рух. Он пред​ла​га​ет па​ци​ен​там ку​рить стоя в мак​си​маль​но быс​т​ром тем​пе две си​га​ре​ты од​нов​ре​мен​но. В мо​мент по​яв​ле​ния го​ло​вок​ру​же​ния боль​ной дол​жен сесть на ку​шет​ку. В от​ли​чие от тра​ди​ци​он​ной про​це​ду​ры, во вре​мя ку​ре​ния па​ци​ен​та врач не да​ет ко​ман​ды за​тя​ги​вать​ся, а про​во​дит им​пе​ра​тив​ное вну​ше​ние при​мер​но сле​ду​юще​го со​дер​жа​ния. 

    «Глубоко и неп​ре​рыв​но за​тя​ги​вай​тесь, вни​ма​тель​но слу​шай​те ме​ня. Ес​ли зак​ру​жит​ся го​ло​ва, сядь​те на ку​шет​ку. Ку​ри​те… Сер​д​це быс​т​ро ко​ло​тит​ся, но​ги как ват​ные, ды​ха​ние зат​руд​не​но, лоб пок​ры​ва​ет​ся хо​лод​ным по​том, вы​де​ля​ет​ся слю​на… тош​нит, рвет! Ку​рить ста​но​вит​ся гад​ко, мер​з​ко. Вот по​яв​ля​ет​ся ка​шель, ду​шит, тош​нит, под​с​ту​па​ет рво​та!…» 

    После то​го как па​ци​ент са​дит​ся и прек​ра​ща​ет ку​рить, ему в те​че​ние нес​коль​ких ми​нут вду​ва​ют в ли​цо та​бач​ный дым из спе​ци​аль​но​го фла​ко​на, од​нов​ре​мен​но вну​шая, что он не толь​ко не мо​жет ку​рить, но и не пе​ре​но​сит за​па​ха та​бач​но​го ды​ма от дру​гих ку​риль​щи​ков. 

    Метод «быс​т​ро​го ку​ре​ния» весь​ма эф​фек​ти​вен, од​на​ко та​ит в се​бе по​тен​ци​аль​ную опас​ность мощ​но​го ток​си​чес​ко​го воз​дей​с​т​вия ни​ко​ти​на на сер​деч​но-со​су​дис​тую и нер​в​ную сис​те​мы. По​это​му про​во​дить дан​ный вид ле​че​ния сле​ду​ет толь​ко при от​сут​с​т​вии про​ти​во​по​ка​за​ний, ка​ко​вы​ми яв​ля​ют​ся, в час​т​нос​ти, сер​деч​но-со​су​дис​тые за​бо​ле​ва​ния и эпи​леп​сия. В ка​чес​т​ве аль​тер​на​тив​но​го ме​то​да у боль​ных, стра​да​ющих эти​ми за​бо​ле​ва​ни​ями, мож​но ис​поль​зо​вать по​хо​жую про​це​ду​ру, в хо​де ко​то​рой па​ци​ент не за​тя​ги​ва​ет​ся, а толь​ко вби​ра​ет та​бач​ный дым в рот. 

    Для вы​ра​бот​ки от​в​ра​ще​ния к та​бач​но​му ды​му бы​ла пред​ло​же​на так​же ме​то​ди​ка скры​той сен​си​ти​за​ции, ос​но​ван​ная на сис​те​ма​ти​чес​ком ис​поль​зо​ва​нии в во​об​ра​же​нии пред​с​тав​ле​ний про​цес​са ку​ре​ния в со​че​та​нии с его не​га​тив​ны​ми про​яв​ле​ни​ями. Ес​ли у че​ло​ве​ка во​об​ра​же​ние раз​ви​то не​дос​та​точ​но, то ис​поль​зу​ют наг​ляд​ные авер-си​он​ные сти​му​лы: слай​ды, па​ху​чие ве​щес​т​ва и т. п. По​ка​за​но, прав​да, что дан​ная ме​то​ди​ка ча​ще спо​соб​с​т​ву​ет умень​ше​нию чис​ла вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет, чем пол​но​му от​ка​зу от ку​ре​ния. 

    Гипнотерапия, как спо​соб ле​че​ния та​ба​ко​ку​ре​ния, име​ет в на​шей стра​не дав​ние тра​ди​ции. Ме​тод от​но​си​тель​но прост, име​ет ми​ни​мум про​ти​во​по​ка​за​ний и мо​жет с ус​пе​хом при​ме​нять​ся у гип​на​бель​ных боль​ных. Гип​но​те​ра​пию так​же луч​ше про​во​дить с груп​пой боль​ных. Курс ле​че​ния сос​то​ит из 8-16 се​ан​сов. 

    Во вре​мя се​ан​са боль​но​го вво​дят в гип​но​ти​чес​кий транс по од​ной из тра​ди​ци​он​ных ме​то​дик, ис​поль​зуя фик​са​цию взгля​да, мет​ро​ном или толь​ко сло​вес​ное вну​ше​ние. За​тем про​из​во​дит​ся вну​ше​ние при​мер​но сле​ду​юще​го со​дер​жа​ния. 

    «Вам при​ят​но и хо​ро​шо, сер​д​це бьет​ся ров​но, спо​кой​но. Ды​ха​ние глу​бо​кое, рав​но​мер​ное. С каж​дый вздо​хом в ор​га​низм про​ни​ка​ет при​ят​ное ощу​ще​ние све​жес​ти и здо​ровья. Но вот в воз​дух впле​та​ет​ся струй​ка ядо​ви​той при​ме​си, это та​бач​ный дым, за​пах го​ре​ния, раз​ло​же​ния, смер​ти. Вас му​тит, тош​нит, рвет. За​пах и вкус та​бач​но​го ды​ма не​вы​но​си​мы, от​в​ра​ти​тель​ны! (В этот мо​мент в ли​цо боль​но​му вы​ду​ва​ют та​бач​ный дым). Те​перь за​пах та​бач​но​го ды​ма и да​же один вид ку​ря​щих лю​дей бу​дет вы​зы​вать у вас го​ло​вок​ру​же​ние и тош​но​ту. С каж​дым пос​ле​ду​ющим се​ан​сом гип​но​за от​в​ра​ще​ние к та​ба​ку бу​дет уси​ли​вать​ся и на​рас​тать». 

    Сеанс за​вер​ша​ют воз​в​ра​ще​ни​ем боль​но​го в ре​лак​си​ро-ван​ное сос​то​яние с вну​ше​ни​ем бод​рос​ти в пос​т​гип​но​ти​чес​ком пе​ри​оде. 

Рефлексотерапия
    В пос​лед​нее вре​мя по​лу​чи​ли ши​ро​кое рас​п​рос​т​ра​не​ние ме​то​ды без​ле​кар​с​т​вен​ной те​ра​пии - реф​лек​со​те​ра​пия в раз​лич​ных мо​ди​фи​ка​ци​ях (аку​пун​к​ту​ра, элек​т​рос​ти​му​ля​ция би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ных то​чек или оп​ре​де​лен​ных зон те​ла). Од​на​ко ее ши​ро​ко​му рас​п​рос​т​ра​не​нию пре​пят​с​т​ву​ют не​ко​то​рые ог​ра​ни​че​ния: про​ве​де​ние про​це​ду​ры спе​ци​аль​но под​го​тов​лен​ным пер​со​на​лом - вра​ча​ми, про​шед​ши​ми спе​ци​али​за​цию по аку​пун​к​тур​ной тех​ни​ке и те​ра​пии; воз​мож​ность ис​поль​зо​ва​ния ме​то​да толь​ко в спе​ци​аль​но обо​ру​до​ван​ных ка​би​не​тах; бо​лез​нен​ность и ве​ро​ят​ность ин​фи​ци​ро​ва​ния то​чек про​ко​ла ко​жи; тру​до​ем​кость спо​со​ба, зак​лю​ча​юща​яся в при​ме​не​нии спе​ци​аль​ных ус​т​ройств или ат​ла​сов для на​хож​де​ния би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ных то​чек; низ​кая эф​фек​тив​ность ле​че​ния боль​ных. 

    Вышеуказанные не​дос​тат​ки от​сут​с​т​ву​ют при ле​че​нии ку​ре​ния та​ба​ка ме​то​дом тран​с​к​ра​ни​аль​ной элек​т​рос​ти​му​ля​ции (че​рез зо​ны че​ре​па). Ши​ро​кий ди​апа​зон это​го те​ра​пев​ти​чес​ко​го ме​то​да обус​лов​лен воз​дей​с​т​ви​ем на ме​ха​низ​мы ре​гу​ля​ции го​ме​ос​та​за ор​га​низ​ма. В час​т​нос​ти, под вли​яни​ем элек​т​рос​ти​му​ля​ции нор​ма​ли​зу​ет​ся со​от​но​ше​ние ра​бо​ты звень​ев раз​лич​ных сис​тем, вос​ста​нав​ли​ва​ет​ся на​ру​шен​ный то​нус от​де​лов ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы. 

    Таким об​ра​зом, пря​мым по​ка​за​ни​ем к при​ме​не​нию тран​с​к​ра​ни​аль​ной элек​т​рос​ти​му​ля​ции для ку​ря​щих яв​ля​ет​ся су​щес​т​во​ва​ние в струк​ту​ре син​д​ро​ма от​ме​ны ку​ре​ния та​ба​ка ве​ге​та​тив​но-со​су​дис​тых дис​фун​к​ций и тес​но свя​зан​ных с ни​ми нев​ро​зо​по​доб​ных рас​стройств, что при оп​ре​де​лен​ных фор​мах за​ви​си​мос​ти вы​зы​ва​ет ре​ци​див ку​ре​ния. 

    Курс ле​че​ния ме​то​дом чрез​кож​ной кра​ни​аль​ной элек​т​рос​ти​му​ля​ции вклю​ча​ет 7-10 ежед​нев​ных се​ан​сов про​дол​жи​тель​нос​тью 30-40 мин. При про​ве​де​нии се​ан​сов боль​ной на​хо​дит​ся в го​ри​зон​таль​ном или си​дя​чем по​ло​же​нии. Этот спо​соб ле​че​ния осу​щес​т​в​ля​ет​ся сле​ду​ющим об​ра​зом. Шесть элек​т​ро​дов, смо​чен​ных фи​зи​оло​ги​чес​ким рас​т​во​ром, фик​си​ру​ют на кож​ных пок​ро​вах го​ло​вы - над лоб​ны​ми и цен​т​раль​ны​ми об​лас​тя​ми моз​га обо​их по​лу​ша​рий и на сос​це​вид​ных от​рос​т​ках спра​ва и сле​ва. Элек​т​ро​ды, рас​по​ло​жен​ные над об​лас​тя​ми моз​га, со​еди​не​ны меж​ду со​бой и на них по​да​ют​ся пач​ки им​пуль​сов от​ри​ца​тель​ной по​ляр​нос​ти, а на со​еди​нен​ные меж​ду со​бой элек​т​ро​ды на сос​це​вид​ных от​рос​т​ках - по​ток им​пуль​сов по​ло​жи​тель​ной по​ляр​нос​ти. 

    Стимуляция осу​щес​т​в​ля​ет​ся элек​т​рос​ти​му​ля​тор​ным ус​т​рой​с​т​вом (ЭСУ-2), элек​т​ро​фо​ре​зо​пун​к​ту​рой (ЭФП-1), ме​ди​цин​с​ким би​ос​ти​му​ля​то​ром (МБС-1, МБС-3). Раз​д​ра​жа​емые элек​т​ро​ды пред​с​тав​ля​ют со​бой круг​лые плас​ти​ны из нер​жа​ве​ющей ста​ли пло​щадью 3 см2, об​тя​ну​тые мар​лей, ко​то​рая пе​ред про​це​ду​рой сма​чи​ва​ет​ся фи​зи​оло​ги​чес​ким рас​т​во​ром для улуч​ше​ния про​во​ди​мос​ти. 

    Первую про​це​ду​ру про​во​дят че​рез 15-20 ч пос​ле ку​ре​ния та​ба​ка уже с раз​вив​шим​ся или раз​ви​ва​ющим​ся син​д​ро​мом от​ме​ны. Пос​лед​ний, как пра​ви​ло, про​яв​ля​ет​ся ин​тен​сив​ным же​ла​ни​ем по​ку​рить и соп​ро​вож​да​ет​ся го​лов​ной болью, вя​лос​тью, прис​ту​па​ми сер​д​це​би​ений, го​ло​вок​ру​же​ни​ями, пот​ли​вос​тью, блед​нос​тью кож​ных пок​ро​вов те​ла. 

    После про​ве​де​ния про​це​ду​ры кра​ни​аль​ной чрез​кож​ной элек​т​рос​ти​му​ля​ции дли​тель​нос​тью 30-40 мин от​ме​ча​ет​ся об​щее улуч​ше​ние сос​то​яния, зак​лю​ча​юще​еся в по​яв​ле​нии (еще до за​вер​ше​ния про​це​ду​ры) ус​по​ко​ен​нос​ти, сон​ли​вос​ти. Од​нов​ре​мен​но сни​жа​ет​ся ин​тен​сив​ность па​то​ло​ги​чес​ко​го вле​че​ния к ку​ре​нию и ос​т​ро​та ве​ге​та​тив​но-со​су​дис​тых рас​стройств, умень​ша​ют​ся и ис​че​за​ют го​лов​ная боль, го​ло​вок​ру​же​ние. Нор​ма​ли​зу​ет​ся ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, сни​жа​ет​ся час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний, бо​лее глу​бо​ким и ров​ным ста​но​вит​ся ритм ды​ха​ния. Ин​тен​сив​ность пе​ри​фе​ри​чес​ко​го кро​во​то​ка уси​ли​ва​ет​ся за счет умень​ше​ния то​ни​чес​ко​го нап​ря​же​ния сте​нок со​су​дов. На​ря​ду с нор​ма​ли​за​ци​ей час​то​ты сер​деч​но​го сок​ра​ще​ния про​ис​хо​дит сок​ра​ще​ние то​ну​са сим​па​ти​чес​кой нер​в​ной сис​те​мы и уси​ле​ние то​ну​са па​ра​сим​па​ти​чес​ких вли​яний на ми​окард. 

    В ито​ге, на​ря​ду с умень​ше​ни​ем ве​ге​то​со​су​дис​тых рас​стройств, про​ис​хо​дит уве​ли​че​ние свет​лых про​ме​жут​ков при пе​ри​оди​чес​ком ти​пе вле​че​ния к ку​ре​нию та​ба​ка и наб​лю​да​ет​ся пе​ре​ход пос​то​ян​но​го ти​па па​то​ло​ги​чес​ко​го вле​че​ния к ку​ре​нию в пе​ри​оди​чес​кий тип. В даль​ней​шем при по​па​да​нии та​бач​но​го ды​ма в по​лость рта по​яв​ля​ет​ся неп​ри​ят​ный прив​кус, к ку​ре​нию не тя​нет. 

    На ко​неч​ном эта​пе про​ве​де​ния кур​са ле​че​ния наб​лю​да​ет​ся но​вое сос​то​яние, не свой​с​т​вен​ное боль​но​му при пер​вых про​це​ду​рах. Оно вы​ра​жа​ет​ся в по​яв​ле​нии при​ли​ва сил, бод​рос​ти, хо​ро​ше​го нас​т​ро​ения и то​ну​са. Ис​че​за​ют сим​п​то​мы ве​ге​та​тив​но-со​су​дис​той дис​фун​к​ции и на​вяз​чи​во​го па​то​ло​ги​чес​ко​го вле​че​ния к ку​ре​нию та​ба​ка. Ука​зан​ная сим​п​то​ма​ти​ка, на​ря​ду с кар​ти​ной об​рат​но​го раз​ви​тия кли​ни​ки ку​ре​ния та​ба​ка, яв​ля​ет​ся «сиг​на​лом» для прек​ра​ще​ния кур​са ле​че​ния ме​то​дом тран​с​к​ра​ни​аль​ной элек​т​рос​ти​му​ля​ции. 

    Противопоказанием для про​ве​де​ния чрез​кож​ной тран​с​к​ра​ни​аль​ной элек​т​рос​ти​му​ля​ции яв​ля​ет​ся на​ли​чие опу​хо​лей лю​бо​го ге​не​за, ос​т​рые ин​фек​ци​он​ные за​бо​ле​ва​ния, ос​т​рая сер​деч​ная не​дос​та​точ​ность, са​хар​ная бо​лезнь, ги​пер​то​ния, ти​ре​ток​си​коз, бе​ре​мен​ность. 

    Больные на​хо​дят​ся под наб​лю​де​ни​ем вра​ча один год. Пов​тор​ный курс чрез​кож​ной тран​с​к​ра​ни​аль​ной элек​т​рос​ти​му​ля​ции мо​жет быть пов​то​рен в рам​ках под​дер​жи​ва​ющей те​ра​пии не ра​нее чем че​рез 6 ме​ся​цев пос​ле окон​ча​ния ос​нов​но​го кур​са ле​че​ния. 

Иглотерапия
    Иглотерапия яв​ля​ет​ся од​ним из ви​дов реф​лек​со​те​ра​пии, в ос​но​ве ко​то​рой ле​жит реф​лек​тор​ное вли​яние то​чек аку​пун​к​ту​ры на раз​лич​ные от​де​лы цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. Од​нов​ре​мен​но ре​гис​т​ри​ру​ет​ся ак​ти​ва​ция цен​т​раль​ных ме​ха​низ​мов адап​та​ции и нор​ма​ли​за​ция вза​имо​от​но​ше​ний ней​ро​ме​ди​атор​ных сис​тем, что, в свою оче​редь, спо​соб​с​т​ву​ет нор​ма​ли​за​ции про​цес​сов тор​мо​же​ния и воз​буж​де​ния в цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​ме. 

    Чтобы по​лу​чить в оп​ре​де​лен​ных аку​пун​к​тур​ных точ​ках дос​та​точ​ную раз​ность элек​т​ри​чес​ких по​тен​ци​алов, се​анс иг​ло​те​ра​пии обя​за​тель​но про​во​дит​ся с при​ме​не​ни​ем зо​ло​тых и се​реб​ря​ных игл. На вве​ден​ных в те​ло зо​ло​тых иг​лах по​тен​ци​ал в 6,5 раз вы​ше, чем на се​реб​ря​ных. За счет соз​да​ния на те​ле че​ло​ве​ка раз​нос​ти по​тен​ци​алов про​ис​хо​дит «сти​ра​ние» в па​мя​ти «реф​лек​са ку​риль​щи​ка». 

    Курение - это при​об​ре​тен​ный реф​лекс. Он как бы «за​пи​сан» у че​ло​ве​ка в оп​ре​де​лен​ной струк​ту​ре го​лов​но​го моз​га - «цен​т​ре ку​риль​щи​ка». И ес​ли сте​реть эту за​пись, то по​яв​ля​ет​ся пол​ное без​раз​ли​чие к ку​ре​нию, та​кое же как у че​ло​ве​ка, ко​то​рый ни​ког​да в жиз​ни не ку​рил. А ес​ли нет «реф​лек​са ку​риль​щи​ка», то нет и же​ла​ния ку​рить. При​ве​дем при​мер. 

    Пациент С. 44 го​да. Об​ра​тил​ся с жа​ло​ба​ми на вы​ра​жен​ную за​ви​си​мость к ку​ре​нию (свы​ше трех па​чек креп​ких си​га​рет в день). С. пе​ре​нес слож​ней​шую опе​ра​цию по за​ме​не со​су​дов нис​хо​дя​щей час​ти аор​ты и бед​рен​ных ар​те​рий (шун​ти​ро​ва​ние). По мне​нию наб​лю​да​ющих хи​рур​гов, про​дол​же​ние ку​ре​ния для не​го смер​тель​но опас​но, так как из-за это​го бу​дет прог​рес​си​ро​вать на​ру​ше​ние про​хо​ди​мос​ти кро​ви по со​су​дам. Нес​мот​ря на смер​тель​ную уг​ро​зу, са​мос​то​ятель​но от​ка​зать​ся от ку​ре​ния С. не мог. Кро​ме то​го, с 30 лет у С. наб​лю​да​лись за​пои до 2 не​дель с вы​ра​жен​ным пох​мель​ем. В воз​рас​те 36 лет биз​нес, ко​то​рым он за​ни​мал​ся, и нас​той​чи​вые прось​бы близ​ких вы​ну​ди​ли его прой​ти ан​ти​ал​ко​голь​ное ле​че​ние. 

    Круг об​ще​ния, ин​те​рес к пси​хо​ак​тив​ным ве​щес​т​вам и ма​те​ри​аль​ные воз​мож​нос​ти в этот пе​ри​од поз​во​ли​ли ему прис​т​рас​тить​ся к ко​ка​ину. Не​од​нок​рат​но при​бе​гал к по​мо​щи нар​ко​ло​гов для пре​одо​ле​ния тре​во​ги, деп​рес​сии и бес​сон​ни​цы, выз​ван​ных ко​ка​ином, но в даль​ней​шем стал не​ред​ко ком​пен​си​ро​вать эти сос​то​яния ге​ро​ином, гал​лю​ци​но​ге​на​ми и эфед​ро​ном, став по су​ти по​ли​нар​ко​ма​ном. Не​од​нок​рат​но про​хо​дил ле​че​ние в нар​ко​ло​ги​чес​ких кли​ни​ках. От​ме​чал​ся пе​ри​од не​кон​т​ро​ли​ру​емых азар​т​ных игр с ог​ром​ны​ми де​неж​ны​ми дол​га​ми. 

    Последние 2 го​да ал​ко​голь и нар​ко​ти​ки па​ци​ент не упот​реб​лял и не иг​рал (во мно​гом зас​лу​га род​с​т​вен​ни​ков), но до​за си​га​рет ав​то​ма​ти​чес​ки уве​ли​чи​лась: си​га​ре​ту изо рта не вы​ни​мал. По​пыт​ки са​мос​то​ятель​но​го от​ка​за от ку​ре​ния при​во​ди​ли, по его сло​вам, к «су​мас​шес​т​вию». 

    Комплексное ле​че​ние с ни​ко​ти​но​за​мес​ти​тель​ной те​ра​пи​ей, реф​лек​со​те​ра​пи​ей, пси​хо​те​ра​пи​ей, нап​рав​лен​ное на ук​реп​ле​ние мо​ти​ва​ции от​ка​за и ве​ры в соб​с​т​вен​ные си​лы, ис​поль​зо​ва​ние пси​хот​роп​ных пре​па​ра​тов и спе​ци​аль​ных прог​рамм с эф​фек​том 25 кад​ра поз​во​ли​ли дос​тиг​нуть стой​кой ре​мис​сии. Наб​лю​да​ет​ся око​ло го​да. За этот пе​ри​од со​су​дис​тые на​ру​ше​ния не на​рас​та​ли. 

Никотинозаместительная терапия
    Сегодня Ни​ко​рет​те - ми​ро​вой ли​дер в борь​бе с та​бач​ной за​ви​си​мос​тью. Этот факт оче​ви​ден те​перь, а еще 20 лет на​зад… 

    Препарат Ни​ко​рет​те в фор​ме же​ва​тель​ной ре​зин​ки был раз​ра​бо​тан по за​да​нию швед​с​ко​го пра​ви​тель​с​т​ва для мо​ря​ков под​вод​но​го фло​та, ко​то​рые в ус​ло​ви​ях вы​нуж​ден​но​го от​ка​за от ку​ре​ния стра​да​ли тя​же​лы​ми сим​п​то​ма​ми аб​с​ти​нен​ции. Во​ен​ное ру​ко​вод​с​т​во тог​да впер​вые осоз​на​ло, что проб​ле​му ку​ре​ния не​воз​мож​но ре​шить пу​тем прос​то​го зап​ре​та. Это пос​лу​жи​ло от​п​рав​ным мо​мен​том для раз​ра​бот​ки ре​во​лю​ци​он​но​го сред​с​т​ва в борь​бе с та​бач​ной за​ви​си​мос​тью. В 1967 г. Уве Фер​но, ве​ду​щий ис​сле​до​ва​тель ком​па​нии «Фар​ма​ция», за​нял​ся проб​ле​мой ку​ря​щих под​вод​ни​ков. Фер​но во​оду​шев​ля​ло же​ла​ние по​мочь лю​дям бро​сить ку​рить. Преж​де все​го Фер​но ре​шил ус​та​но​вить, по​че​му ку​риль​щи​ки стал​ки​ва​ют​ся с та​ки​ми труд​нос​тя​ми при по​пыт​ках от​ка​зать​ся от си​га​рет. Бро​сая ку​рить, они ме​ся​ца​ми стра​да​ли от му​чи​тель​ных сим​п​то​мов аб​с​ти​нен​ции. Пре​одо​леть эти проб​ле​мы под​вод​ни​кам по​мо​га​ло же​ва​ние та​ба​ка, но этот ме​тод не го​дил​ся в мо​ре. От​ка​зать​ся от вред​ной при​выч​ки не по​мо​га​ли и си​га​ре​ты без ни​ко​ти​на, так как не уто​ля​ли тя​ги к та​ба​ку. Ис​сле​до​ва​тель при​шел к убеж​де​нию, что проб​ле​мы ку​риль​щи​ков свя​за​ны с ни​ко​ти​ном. 

    Синдром от​ме​ны у бро​са​ющих ку​рить про​яв​ля​ет​ся в раз​ной сте​пе​ни, но всег​да обус​лов​лен не толь​ко пси​хо​ло​ги​чес​ки​ми, но и фи​зи​чес​ки​ми при​чи​на​ми. Од​на​ко в то вре​мя ме​ди​цин​с​ким со​об​щес​т​вом еще не был приз​нан тот факт, что та​бач​ная за​ви​си​мость со​пос​та​ви​ма с ал​ко​голь​ной и нар​ко​ти​чес​кой, а пре​одо​леть ее без спе​ци​аль​ной под​дер​ж​ки очень труд​но. 

    Ферно при​шел к вы​во​ду, что воз​мож​ность из​бе​жать про​яв​ле​ния син​д​ро​ма от​ме​ны та​ба​ка об​лег​чит ку​риль​щи​кам от​каз от ку​ре​ния. Идея Фер​но сос​то​яла в том, что​бы бо​роть​ся с та​бач​ной за​ви​си​мос​тью «на двух фрон​тах»: под​дер​жи​вать в кро​ви уро​вень ни​ко​ти​на, ко​то​рый поз​во​лял бы ку​риль​щи​ку справ​лять​ся с син​д​ро​мом от​ме​ны, и сос​ре​до​то​чить​ся на пре​одо​ле​нии пси​хо​ло​ги​чес​кой за​ви​си​мос​ти от си​га​рет. Это бы​ла ре​во​лю​ци​он​ная кон​цеп​ция, так как преж​ние ме​то​ды ле​че​ния учи​ты​ва​ли лишь пси​хо​ло​ги​чес​кий фак​тор та​бач​ной за​ви​си​мос​ти и апел​ли​ро​ва​ли толь​ко к си​ле во​ли ку​риль​щи​ка. Груп​пой Фер​но бы​ла про​де​ла​на ог​ром​ная ра​бо​та по раз​ра​бот​ке на​уч​но обос​но​ван​но​го спо​со​ба дос​тав​ки ни​ко​ти​на в кровь. В ре​зуль​та​те уда​лось вклю​чить ни​ко​тин в сос​тав же​ва​тель​ной ре​зин​ки, из ко​то​рой он выс​во​бож​дал​ся толь​ко во вре​мя же​ва​ния и вса​сы​вал​ся в кровь че​рез сли​зис​тую по​лос​ти рта. 

    Этот мо​мент счи​та​ет​ся рож​де​ни​ем ни​ко​ти​но​за​мес​ти​тель​ной те​ра​пии (НЗТ). 

    Никоретте стал пер​вым пре​па​ра​том НЗТ, ко​то​рый воп​ло​тил но​вый под​ход к ле​че​нию та​бач​ной за​ви​си​мос​ти: впер​вые был уч​тен не толь​ко пси​хо​ло​ги​чес​кий, но и фи​зи​чес​кий фак​тор. Впос​лед​с​т​вии уни​каль​ный ме​тод стал ши​ро​ко при​ме​нять​ся во всем ми​ре для от​ка​за от ку​ре​ния или сни​же​ния чис​ла вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет. Пре​па​рат Ни​ко​рет​те, как на​ибо​лее раз​ра​бо​тан​ный и эф​фек​тив​ный, яв​ля​ет​ся са​мым из​вес​т​ным и наз​на​ча​емым сре​ди всех ан​ти​ни​ко​ти​но​вых пре​па​ра​тов. 

    Метод НЗТ учи​ты​ва​ет тот факт, что глав​ный вред от ку​ре​ния не свя​зан с ни​ко​ти​ном. Но имен​но ни​ко​тин вы​зы​ва​ет при​вы​ка​ние. 

    Метод НЗТ обес​пе​чи​ва​ет пос​туп​ле​ние в ор​га​низм та​кой до​зы чис​то​го ни​ко​ти​на, ко​то​рая впол​не дос​та​точ​на для пре​одо​ле​ния син​д​ро​ма от​ме​ны и не пред​с​тав​ля​ет опас​нос​ти для здо​ровья па​ци​ен​та. При ис​поль​зо​ва​нии пре​па​ра​тов НЗТ уда​ет​ся пос​те​пен​но пре​одо​леть та​бач​ную за​ви​си​мость без тя​же​лых про​яв​ле​ний син​д​ро​ма от​ме​ны, что по​вы​ша​ет шан​сы ус​пеш​но​го от​ка​за от ку​ре​ния. В те​че​ние пос​лед​них 33 лет бо​лее 24000 ку​риль​щи​ков учас​т​во​ва​ли в ис​сле​до​ва​ни​ях ни​ко​тин​со​дер​жа​щих пре​па​ра​тов ком​па​нии «Фар​ма​ция и Ал​д​жон». Эти ис​сле​до​ва​ния под​т​вер​ди​ли, что НЗТ яв​ля​ет​ся са​мым эф​фек​тив​ным и бе​зо​пас​ным спо​со​бом ле​че​ния та​бач​ной за​ви​си​мос​ти. 

    Применение пре​па​ра​тов НЗТ бо​лее чем вдвое по​вы​ша​ет шан​сы ус​пеш​но​го от​ка​за от ку​ре​ния. Иде​оло​гия ме​то​да НЗТ сос​то​ит в том, что​бы по​мочь каж​до​му ку​риль​щи​ку от​ка​зать​ся от си​га​рет с уче​том его ин​ди​ви​ду​аль​ных осо​бен​нос​тей, сте​пе​ни та​бач​ной за​ви​си​мос​ти, об​ра​за жиз​ни и со​ци​аль​но​го ста​ту​са. 

    Метод НЗТ с ус​пе​хом при​ме​ня​ет​ся: 

    - для пол​но​го от​ка​за от ку​ре​ния; 

    - сок​ра​ще​ния чис​ла вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет; 

    - вре​мен​но​го от​ка​за от ку​ре​ния в дли​тель​ных ави​апе​ре​ле​тах, при на​хож​де​нии в ста​ци​она​ре и т. д. 

    Благодаря вы​со​кой эф​фек​тив​нос​ти и воз​мож​нос​ти гиб​ко​го под​хо​да к ле​че​нию та​бач​ной за​ви​си​мос​ти, НЗТ вклю​че​на се​год​ня в ком​п​лекс при​ори​тет​ных мер, ко​то​рые ВОЗ ре​ко​мен​ду​ет пра​ви​тель​с​т​вам стран для ус​пеш​ной борь​бы с та​ба​ко​ку​ре​ни​ем. 

Жевательная резинка
    Жевательная ре​зин​ка, или по​ду​шеч​ка, со​дер​жит ни​ко​тин, ко​то​рый во вре​мя же​ва​ния пос​те​пен​но выс​во​бож​да​ет​ся и вса​сы​ва​ет​ся че​рез сли​зис​тую по​лос​ти рта. 

    Эта фор​ма удоб​на для при​ме​не​ния, так как поз​во​ля​ет ре​гу​ли​ро​вать вре​мя при​ема в за​ви​си​мос​ти от ин​ди​ви​ду​аль​ной пот​реб​нос​ти. 

    Способ при​ме​не​ния
    Никоретте яв​ля​ет​ся спе​ци​аль​ным ле​кар​с​т​вен​ным пре​па​ра​том, а не обыч​ной же​ва​тель​ной ре​зин​кой, по​это​му при​ме​нять его сле​ду​ет в со​от​вет​с​т​вии с ре​ко​мен​да​ци​ями. Это по​мо​жет па​ци​ен​ту из​бе​жать неп​ри​ят​ных сим​п​то​мов и до​бить​ся оп​ти​маль​но​го эф​фек​та. Эту про​це​ду​ру осу​щес​т​в​ля​ют в те​че​ние 20-30 мин, пос​ле че​го боль​шая часть ни​ко​ти​на уже вы​де​лит​ся. Обыч​но в те​че​ние дня ку​ря​щие ис​поль​зу​ют 8-10 же​ва​тель​ных ре​зи​нок. Нель​зя ис​поль​зо​вать бо​лее од​ной же​ва​тель​ной ре​зин​ки од​нов​ре​мен​но и бо​лее 15 по​ду​ше​чек в день. Курс ле​че​ния про​дол​жа​ет​ся в те​че​ние 3 ме​ся​цев, ког​да уг​ро​за «сры​ва» весь​ма ве​ли​ка. За​тем, пос​те​пен​но сни​жая ко​ли​чес​т​во же​ва​тель​ных ре​зи​нок, па​ци​ент окон​ча​тель​но из​ба​вит​ся от та​бач​ной за​ви​си​мос​ти. 

    Дополнительные ре​ко​мен​да​ции
    - В те​че​ние кур​са ле​че​ния ко​ли​чес​т​во же​ва​тель​ных ре​зи​нок не​об​хо​ди​мо пос​те​пен​но сни​жать. 

    - Во вре​мя бе​ре​мен​нос​ти или кор​м​ле​ния грудью сле​ду​ет от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. Ес​ли это не уда​ет​ся сде​лать, ре​ко​мен​ду​ет​ся вос​поль​зо​вать​ся Ни​ко​рет​те. 

    - Бе​зо​пас​ность же​ва​тель​ной ре​зин​ки Ни​ко​рет​те под​т​вер​ж​де​на мно​го​чис​лен​ны​ми ис​сле​до​ва​ни​ями. Од​на​ко в те​че​ние пер​вых 2 дней у ку​риль​щи​ков мо​гут иметь мес​то нез​на​чи​тель​ные по​боч​ные ре​ак​ции, та​кие как горь​кий прив​кус, пер​ше​ние в гор​ле, лег​кое не​до​мо​га​ние. Эти сим​п​то​мы не яв​ля​ют​ся ос​но​ва​ни​ем для от​ме​ны НЗТ. Од​на​ко при воз​ник​но​ве​нии по​доб​ных жа​лоб у па​ци​ен​тов не​об​хо​ди​мо еще раз убе​дить​ся, что ре​ко​мен​да​ции по при​ме​не​нию пре​па​ра​та в точ​нос​ти соб​лю​да​ют​ся. 

    - Сле​ду​ет соб​лю​дать ос​то​рож​ность при ис​поль​зо​ва​нии Ни​ко​рет​те па​ци​ен​там с яз​вен​ной бо​лез​нью же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки в ста​дии обос​т​ре​ния. 

    - Ни​ко​рет​те сле​ду​ет с ос​то​рож​нос​тью наз​на​чать па​ци​ен​там с са​хар​ным ди​абе​том, фе​ох​ро​мо​ци​то​мой, пос​коль​ку ни​ко​тин сти​му​ли​ру​ет выс​во​бож​де​ние ка​те​хо​ла​ми​нов моз​го​вым ве​щес​т​вом над​по​чеч​ни​ков. 

    - Сле​ду​ет пол​нос​тью прек​ра​тить ку​рить. Как толь​ко по​яв​ля​ет​ся неп​ре​одо​ли​мое же​ла​ние ку​рить, па​ци​ен​ту ре​ко​мен​ду​ет​ся же​вать ре​зин​ку. 

    - Ежед​нев​но при​ме​нять дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во по​ду​ше​чек (мак​си​мум - 15 штук). 

    - Ни​ко​рет​те не​об​хо​ди​мо неп​ре​рыв​но ис​поль​зо​вать в пер​вые 3 ме​ся​ца пос​ле от​ка​за от ку​ре​ния. За​тем пос​те​пен​но сни​жать ко​ли​чес​т​во пот​реб​ля​емой ре​зин​ки. Ког​да сум​мар​ное пот​реб​ле​ние ре​зин​ки сни​зит​ся до 1-2 по​ду​ше​чек, при​ме​не​ние сле​ду​ет прек​ра​тить. 

    Обычно не ре​ко​мен​ду​ет​ся при​ме​нять Ни​ко​рет​те бо​лее 12 ме​ся​цев. 

    Уменьшение ко​ли​чес​т​ва вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет
    - Ис​поль​зо​вать меж​ду эпи​зо​да​ми ку​ре​ния. Ре​зин​ку сле​ду​ет же​вать в со​от​вет​с​т​вии с ин​с​т​рук​ци​ей, как толь​ко по​яв​ля​ет​ся неп​ре​одо​ли​мое же​ла​ние ку​рить, что​бы мак​си​маль​но уве​ли​чить ин​тер​ва​лы меж​ду эпи​зо​да​ми ку​ре​ния и сни​зить су​точ​ное пот​реб​ле​ние си​га​рет 

    Специальные пре​дуп​реж​де​ния и ме​ры пре​дос​то​рож​нос​ти при ис​поль​зо​ва​нии: 

    - У ку​риль​щи​ков, ко​то​рые но​сят съем​ные зуб​ные про​те​зы, мо​гут воз​ни​кать труд​нос​ти при же​ва​нии Ни​ко​рет​те. 

    - Бы​ли за​ре​гис​т​ри​ро​ва​ны слу​чаи ал​лер​ги​чес​кой ре​ак​ции; ан​ги​онев​ро​ти​чес​кий отек и кра​пив​ни​ца, яз​вен​ный сто​ма​тит. 

    - Дей​с​т​вие ни​ко​ти​на на сер​деч​но-со​су​дис​тую сис​те​му мо​жет пред​с​тав​лять опас​ность для па​ци​ен​тов с тя​же​лы​ми за​бо​ле​ва​ни​ями сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы (пер​вые три ме​ся​ца пос​ле ин​фар​к​та ми​окар​да, нес​та​биль​ная сте​но​кар​дия или тя​же​лые на​ру​ше​ния рит​ма сер​д​ца). Од​на​ко, Ни​ко​рет​те ме​нее опас​на, чем та​ба​ко​ку​ре​ние. 

    - Же​ва​тель​ную ре​зин​ку с ни​ко​ти​ном не сле​ду​ет наз​на​чать ли​цам мо​ло​же 18 лет. 

    Применение же​ва​тель​ной ре​зин​ки у бе​ре​мен​ных ку​риль​щиц воз​мож​но толь​ко пос​ле кон​суль​та​ции ле​ча​ще​го вра​ча. Про​ти​во​по​ка​за​ния не вы​яв​ле​ны. 

    Передозировка
    Передозировка мо​жет про​изой​ти в сле​ду​ющих слу​ча​ях: 

    - Упот​реб​ле​ние па​ци​ен​том нес​коль​ких же​ва​тель​ных по​ду​ше​чек од​нов​ре​мен​но или од​ну за дру​гой. 

    - Од​нов​ре​мен​ное при​ме​не​ние ни​ко​ти​на в дру​гих фор​мах. Риск от​рав​ле​ния при прог​ла​ты​ва​нии же​ва​тель​ной ре​зин​ки очень ни​зок, пос​коль​ку, ес​ли не осу​щес​т​в​ля​ет​ся же​ва​ние, то вса​сы​ва​ние ни​ко​ти​на про​ис​хо​дит очень мед​лен​но. 

    - От​ме​ча​ют​ся те же сим​п​то​мы, что и при ос​т​ром от​рав​ле​нии ни​ко​ти​ном: тош​но​та, по​вы​шен​ное слю​но​от​де​ле​ние, бо​ли в об​лас​ти жи​во​та, ди​арея, пот​ли​вость, го​лов​ная боль, го​ло​вок​ру​же​ние, на​ру​ше​ние слу​ха и вы​ра​жен​ная об​щая сла​бость. 

    - При пос​туп​ле​нии в ор​га​низм вы​со​ких доз к вы​ше​пе​ре​чис​лен​ным сим​п​то​мам мо​гут до​ба​вить​ся ги​по​тен​зия, сла​бый и не​рит​мич​ный пульс, зат​руд​нен​ное ды​ха​ние, край​няя сла​бость, со​су​дис​тый кол​лапс и ге​не​ра​ли​зо​ван​ные су​до​ро​ги. 

    При пе​ре​до​зи​ров​ке сле​ду​ет не​мед​лен​но прек​ра​тить пос​туп​ле​ние ни​ко​ти​на и наз​на​чить сим​п​то​ма​ти​чес​кое ле​че​ние. По не​об​хо​ди​мос​ти про​во​дят ис​кус​ствен​ное ды​ха​ние с ок-си​ге​но​те​ра​пи​ей. 

    Форма вы​пус​ка: 30 же​ва​тель​ных по​ду​ше​чек по 2 мг в блис​тер​ной упа​ков​ке. 

    Условия хра​не​ния: при тем​пе​ра​ту​ре не вы​ше 25°С, в не​дос​туп​ном для де​тей мес​те. 

Ингалятор Никоретте
    Ингалятор Ни​ко​рет​те сос​то​ит из мун​д​ш​ту​ка и смен​но​го ни​ко​тин​со​дер​жа​ще​го кар​т​рид​жа-вк​ла​ды​ша. Каж​дый вкла​дыш со​дер​жит 10 мг ни​ко​ти​на с мен​то​лом, по​ло​ви​на это​го ко​ли​чес​т​ва пос​ту​па​ет в ор​га​низм при вды​ха​нии воз​ду​ха че​рез мун​д​ш​тук. Ин​га​ля​тор Ни​ко​рет​те в пол​ной ме​ре учи​ты​ва​ет как фи​зи​чес​кие, так и по​ве​ден​чес​кие ас​пек​ты та​бач​ной за​ви​си​мос​ти; поз​во​ля​ет при​ме​нять на​ибо​лее гиб​кую схе​му до​зи​ро​ва​ния. 

    Эффективность ин​га​ля​тора
    Эффективность ин​га​ля​то​ра под​т​вер​ж​де​на ре​зуль​та​та​ми ис​сле​до​ва​ний, в ко​то​рых при​ня​ли учас​тие 1440 па​ци​ен​тов. По дан​ным ис​сле​до​ва​ний, про​ве​ден​ных в те​че​ние го​да, при​ме​не​ние ин​га​ля​то​ра по​вы​ша​ет час​то​ту от​ка​зов от ку​ре​ния в 2-3 ра​за по срав​не​нию с пла​це​бо. 

    Ингалятор оп​ти​ма​лен так​же для сок​ра​ще​ния чис​ла вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что ин​га​ля​тор поз​во​ля​ет дос​тичь кли​ни​чес​ки зна​чи​мо​го сок​ра​ще​ния чис​ла вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет. При этом у 938 па​ци​ен​тов от​ме​че​но по​вы​ше​ние мо​ти​ва​ции для от​ка​за от ку​ре​ния. Для лю​дей, ко​то​рые не го​то​вы от​ка​зать​ся раз и нав​сег​да от вред​ной при​выч​ки, сок​ра​ще​ние чис​ла вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет мож​но рас​смат​ри​вать как пер​вый шаг к пол​но​му от​ка​зу от ку​ре​ния. 

    Безопасность и пе​ре​но​си​мость
    При ис​поль​зо​ва​нии ин​га​ля​то​ра Ни​ко​рет​те кон​цен​т​ра​ция ни​ко​ти​на в плаз​ме кро​ви по​вы​ша​ет​ся го​раз​до мед​лен​нее и бо​лее плав​но, чем при ку​ре​нии. При этом его мак​си​маль​ный уро​вень в 3 ра​за ни​же по срав​не​нию с си​га​ре​той. 

    В хо​де мно​го​чис​лен​ных ис​сле​до​ва​ний не бы​ло от​ме​че​но серь​ез​ных по​боч​ных яв​ле​ний, ко​то​рые мог​ли бы пос​лу​жить при​чи​ной для от​ме​ны пре​па​ра​та. 

    Дополнительные ре​ко​мен​да​ции
    Ежедневная до​за пре​па​ра​та обыч​но сос​тав​ля​ет от 4 до 12 кар​т​рид​жей. 

    Механизм дей​с​т​вия пре​па​ра​та: с по​мощью ин​га​ля​то​ра па​ци​ент мо​жет пре​дот​в​ра​тить или, по край​ней ме​ре, свес​ти к ми​ни​му​му сим​п​то​мы от​ме​ны ни​ко​ти​на, про​дол​жая не​ко​то​рое вре​мя вды​хать не​боль​шие его ко​ли​чес​т​ва. Кар​т​ридж ин​га​ля​то​ра сос​то​ит из плас​т​мас​со​вой тру​боч​ки с ци​лин​д​ром, на​пол​нен​ным ни​ко​ти​ном и мен​то​лом в ка​чес​т​ве аро​ма​ти​за​то​ра. Пе​ред ис​поль​зо​ва​ни​ем кар​т​ридж по​ме​ща​ет​ся в мун​д​ш​тук. Во вре​мя вдо​ха че​рез ин​га​ля​тор ни​ко​тин ис​па​ря​ет​ся и вса​сы​ва​ет​ся в по​лость рта. В от​ли​чие от си​га​рет, ин​га​ля​тор не со​дер​жит смол и угар​но​го га​за. 

    Противопоказания: ги​пер​чув​с​т​ви​тель​ность к ни​ко​ти​ну или мен​то​лу. 

    Предостережения. Во вре​мя при​ме​не​ния ин​га​ля​то​ра па​ци​ен​ту не​об​хо​ди​мо пол​нос​тью от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. Сле​ду​ет соб​лю​дать ос​то​рож​ность при наз​на​че​нии ин​га​ля​то​ра ли​цам с серь​ез​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями сер​деч​но​со​су​дис​той сис​те​мы, яз​вой же​луд​ка, хро​ни​чес​ки​ми за​бо​ле​ва​ни​ями вер​х​них ды​ха​тель​ных пу​тей и глот​ки или брон​хи​аль​ной ас​т​мы и мо​ло​дым лю​дям до 18 лет. 

Ингалятор нельзя использовать некурящим!
    Режим до​зи​ро​ва​ния. Ко​ли​чес​т​во ни​ко​ти​на, по​лу​ча​емое от за​тяж​ки че​рез ин​га​ля​тор, зна​чи​тель​но мень​ше до​зы, по​лу​ча​емой при за​тяж​ке си​га​ре​той. В те​че​ние 20 мин ин​тен​сив​ных вдо​хов или пов​тор​ных за​тя​жек рас​хо​ду​ет​ся весь ни​ко​тин в кар​т​рид​же. Ес​ли ис​поль​зо​вать ин​га​ля​тор ме​нее ин​тен​сив​но, то ни​ко​ти​на мо​жет хва​тить на бо​лее дли​тель​ное вре​мя. Кли​ни​чес​кие ис​пы​та​ния по​ка​за​ли, что бро​са​ющие ку​рить в сред​нем ис​поль​зу​ют 6 кар​т​рид​жей в день. До​зи​ров​ка под​би​ра​ет​ся ин​ди​ви​ду​аль​но и за​ви​сит от то​го, сколь​ко ни​ко​ти​на пот​ре​бу​ет​ся па​ци​ен​ту для смяг​че​ния сим​п​то​мов син​д​ро​ма от​ме​ны. Сле​ду​ет ис​поль​зо​вать 4-12 кар​т​рид​жей в день. При​ме​нять ин​га​ля​тор сле​ду​ет до​воль​но дли​тель​ное вре​мя (3 ме​ся​ца). Че​рез 3 ме​ся​ца до​зу ре​ко​мен​ду​ет​ся пос​те​пен​но умень​шать в те​че​ние 6-8 не​дель. Поль​зо​вать​ся ин​га​ля​то​ром бо​лее 6 ме​ся​цев не​же​ла​тель​но. 

    Инструкция по при​ме​не​нию. Мун​д​ш​тук и блис​тер с кар​т​рид​жа​ми вы​ни​ма​ют из ко​роб​ки. Мун​д​ш​тук раз​би​ра​ют на 2 час​ти и вскры​ва​ют блис​тер с кар​т​рид​жа​ми. Дос​та​ют один кар​т​ридж из блис​те​ра и встав​ля​ют его в мун​д​ш​тук лю​бым кон​цом. Со​би​ра​ют мун​д​ш​тук. Блис​тер с ос​тав​ши​ми​ся кар​т​рид​жа​ми по​ме​ща​ют в плас​т​мас​со​вый кон​тей​нер и зак​ры​ва​ют ин​га​ля​тор. Ни​ко​рет​те го​тов к при​ме​не​нию. Пос​ле вскры​тия за​щит​но​го пок​ры​тия кон​цен​т​ра​ция ни​ко​ти​на в кар​т​рид​же быс​т​ро умень​ша​ет​ся, по​это​му его сле​ду​ет при​ме​нять не доль​ше 12 ч. Пос​ле ис​поль​зо​ва​ния кар​т​ридж из мун​д​ш​ту​ка уда​ля​ют и выб​ра​сы​ва​ют. Мун​д​ш​тук луч​ше хра​нить в кон​тей​не​ре. При низ​кой тем​пе​ра​ту​ре эф​фек​тив​ность ин​га​ля​то​ра сни​жа​ет​ся. Ин​га​ля​то​ром ре​ко​мен​ду​ет​ся поль​зо​вать​ся при тем​пе​ра​ту​ре вы​ше 15°С. 

    Побочные эф​фек​ты
    Наиболее час​то встре​ча​ющи​еся по​боч​ные эф​фек​ты: раз​д​ра​же​ние сли​зис​той по​лос​ти рта, глот​ки и вер​х​них ды​ха​тель​ных пу​тей, ка​шель. Обыч​но эти сим​п​то​мы про​хо​дят в те​че​ние 3 не​дель. Ес​ли по​боч​ные эф​фек​ты сох​ра​ня​ют​ся, сле​ду​ет от​ме​нить пре​па​рат. Дру​гие по​боч​ные эф​фек​ты: го​лов​ная боль, из​жо​га, тош​но​та, ико​та, рво​та, фа​рин​гит, оте​ки сли​зис​той по​лос​ти но​са, аф​тоз​ные изъ​яв​ле​ния сли​зис​той по​лос​ти рта. Та​кие сим​п​то​мы, как го​ло​вок​ру​же​ние, го​лов​ная боль и рас​строй​с​т​ва сна мо​гут быть обус​лов​ле​ны сим​п​то​ма​ми от​ме​ны, свя​зан​ны​ми с от​ка​зом от ку​ре​ния или не​дос​та​точ​ной до​зи​ров​кой ни​ко​ти​на. 

    Передозировка
    Перед на​ча​лом при​ме​не​ния ин​га​ля​то​ра па​ци​ен​ту не​об​хо​ди​мо пол​нос​тью от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. Ес​ли он бу​дет од​нов​ре​мен​но про​дол​жать ку​рить и при​ме​нять ин​га​ля​тор, мо​гут раз​вить​ся сим​п​то​мы пе​ре​до​зи​ров​ки ни​ко​ти​на: силь​ная го​лов​ная боль, го​ло​вок​ру​же​ние, боль в жи​во​те, тош​но​та, уси​лен​ное слю​но​от​де​ле​ние, рво​та, ди​арея, уси​лен​ное по​то​от​де​ле​ние, на​ру​ше​ние слу​ха и вы​ра​жен​ная сла​бость. 

    В слу​чае, ес​ли па​ци​ент по​лу​чил слиш​ком мно​го ни​ко​ти​на или ес​ли ин​га​ля​то​ром Ни​ко​рет​те вос​поль​зо​вал​ся по ошиб​ке ре​бе​нок, не​об​хо​ди​ма не​мед​лен​ная спе​ци​али​зи​ро​ван​ная по​мощь! Пос​коль​ку ни​ко​тин про​ни​ка​ет в груд​ное мо​ло​ко и мо​жет воз​дей​с​т​во​вать на ре​бен​ка, при кор​м​ле​нии грудью ин​га​ля​тор Ни​ко​рет​те при​ме​нять нель​зя. 

    Применение ин​га​ля​то​ра не вли​я​ет на спо​соб​ность уп​рав​лять ав​то​мо​би​лем и дру​ги​ми ме​ха​ни​чес​ки​ми сред​с​т​ва​ми. 

    Условия и срок хра​не​ния: хра​нить в не​дос​туп​ном для де​тей мес​те и в зак​ры​том плас​т​мас​со​вом кон​тей​не​ре при тем​пе​ра​ту​ре не вы​ше 30°С. 

    Условия от​пус​ка в ап​те​ках: без ре​цеп​та вра​ча. 

Никотиновый пластырь
    Никотиновые плас​ты​ри по​мо​га​ют из​ба​вить​ся от страс​т​но​го же​ла​ния за​ку​рить. Они со​дер​жат ни​ко​тин, ко​то​рый че​рез ко​жу вса​сы​ва​ет​ся в ор​га​низм. Плас​тырь на​до ме​нять ежед​нев​но, а про​дол​жи​тель​ность поль​зо​ва​ния им - от сте​пе​ни за​ви​си​мос​ти. В сред​нем ре​ко​мен​ду​ют при​ме​нять плас​тырь в те​че​ние 6-9 не​дель, так как бо​лее дли​тель​ное поль​зо​ва​ние не​эф​фек​тив​но. Пос​коль​ку ни​ко​ти​но​вые плас​ты​ри бы​ва​ют раз​ных ти​пов, по​со​ве​туй​тесь со сво​им ле​ча​щим вра​чом, ка​кой из них луч​ше вам под​хо​дит. 

    Однако при​ме​не​ние плас​ты​рей мо​жет соз​дать не​ко​то​рые проб​ле​мы, нап​ри​мер, мед​лен​ное выс​во​бож​де​ние ни​ко​ти​на в те​че​ние всей но​чи вы​зы​ва​ет у не​ко​то​рых лю​дей на​ру​ше​ние сна или по​яв​ле​ние яр​ких сно​ви​де​ний. Ре​шив бро​сить ку​рить, не сле​ду​ет це​ли​ком по​ла​гать​ся толь​ко на плас​тырь. 

Психотропные средства
    Назначение пси​хот​роп​ных ле​карств при та​бач​ной за​ви​си​мос​ти иг​ра​ет под​чи​нен​ную, вспо​мо​га​тель​ную роль по срав​не​нию с ме​то​да​ми пси​хо​те​ра​пии. Это свя​за​но с тем, что, как уже от​ме​ча​лось вы​ше, прис​т​рас​тие к та​ба​ку но​сит пре​иму​щес​т​вен​но пси​хо​ло​ги​чес​кий ха​рак​тер. Ле​че​ние пси​хот​роп​ны​ми сред​с​т​ва​ми дол​ж​но быть нап​рав​ле​но на сня​тие тя​гос​т​ных яв​ле​ний аб​с​ти​нен​ции у ку​риль​щи​ка. Те​ра​пия но​сит чис​то сим​п​то​ма​ти​чес​кий ха​рак​тер. При этом важ​но, что​бы неп​ри​ят​ные по​боч​ные эф​фек​ты от при​ема пси​хот​роп​ных ле​карств (это мо​жет быть чрез​мер​ная се​да​ция, при​бав​ка в ве​се, эк​с​т​ра​пи​ра​мид​ные рас​строй​с​т​ва и др.) не пе​ре​ве​ши​ва​ли по сво​ей субъ​ек​тив​ной зна​чи​мос​ти ле​чеб​но​го эф​фек​та. По​это​му вид ле​кар​с​т​ва и его до​зи​ров​ка под​би​ра​ют​ся стро​го ин​ди​ви​ду​аль​но, с уче​том сим​п​то​ма​ти​ки и ин​ди​ви​ду​аль​ной пе​ре​но​си​мос​ти. В слу​ча​ях, соп​ро​вож​да​ющих​ся тре​во​гой, раз​д​ра​жи​тель​нос​тью, бес​сон​ни​цей, ис​поль​зу​ют​ся тран​к​ви​ли​за​то​ры бен​зо​ди​азе​пи​но​во​го ря​да (се​дук​сен, фе​на​зе​пам, та-зе​пам и др.), а так​же фи​тот​ран​к​ви​ли​за​то​ры: нас​тои ва​ле​ри​аны, пус​тыр​ни​ка и дру​гих трав. Ес​ли аб​с​ти​нен​ция ха​рак​те​ри​зу​ет​ся сим​п​то​ма​ми вя​лос​ти, утом​ля​емос​ти, сни​же​ния ра​бо​тос​по​соб​нос​ти, по​ка​за​ны сред​с​т​ва со сти​му​ли​ру​ющим эф​фек​том: но​от​ро​пил, нас​той​ка жень​ше​ня, эк​с​т​ракт эле​уте​ро​кок​ка. При приз​на​ках деп​рес​сии наз​на​ча​ют​ся ан​ти​деп​рес​сан​ты, не​ко​то​рые ав​то​ры осо​бен​но ре​ко​мен​ду​ют док​се​пин (си​нек​ван); при аг​рес​сив​нос​ти, дис​фо​рии - ма​лые до​зы «по​ве​ден​чес​ко​го» ней​ро​леп​ти​ка не​улеп​ти​ла. Не сле​ду​ет за​бы​вать и о ви​та​ми​но​те​ра​пии, по​ка​зан​ной всем боль​ным. 

    Большое чис​ло тех, кто по тем или иным при​чи​нам пред​п​ри​нял по​пыт​ку бро​сить ку​рить, не​ред​ко вновь, спус​тя не​ко​то​рое вре​мя, за​ку​ри​ва​ют, по​это​му зна​чи​тель​ное мес​то в борь​бе с ре​ци​ди​ва​ми ку​ре​ния от​во​дит​ся ме​роп​ри​яти​ям, под​дер​жи​ва​ющим ре​мис​сию. К ним от​но​сят​ся пов​тор​ные вра​чеб​ные кон​суль​та​ции, се​ан​сы пси​хо​те​ра​пии, кур​сы фар​ма​ко​те​ра​пии, ле​чеб​ное пи​та​ние, спе​ци​аль​ные фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния, те​ле​фон​ные кон​так​ты и пе​ре​пис​ка меж​ду учас​т​ни​ка​ми груп​по​вой по​ве​ден​чес​кой те​ра​пии, под​дер​ж​ка со сто​ро​ны бли​жай​ше​го ок​ру​же​ния быв​ше​го ку​риль​щи​ка из чис​ла не​ку​ря​щих, ис​поль​зо​ва​ние на​вы​ков адап​тив​но​го по​ве​де​ния, вы​ра​бо​тан​ных во вре​мя ос​нов​но​го кур​са ле​че​ния. 

    Описанные спо​со​бы и сред​с​т​ва борь​бы с ку​ре​ни​ем ока​зы​ва​ют​ся бо​лее эф​фек​тив​ны​ми при их со​че​та​нии. 

    Суммируя из​ло​жен​ное вы​ше, лег​ко за​ме​тить, что са​мые ус​пеш​ные прог​рам​мы по борь​бе с ку​ре​ни​ем ос​но​ва​ны на объ​еди​не​нии раз​ных ме​то​дов, при​чем ос​нов​ным их эле​мен​том яв​ля​ет​ся обу​че​ние па​ци​ен​та са​мо​кон​т​ро​лю и са​мо​ре​гу​ля​ции. 

Новое в лечении
Цибан
    Совсем не​дав​но, ус​пеш​но прой​дя весь цикл дол​гих и слож​ных кли​ни​чес​ких ис​пы​та​ний, на не​мец​ком рын​ке по​явил​ся но​вый ме​ди​цин​с​кий пре​па​рат под наз​ва​ни​ем «ци-бан». На се​год​няш​ний день в стра​нах СНГ дан​но​го пре​па​ра​та нет. Таб​лет​ки и дра​же то​го же наз​на​че​ния вы​пус​ка​лись и рань​ше, од​на​ко о их вы​со​кой эф​фек​тив​нос​ти го​во​рить не при​хо​ди​лось. Сов​сем иное де​ло ци​бан. 

    Лутц Шмидт, пси​хи​атр-нар​ко​лог Сво​бод​но​го уни​вер​си​те​та в Бер​ли​не, ска​зал: «Ци​бан зна​ме​ну​ет со​бой зна​чи​тель​ный прог​ресс. Его при​ме​не​ние поз​во​ли​ло обес​пе​чить са​мые вы​со​кие ре​зуль​та​ты в от​вы​ка​нии от ку​ре​ния». 

    По прин​ци​пу дей​с​т​вия но​вый ме​ди​ка​мент су​щес​т​вен​но от​ли​ча​ет​ся от хо​ро​шо из​вес​т​ных ни​ко​ти​но​вых плас​ты​рей или же​ва​тель​ных ре​зи​нок. Они обес​пе​чи​ва​ют пос​туп​ле​ние в ор​га​низм стро​го до​зи​ро​ван​ных и пос​те​пен​но умень​ша​ющих​ся пор​ций ни​ко​ти​на, что​бы ком​пен​си​ро​вать его де​фи​цит, выз​ван​ный прек​ра​ще​ни​ем ку​ре​ния, и тем са​мым смяг​чить на пер​вых по​рах су​гу​бо фи​зи​оло​ги​чес​кий ком​по​нент аб​с​ти​нен​т​но​го син​д​ро​ма. Ци​бан же умень​ша​ет тя​гу па​ци​ен​та к си​га​ре​те. То​му, кто при​ни​ма​ет пре​па​рат, лег​че воз​дер​жи​вать​ся от ку​ре​ния да​же в са​мых кри​ти​чес​ких си​ту​аци​ях. Таб​лет​ки по​мо​га​ют так​же спра​вить​ся с пси​хи​чес​ки​ми ком​по​нен​та​ми аб​с​ти​нен​т​но​го син​д​ро​ма, та​ких как пло​хое нас​т​ро​ение. 

    Лутц Шмидт по​яс​ня​ет: «Пре​па​рат ока​зы​ва​ет по​ло​жи​тель​ное воз​дей​с​т​вие на про​цесс об​ме​на ве​ществ в го​лов​ном моз​ге. Ус​лов​но мож​но пред​с​та​вить, что об​мен ве​ществ воз​в​ра​ща​ет​ся в ис​ход​ное сос​то​яние, что он сно​ва про​ис​хо​дит так, как это бы​ло во вре​ме​на, ког​да па​ци​ент не ку​рил. Из​ме​не​ния, выз​ван​ные ку​ре​ни​ем, как бы уби​ра​ют​ся. Преж​де все​го вос​ста​нав​ли​ва​ет​ся син​тез ря​да гор​мо​нов, вы​пол​ня​ющих фун​к​ции ней​ро​ме​ди​ато​ров, - сво​его ро​да сиг​наль​ных ве​ществ, та​ких как до​фа​мин и но-рад​ре​на​лин. В ре​зуль​та​те нор​ма​ли​зу​ет​ся ра​бо​та на​ру​шен​ных ку​ре​ни​ем би​охи​ми​чес​ких ме​ха​низ​мов, осо​бен​но тех, ко​то​рые за​ви​сят от до​фа​ми​но​вых и ад​ре​нер​ги​чес​ких ре​цеп​то​ров в эк​с​т​ра​пи​ра​ми​даль​ной и лим​би​чес​кой сис​те​мах го​лов​но​го моз​га». 

    По мне​нию уче​ных, имен​но эти сис​те​мы и оп​ре​де​ля​ют пот​реб​ность ку​риль​щи​ка в оче​ред​ной си​га​ре​те. Впро​чем, о ме​ха​низ​ме воз​дей​с​т​вия но​во​го пре​па​ра​та да​же раз​ра​бот​чи​ки ци​ба​на име​ют по​ка лишь весь​ма приб​ли​зи​тель​ное пред​с​тав​ле​ние. Но это не глав​ное, ведь поль​зу​ют​ся же, ска​жем, те​ле​фо​ном лю​ди, ни​че​го не зна​ющие о его ус​т​рой​с​т​ве. Глав​ное - эф​фек​тив​ность пре​па​ра​та, и она убе​ди​тель​но под​т​вер​ж​де​на кли​ни​чес​ки​ми ис​пы​та​ни​ями. В хо​де этих ис​пы​та​ний пре​па​ра​ту приш​лось, в час​т​нос​ти, сос​тя​зать​ся и с ни​ко​ти​но​вым плас​ты​рем, и с пла​це​бо, о чем па​ци​ен​ты, ес​тес​т​вен​но, не до​га​ды​ва​лись. Лутц Шмидт так из​ла​га​ет ре​зуль​та​ты этих срав​не​ний: «Испы​та​ния по​ка​за​ли, что пос​ле се​ми ме​ся​цев те​ра​пии кво​та ус​пе​ха, т. е. до​ля па​ци​ен​тов, дей​с​т​ви​тель​но су​мев​ших бро​сить ку​рить, в слу​чае пла​це​бо сос​та​ви​ла лишь 20%, в слу​чае ис​поль​зо​ва​ния ни​ко​ти​но​во​го плас​ты​ря дос​тиг​ла 30%, а в слу​чае при​ме​не​ния ци​ба​на пре​вы​си​ла 40%. При​чем на​илуч​шие ре​зуль​та​ты бы​ли дос​тиг​ну​ты у па​ци​ен​тов, со​че​тав​ших при​ме​не​ние ни​ко​ти​но​во​го плас​ты​ря с но​вым ме​ди​ка​мен​том. Еще бо​лее по​ка​за​тель​ны кон​т​роль​ные ре​зуль​та​ты че​рез год пос​ле на​ча​ла те​ра​пии. Сре​ди тех, кто поль​зо​вал​ся толь​ко плас​ты​рем, до​ля бро​сив​ших ку​рить сос​та​ви​ла 16%, а сре​ди тех, кто при​ни​мал ци​бан - 30%, то есть мож​но ска​зать, что пре​па​рат поч​ти вдвое эф​фек​тив​нее ни​ко​ти​но​во​го плас​ты​ря». 

    Цибан не от​но​сит​ся к до​ро​гим ме​ди​ка​мен​там - день те​ра​пии об​хо​дит​ся па​ци​ен​ту при​мер​но в сто​имость пач​ки си​га​рет. Од​ной упа​ков​ки хва​та​ет на 4 не​де​ли. Ку​пить ци​бан мож​но толь​ко по ре​цеп​ту вра​ча, и, к со​жа​ле​нию, се​год​ня в Рос​сии он не про​да​ет​ся. Од​на​ко не на​до пред​с​тав​лять се​бе, буд​то ме​ди​ки раз​ра​бо​та​ли не​кую па​на​цею, чу​до-сред​с​т​во, ко​то​рое поз​во​лит бро​сить ку​рить без ма​лей​ших уси​лий и неп​ри​ят​ных ощу​ще​ний. Ав​тор пре​па​ра​та пре​дос​те​ре​га​ет: «Одна лишь таб​лет​ка са​ма по се​бе вряд ли смо​жет обес​пе​чить ус​пех. Не​об​хо​ди​мо про​кон​суль​ти​ро​вать​ся с ле​ча​щим вра​чом от​но​си​тель​но так на​зы​ва​емой по​ве​ден​чес​кой те​ра​пии, ко​то​рая дол​ж​на соп​ро​вож​дать и до​пол​нять при​ем пре​па​ра​та. Я имею в ви​ду осо​бый вид пси​хо​те​ра​пии, ори​ен​ти​ро​ван​ный на ус​т​ра​не​ние сфор​ми​ро​ван​ных ку​ре​ни​ем на​вы​ков с по​мощью спе​ци​аль​ных при​емов. Но не сле​ду​ет от​ка​зы​вать​ся и от та​ких об​ще​из​вес​т​ных, но дос​та​точ​но эф​фек​тив​ных вспо​мо​га​тель​ных при​емов, как ис​поль​зо​ва​ние вмес​то си​га​рет же​ва​тель​ной ре​зин​ки или ле​ден​цов, что​бы за​нять чем-то рот. Но! Ни в ле​ден​цах, ни в ре​зин​ке не дол​ж​но со​дер​жать​ся са​ха​ра! Очень важ​но так​же за​ру​чить​ся под​дер​ж​кой род​ных и дру​зей в этом не​лег​ком на​чи​на​нии». 

    Рассказ о но​вом пре​па​ра​те был бы не​пол​ным, ес​ли не кос​нуть​ся по​боч​ных яв​ле​ний, ко​то​рые мо​гут воз​ник​нуть у не​ко​то​рых па​ци​ен​тов. Ча​ще все​го ме​ди​кам при​хо​дит​ся выс​лу​ши​вать жа​ло​бы на су​хость во рту и на​ру​ше​ния сна. Од​на​ко не всег​да не​га​тив​ные про​яв​ле​ния ока​зы​ва​ют​ся столь бе​зо​бид​ны​ми. При со​от​вет​с​т​ву​ющей пред​рас​по​ло​жен​нос​ти при​ем пре​па​ра​та мо​жет стать при​чи​ной, нап​ри​мер, су​до​рож​ных при​пад​ков, деп​рес​сив​но​го сос​то​яния. 

    Более то​го, бри​тан​с​кие ку​риль​щи​ки, ко​то​рые хо​тят из​ба​вить​ся от этой при​выч​ки, взя​ты под наб​лю​де​ние в свя​зи с со​об​ще​ни​ями о смер​ти 18 че​ло​век от упот​реб​ле​ния таб​ле​ток ци​ба​на. 

    Министерство здра​во​ох​ра​не​ния Ве​ли​коб​ри​та​нии за​яви​ло, что при​чи​ны этих смер​тей не за​ви​сят нап​ря​мую от упот​реб​ле​ния ле​кар​с​т​ва. Как со​об​ща​ет ВВС News, каж​дый час в Бри​та​нии уми​ра​ют 13 че​ло​век, при​чи​ной смер​ти ко​то​рых в той или иной сте​пе​ни яв​ля​ет​ся ку​ре​ние. Ис​сле​до​ва​ния так​же по​ка​за​ли, что при​мер​но 68% ку​ря​щих хо​тят из​ба​вить​ся от этой при​выч​ки. Таб​лет​ки при​ни​ма​ли бо​лее 250 тыс. бри​тан​цев с тех пор, как этот ме​тод ле​че​ния был внед​рен в прош​лом го​ду. 

    Представитель про​из​во​ди​те​ля за​явил, что бо​лее 15 млн че​ло​век из раз​ных стран упот​реб​ля​ли эти таб​лет​ки, и в хо​де кли​ни​чес​ких ис​пы​та​ний не бы​ло об​на​ру​же​но ни​ка​ких до​ка​за​тельств по​вы​шен​но​го рис​ка смер​ти у этой груп​пы. 

    Цибан яв​ля​ет​ся пер​вым за​ре​гис​т​ри​ро​ван​ным в Ве​ли​коб​ри​та​нии ме​ди​цин​с​ким пре​па​ра​том про​тив ку​ре​ния, ко​то​рый не со​дер​жит ни​ко​ти​на. 

Вакцина NicVAX
    Специалисты аме​ри​кан​с​кой фар​ма​цев​ти​чес​кой ком​па​нии Na​bi прис​ту​па​ют к кли​ни​чес​ким ис​пы​та​ни​ям со​вер​шен​но но​во​го сред​с​т​ва для ку​риль​щи​ков, же​ла​ющих по​кон​чить со сво​ей вред​ной при​выч​кой, со​об​щи​ла Re​uters. В этот раз на​деж​ды уче​ных свя​за​ны не с плас​ты​ря​ми и таб​лет​ка​ми, прос​то за​ме​ща​ющи​ми пос​туп​ле​ние ни​ко​ти​на в кровь, а с бо​лее ра​ди​каль​ным сред​с​т​вом - вак​ци​ной Nic​VAX. 

    Вакцина вы​зы​ва​ет вы​ра​бот​ку ан​ти​тел им​мун​ной сис​те​мой, ко​то​рая вос​п​ри​ни​ма​ет мо​ле​ку​лы ни​ко​ти​на как чу​же​род​ные и ата​ку​ет их. Проб​ле​ма зак​лю​ча​ет​ся в том, что в обыч​ных ус​ло​ви​ях мо​ле​ку​лы слиш​ком ма​лы, что​бы ор​га​низм об​ра​тил на них вни​ма​ние как на по​тен​ци​аль​ную уг​ро​зу. Это зат​руд​не​ние спе​ци​алис​ты обош​ли вве​де​ни​ем в кровь круп​ной мо​ле​ку​лы бел​ка, ко​то​рая вмес​те с ни​ко​ти​ном вы​зы​ва​ет от​вет​ную ре​ак​цию им​мун​ной сис​те​мы. 

    В эк​с​пе​ри​мен​те при вве​де​нии Nic​VAX ко​ли​чес​т​во ни​ко​ти​на, дос​ти​гав​шее моз​га крыс, бы​ло в 2-3 ра​за мень​шим, чем в кон​т​роль​ной груп​пе, не по​лу​чав​шей но​во​го пре​па​ра​та. Уче​ные по​ла​га​ют, что ана​ло​гич​но вак​ци​на по​дей​с​т​ву​ет и на че​ло​ве​ка: ни​ко​тин не бу​дет дос​ти​гать моз​га, и ку​риль​щик пе​рес​та​нет ис​пы​ты​вать удо​воль​с​т​вие от си​га​рет и со вре​ме​нем сов​сем заб​ро​сит эту вред​ную при​выч​ку. 

    Начались ис​сле​до​ва​ния эф​фек​тив​нос​ти вак​ци​ны. Ес​ли все пой​дет ус​пеш​но, то че​ло​ве​чес​т​во по​лу​чит но​вый пре​па​рат к 2004 г. и тог​да нес​коль​ко уко​лов с про​ме​жут​ком в ме​сяц и «под​дер​жи​ва​ющий» укол один раз в два го​да пол​нос​тью из​ба​вят че​ло​ве​ка от же​ла​ния взять си​га​ре​ту. 

Основные положения руководства по лечению табачной зависимости
    1. Под​го​тов​ка к от​ка​зу от ку​ре​ния: 

    - наз​на​чить да​ту прек​ра​ще​ния ку​ре​ния; 

    - из​ме​нить свое ок​ру​же​ние: уб​рать си​га​ре​ты из до​ма, ав​то​мо​би​ля, ра​бо​че​го мес​та, не поз​во​лять ку​рить у се​бя до​ма; 

    - пе​рес​мот​реть все свои пре​ды​ду​щие по​пыт​ки бро​сить ку​рить, по​пы​тать​ся про​ана​ли​зи​ро​вать, что по​мо​га​ло и что ме​ша​ло от​ка​зу от ку​ре​ния; 

    - од​наж​ды бро​сив ку​рить, не де​лать ни од​ной за​тяж​ки. 

    2. Под​дер​ж​ка вра​ча и близ​ких лю​дей: 

    - пре​дуп​ре​дить свою семью, дру​зей и сот​руд​ни​ков по ра​бо​те о том, что на​ме​ре​ны бро​сить ку​рить, и про​сить их не ку​рить в его при​сут​с​т​вии и не ос​тав​лять си​га​ре​ты; 

    - об​су​дить эту проб​ле​му со сво​им вра​чом. 

    3. Из​ме​не​ние по​ве​де​ния: 

    - ста​рать​ся от​в​ле​кать са​мо​го се​бя от же​ла​ния ку​рить: за​нять​ся ка​ким-ли​бо де​лом, раз​го​ва​ри​вать с ок​ру​жа​ющи​ми, гу​лять и т. д.; 

    - из​ме​нить свой мар​ш​рут до ра​бо​ты, ис​поль​зо​вать раз​ные мар​ш​ру​ты, пить толь​ко чай вмес​то ко​фе; 

    - пы​тать​ся най​ти ка​кие-ли​бо спо​со​бы для сня​тия стрес​сов: при​ни​мать го​ря​чую ван​ну, за​ни​мать​ся фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями, чи​тать кни​ги; 

    - пла​ни​ро​вать каж​дый день что-ли​бо, при​но​ся​щее удо​воль​с​т​вие; 

    - пить как мож​но боль​ше во​ды или со​ков. 

    4. Пра​виль​ный при​ем ле​карств: 

    - вни​ма​тель​но оз​на​ко​мить​ся с ин​с​т​рук​ци​ей, ко​то​рая при​ла​га​ет​ся к пре​па​ра​ту; 

    - при​ме​нять ни​ко​тин​со​дер​жа​щие пре​па​ра​ты, ко​то​рые, по край​ней ме​ре, вдвое уве​ли​чат ваш шанс на ус​пех; 

    - при бе​ре​мен​нос​ти или раз​лич​ных хро​ни​чес​ких за​бо​ле​ва​ни​ях не​об​хо​ди​мо об ис​поль​зо​ва​нии пре​па​ра​тов про​кон​суль​ти​ро​вать​ся у вра​ча. 

    5. Го​тов​ность к не​уда​че или раз​лич​ным труд​ным си​ту​аци​ям. 

    Как пра​ви​ло, не​уда​чи про​ис​хо​дят в те​че​ние пер​вых 3 ме​ся​цев от​ка​за от ку​ре​ния. Ес​ли че​ло​век за​ку​рил, глав​ное - не от​ка​зы​вать​ся от же​ла​ния бро​сить ку​рить и го​то​вить​ся к сле​ду​ющей по​пыт​ке. Не​об​хо​ди​мо пом​нить, что боль​шин​с​т​ву не уда​ет​ся бро​сить ку​рить сра​зу, пер​вые по​пыт​ки обыч​но не​удач​ные. Труд​ные си​ту​ации мо​гут быть свя​за​ны со сле​ду​ющим: 

    • Ал​ко​голь. 

    Избегайте упот​реб​ле​ния ал​ко​голь​ных на​пит​ков, да​же сни​же​ние их упот​реб​ле​ния уве​ли​чи​ва​ет шанс ус​пе​ха. 

    • Дру​гие ку​риль​щи​ки. 

    Окружение ку​ря​щих лю​дей мо​жет про​во​ци​ро​вать же​ла​ние за​ку​рить. 

    • Уве​ли​че​ние мас​сы те​ла. 

    У мно​гих ку​риль​щи​ков пос​ле от​ка​за от ку​ре​ния уве​ли​чи​ва​ет​ся мас​са те​ла, по​это​му не​об​хо​ди​мо за​ра​нее про​ду​мать ди​ету и уве​ли​чить фи​зи​чес​кую ак​тив​ность. Глав​ное - не ста​вить же​ла​ние бро​сить ку​рить в за​ви​си​мость от уве​ли​че​ния ве​са. При​ме​не​ние ни​ко​тин​со​дер​жа​щих пре​па​ра​тов сни​жа​ет ве​ро​ят​ность уве​ли​че​ния ве​са. 

    • Пло​хое нас​т​ро​ение или деп​рес​сия. 

    Необходимо са​мос​то​ятель​но за​бо​тить​ся о сво​ем нас​т​ро​ении, ис​кать спо​со​бы его улуч​ше​ния без ку​ре​ния. Ищи​те ра​дость пов​сю​ду: в об​ще​нии с друзь​ями, за​ня​ти​ях лю​би​мым де​лом, пу​те​шес​т​ви​ях, люб​ви, при​ро​де. 

    Клинический при​мер. Па​ци​ен​т​ка И. (24 го​да) об​ра​ти​лась с жа​ло​ба​ми на очень силь​ную та​бач​ную за​ви​си​мость. Де​вуш​ка с пра​виль​ны​ми со​ци​аль​ны​ми ус​та​нов​ка​ми, це​ле​ус​т​рем​лен​ная, ста​ла встре​чать​ся с мо​ло​дым че​ло​ве​ком, как по​том вы​яс​ни​лось, нар​ко​ма​ном и нар​ко​ди​ле​ром. Пос​ле нес​коль​ких пред​ло​же​ний поп​ро​бо​вать ге​ро​ин ста​ла пе​ри​оди​чес​ки его ню​хать, счи​тая, что ню​хать - не ко​лоть​ся - это не страш​но, не нар​ко​ма​ния, но вско​ре по​ня​ла, что сфор​ми​ро​ва​ла пси​хо​фи​зи​чес​кую за​ви​си​мость, про​ще го​во​ря, ста​ла нар​ко​ман​кой. 

    Это бы​ло по​во​рот​ным мо​мен​том. Бу​ду​чи че​ло​ве​ком во​ле​вым, она рас​ста​лась с лю​би​мым и са​мос​то​ятель​но без по​мо​щи вра​чей «пе​ре​ло​ма​лась» (пре​одо​ле​ла опи​ат​ный аб​с​ти​нен​т​ный син​д​ром). В пе​ри​од «лом​ки» до​за си​га​рет по​вы​си​лась с 4-6 об​лег​чен​ных до 30-40 креп​ких. При этом от​ме​ча​лись про​яв​ле​ния брон​хи​та - силь​ный ка​шель. 

    При по​пыт​ке от​ка​зать​ся от ку​ре​ния си​га​рет или сни​зить их ко​ли​чес​т​во сно​ва воз​ни​ка​ли сим​п​то​мы опи​ат​но​го аб​с​ти​нен​т​но​го син​д​ро​ма (на​ру​ше​ния сна, вы​ра​жен​ные бо​ли в круп​ных сус​та​вах и раз​ба​лан​си​ров​ка ве​ге​та​тив​ной ре​гу​ля​ции), хо​тя вре​ме​ни пос​ле упот​реб​ле​ния ге​ро​ина прош​ло бо​лее трех ме​ся​цев. Сло​жи​лась па​ра​док​саль​ная си​ту​ация - ку​рить не мо​жет, так как му​ча​ет ка​шель, и не ку​рить не мо​жет, так как на​чи​на​ют​ся лом​ки. 

    Пациентка прош​ла курс ком​п​лек​с​ной те​ра​пии, вклю​ча​ющей иг​ло​реф​лек​со​те​ра​пию, ни​ко​тин​за​мес​ти​тель​ную те​ра​пию, фар​ма​ко​ло​ги​чес​кое ле​че​ние и спе​ци​аль​ные прог​рам​мы с эф​фек​том 25 кад​ра, пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кую под​дер​ж​ку, пос​ле че​го по​чув​с​т​во​ва​ла се​бя ком​фор​т​но без си​га​рет. Че​рез два ме​ся​ца на кон​т​роль​ном по​се​ще​нии вра​ча от​ме​ти​ла, что пос​лед​нее вре​мя ис​пы​ты​ва​ет вы​ра​жен​ную тя​гу к ал​ко​го​лю с на​ру​ше​ни​ями по​ве​де​ния и вы​па​де​ни​ем из па​мя​ти дли​тель​ных вре​мен​ных пе​ри​одов опь​яне​ния. С этой проб​ле​мой па​ци​ен​т​ка спра​ви​лась до​воль​но лег​ко пос​ле од​нок​рат​но​го се​ан​са ра​ци​ональ​ной пси​хо​те​ра​пии. 

Заключение.
Сделай правильный выбор
    Совершенно ес​тес​т​вен​но, что в си​ту​ации, ког​да вам не​об​хо​ди​мо сде​лать вы​бор, вы стре​ми​тесь по​лу​чить мак​си​мум воз​мож​ной ин​фор​ма​ции как по​ло​жи​тель​но​го, так и от​ри​ца​тель​но​го ха​рак​те​ра. Вы хо​ти​те знать о пре​иму​щес​т​вах и не​дос​тат​ках, о пер​с​пек​ти​вах и пос​лед​с​т​ви​ях при​ня​то​го ре​ше​ния. Но окон​ча​тель​ное ре​ше​ние при​ни​ма​ете вы и толь​ко вы. 

    От ва​ше​го субъ​ек​тив​но​го мне​ния за​ви​сит, как вы оце​ни​те все плю​сы и ми​ну​сы, что для вас зна​чи​мо, а чем вы мо​же​те пре​неб​речь. За​да​ча вра​ча - снаб​дить вас не​об​хо​ди​мой ин​фор​ма​ци​ей о ни​ко​ти​но​вой за​ви​си​мос​ти, или ку​ре​нии. Мы пос​та​ра​лись дать све​де​ния о ме​ха​низ​мах воз​дей​с​т​вия ку​ре​ния на ваш ор​га​низм, о пу​тях и ста​ди​ях фор​ми​ро​ва​ния за​ви​си​мос​ти, о вли​янии ни​ко​ти​на и дру​гих ком​по​нен​тов та​бач​но​го ды​ма на раз​лич​ные ор​га​ны, о пу​ти пре​одо​ле​ния та​бач​ной за​ви​си​мос​ти и слож​нос​тях на этом пу​ти. Мы не скры​ва​ем, что кни​га на​пи​са​на в про​ти​во​вес яв​ной и скры​той рек​ла​ме, ко​то​рую ве​дут про​из​во​ди​те​ли та​бач​ной про​дук​ции. Рек​ла​ма си​га​рет, воз​дей​с​т​вуя на чув​с​т​вен​ную, под​соз​на​тель​ную сфе​ру на​шей пси​хи​ки, обе​ща​ет удо​воль​с​т​вие, нас​лаж​де​ние, об​щес​т​вен​ное приз​на​ние и умень​ша​ет сте​пень опас​нос​ти. Пре​дуп​реж​де​ния Ми​нис​тер​с​т​ва здра​во​ох​ра​не​ния нас​толь​ко при​мель​ка​лись, что прак​ти​чес​ки ут​ра​ти​ли смысл. 

    Несмотря на тен​ден​ци​оз​ность на​шей кни​ги, мы хо​те​ли бы, что​бы вы за​ду​ма​лись о ко​неч​ной це​ли, ко​то​рую прес​ле​ду​ют при​зы​вы к ку​ре​нию и при​зы​вы к от​ка​зу от ку​ре​ния. Цель рек​ла​мы ку​ре​ния - зас​та​вить вас боль​ше ку​рить, что​бы из​в​ле​кать при​быль, но не для вас. При​зыв к от​ка​зу от ку​ре​ния но​сит бес​ко​рыс​т​ный ха​рак​тер, его цель - сох​ра​нить ва​ше здо​ровье. 

    Если вы, до​ро​гой чи​та​тель, пос​ле проч​те​ния кни​ги, все-та​ки ре​ши​ли про​дол​жать ку​ре​ние, то спа​си​бо, что про​чи​та​ли наш труд, и про​щай​те! Ес​ли же вы выб​ра​ли дру​гую цель - от​каз от этой па​губ​ной при​выч​ки, то «Прог​рам​ма АН​ТИ​НАР» по​мо​жет вам. А по​ка поз​на​комь​тесь со стра​те​ги​ей и так​ти​кой ле​че​ния та​бач​ной за​ви​си​мости, ко​то​рую мы пред​ла​га​ем па​ци​ен​там. 

    Стратегия от​ка​за от ку​ре​ния зак​лю​ча​ет​ся в на​це​лен​нос​ти на ко​неч​ный ре​зуль​тат - пол​ное воз​дер​жа​ние от ку​ре​ния, ос​во​бож​де​ние от за​ви​си​мос​ти. Пос​ле​до​ва​тель​ность дей​с​т​вий сфор​му​ли​ро​ва​на в ви​де прин​ци​пов, ко​то​рые мы при​во​дим. 

    Определение це​ли. Окон​ча​тель​ная цель - это пол​ный, бес​сроч​ный от​каз от ку​ре​ния. Про​ме​жу​точ​ные це​ли мо​гут быть в ви​де сок​ра​ще​ния ко​ли​чес​т​ва вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет или в пе​ре​ры​ве в ку​ре​нии на тот или иной срок. Про​ме​жу​точ​ные це​ли бо​лее лег​ко дос​ти​жи​мы, но они не поз​во​ля​ют из​ба​вить​ся от за​ви​си​мос​ти, так как же​ла​ние ку​рить «сдер​жи​ва​ет​ся» и «на​кап​ли​ва​ет​ся» и при сте​че​нии неб​ла​гоп​ри​ят​ных об​с​то​ятельств обя​за​тель​но «прор​вет​ся». Толь​ко бе​зус​лов​ный от​каз от ку​ре​ния (при дру​гих ви​дах за​ви​си​мос​ти от ал​ко​го​ля или нар​ко​ти​ков) поз​во​ля​ет рас​счи​ты​вать на ис​чез​но​ве​ние вле​че​ния. (К со​жа​ле​нию, на​до за​ме​тить, что вле​че​ние пол​нос​тью не ис​че​за​ет, как бы «инкап​су​ли​ру​ет​ся», пе​ре​хо​дит в та​кую фор​му, ко​то​рая осоз​нан​но не ощу​ща​ет​ся, но мо​жет ак​ти​ви​зи​ро​вать​ся при од​нок​рат​ном упот​реб​ле​нии ве​щес​т​ва, выз​вав​ше​го за​ви​си​мость). 

    Мотивация от​ка​за. Вы дол​ж​ны под​к​ре​пить свою цель сис​те​мой объ​яс​не​ний, по​че​му Вы от​ка​зы​ва​етесь от ку​ре​ния. Обыч​ны​ми при​чи​на​ми яв​ля​ют​ся со​об​ра​же​ния здо​ровья, прес​ти​жа, мо​раль​но-эти​чес​кие и эко​но​ми​чес​кие при​чи​ны. Нуж​но, что​бы Вы са​ми сос​та​ви​ли для се​бя спи​сок при​чин от​ка​за от ку​ре​ния, раз​мес​тив его свер​ху вниз в по​ряд​ке убы​ва​ющей зна​чи​мос​ти. Чем боль​ше при​чин бу​дет в Ва​шем спис​ке - тем луч​ше. 

    Моделирование жиз​ни без си​га​рет. Пред​с​тавь​те се​бе свой день и все ти​пич​ные мо​мен​ты и си​ту​ации, ког​да Вы за​ку​ри​ва​ете, а за​тем пос​та​рай​тесь пред​с​та​вить се​бя в этих си​ту​аци​ях не​ку​ря​щим. Нуж​но про​де​лать это нес​коль​ко раз и вы​яс​нить, ка​кие си​ту​ации для Вас са​мые слож​ные, и про​ду​мать пос​ле​до​ва​тель​ность дей​с​т​вий по пре​одо​ле​нию слож​нос​тей. На пер​вых по​рах это мо​жет быть из​бе​га​ние дан​ной си​ту​ации или за​ме​ще​ние ку​ре​ния ка​ким-ли​бо дру​гим дей​с​т​ви​ем. 

    Повод мо​жет быть ис​поль​зо​ван лю​бой, но нет смыс​ла на​чи​нать «бро​сать» ку​рить, ес​ли Вы пред​ва​ри​тель​но не под​го​то​ви​лись. 

    Выберите под​хо​дя​щий мо​мент - в пе​ри​од от​ка​за от ку​ре​ния не дол​ж​но быть стрес​со​вых си​ту​аций, и в то же вре​мя не​об​хо​ди​ма дос​та​точ​ная за​ня​тость, за​пол​нен​ный до​суг. Пос​та​рай​тесь из​бе​гать про​во​ка​ций. Ис​поль​зуй​те под​дер​ж​ку ок​ру​жа​ющих. Ис​поль​зуй​те об​с​то​ятель​с​т​ва, об​лег​ча​ющие от​каз - за​бо​ле​ва​ние, по​па​да​ние в не​ку​ря​щий кол​лек​тив и т. п. 

    Заполнение ва​ку​ума в по​ве​ден​чес​ком сте​ре​оти​пе. Про​ду​май​те и за​па​си​тесь сред​с​т​ва​ми, ко​то​рые бу​дут Вам по​мо​гать раз​ру​шить сло​жив​ший​ся сте​ре​отип или при​выч​ку, про​ще го​во​ря, най​ди​те, чем за​нять ру​ки и рот. Это мо​гут быть кон​фе​ты, же​ва​тель​ная ре​зин​ка, се​меч​ки, ореш​ки, зу​бо​чис​т​ки или па​лоч​ки (спе​ци​аль​но при​го​тов​лен​ные) и т. д. 

    Устраните ас​со​ци​ации - убе​ри​те все ку​ри​тель​ные ат​ри​бу​ты (пе​пель​ни​цы, за​жи​гал​ки, пор​т​си​га​ры и пр.), ус​т​ра​ни​те за​пах в по​ме​ще​нии, с одеж​ды, во​лос. 

    Бросив ку​рить, на​бе​ри​тесь тер​пе​ния и му​жес​т​ва - пер​вые 5-7 дней Вам бу​дет силь​но и час​то хо​теть​ся за​ку​рить, не до​пус​кай​те да​же в мыс​лях ни​ка​ко​го ком​п​ро​мис​са («од​ну за​тяж​ку», «пос​лед​нюю си​га​рет​ку» и т. п.). Ес​ли Вы вы​дер​жи​те, же​ла​ние обя​за​тель​но пой​дет на убыль и пе​рес​та​нет Вас бес​по​ко​ить. 

    Помните - для во​зоб​нов​ле​ния ку​ре​ния не су​щес​т​ву​ет ни​ка​ко​го ра​ци​ональ​но​го обос​но​ва​ния. Та​бач​ный дым не яв​ля​ет​ся не​за​ме​ни​мым сред​с​т​вом про​тив стрес​са, ожи​ре​ния или раз​д​ра​жи​тель​нос​ти. 

    Начать ку​рить мож​но пос​ле лю​бо​го пе​ре​ры​ва, дос​та​точ​но вы​ку​рить од​ну си​га​ре​ту, и Вы сно​ва бу​де​те ку​ря​щим. 

    Тактика от​ка​за воз​мож​на в трех ва​ри​аци​ях, каж​дый из ко​то​рых име​ет свои дос​то​ин​с​т​ва и не​дос​тат​ки. Вы​бор так​ти​ки во мно​гом за​ви​сит от ва​ших лич​нос​т​ных осо​бен​нос​тей и глу​би​ны за​ви​си​мос​ти. 

    Атака - од​но​мо​мен​т​ный, ре​ши​тель​ный от​каз от ку​ре​ния, пред​п​ри​ни​ма​емый са​мос​то​ятель​но с ис​поль​зо​ва​ни​ем под​руч​ных средств. Ос​нов​ная наг​руз​ка при этом ло​жит​ся на не​пос​ред​с​т​вен​но​го ис​пол​ни​те​ля. При бла​гоп​ри​ят​ных ус​ло​ви​ях и нез​на​чи​тель​ной вы​ра​жен​нос​ти за​ви​си​мос​ти мо​жет увен​чать​ся ус​пе​хом. Но про​дол​жи​тель​ность от​ка​за мо​жет быть и не​ве​ли​ка (мы все лег​ко де​ла​ем пе​ре​ры​вы в - пер​вые го​ды ку​ре​ния, но и во​зоб​нов​ля​ем ку​ре​ние так​же лег​ко). Ес​ли са​мос​то​ятель​ный от​каз не удал​ся, не на​до от​ча​ивать​ся. Об​ра​ти​тесь за по​мощью к вра​чу и пред​п​ри​ни​май​те штурм за​ви​си​мос​ти. 

    Штурм - од​но​мо​мен​т​ный от​каз от ку​ре​ния с ис​поль​зо​ва​ни​ем ком​п​лек​са ме​ди​цин​с​ких, ле​чеб​ных ме​роп​ри​ятий, нап​рав​лен​ных, с од​ной сто​ро​ны, на ос​лаб​ле​ние вле​че​ния, с дру​гой - на ук​реп​ле​ние Ва​ших сил. Во вре​мя «штур​ма» ис​поль​зу​ют​ся 2-3 ме​то​ди​ки ле​че​ния (за​мес​ти​тель​ная те​ра​пия и реф​лек​со​те​ра​пия). В не​ко​то​рых слу​ча​ях, при вы​ра​жен​ной, упор​ной за​ви​си​мос​ти, при​хо​дит​ся пред​п​ри​ни​мать оса​ду - дли​тель​ное, пла​но​мер​ное раз​ру​ше​ние за​ви​си​мос​ти, про​во​ди​мое под кон​т​ро​лем вра​ча. 

    Осада - ком​п​лек​с​ная прог​рам​ма ле​че​ния, про​во​ди​мая кур​сом из нес​коль​ких раз​но​нап​рав​лен​ных про​це​дур, вклю​ча​ющих ме​ди​ка​мен​тоз​ную кор​рек​цию, пси​хо​те​ра​пию, за​мес​ти​тель​ную те​ра​пию и спе​ци​аль​ные тре​нин​ги с ис​поль​зо​ва​ни​ем вир​ту​аль​ных оч​ков и эф​фек​та «25 кад​ра». 

    Прием па​ци​ен​та, как пра​ви​ло, на​чи​на​ет​ся с вы​яс​не​ния ста​жа ку​ре​ния, доз и ви​да ис​поль​зу​емо​го та​ба​ка. Осо​бый ак​цент де​ла​ет​ся на мо​ти​ва​ции от​ка​за и оцен​ке сте​пе​ни го​тов​нос​ти к от​ка​зу (тип лич​нос​ти, пси​хи​чес​кое и фи​зи​чес​кое сос​то​яние, пред​шес​т​ву​ющий опыт от​ка​за, сте​пень ни​ко​ти​но​вой за​ви​си​мос​ти, на​ли​чие дру​гих за​ви​си​мос​тей, со​ци​аль​ная и бы​то​вая сре​да па​ци​ен​та). За​тем в рам​ках ра​ци​ональ​ной пси​хо​те​ра​пии с целью ук​реп​ле​ния мо​ти​ва​ции от​ка​за па​ци​ен​ту да​ет​ся ин​фор​ма​ция о ста​тис​ти​ке ку​ре​ния, ос​нов​ных за​бо​ле​ва​ни​ях и смер​т​нос​ти, свя​зан​ной с ку​ре​ни​ем. Раз​би​ра​ет​ся не​га​тив​ное дей​с​т​вие ку​ре​ния на ор​га​низм па​ци​ен​та. 

    Следующий этап - объ​яс​не​ние при​чин и под​ви​дов за​ви​си​мос​ти. На​ша ра​бо​чая клас​си​фи​ка​ция вы​де​ля​ет три ос​нов​ных ви​да за​ви​си​мос​ти: фи​зи​чес​кую, пси​хи​чес​кую и реф​лек​тор​ную, о ко​то​рых под​роб​но рас​ска​за​но в этой кни​ге. 

    Далее наз​на​ча​ет​ся и про​во​дит​ся ле​че​ние и в зак​лю​че​ние да​ют​ся ре​ко​мен​да​ции по пи​та​нию, фар​ма​ко​ло​ги​чес​кой под​дер​ж​ке, по​ве​де​нию в стан​дар​т​ных и нес​тан​дар​т​ных «ку​ри​тель​ных» си​ту​аци​ях, про​во​дит​ся раз​г​ра​ни​че​ние обя​зан​нос​тей па​ци​ен​та и вра​ча, оп​ре​де​ля​ют​ся зо​ны от​вет​с​т​вен​нос​ти и вза​им​ных га​ран​тий. 

    Не ку​ри - и не​ку​ря​щим бу​дешь! 
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Приложение 1.
Федеральный закон об ограничении курения табакаот 10 июля 2001 г. № 87-ФЗ
    Принят Го​су​дар​с​т​вен​ной ду​мой 21 июня 2001 го​да Одоб​рен Со​ве​том Фе​де​ра​ции 29 июня 2001 го​да

    Настоящий Фе​де​раль​ный за​кон оп​ре​де​ля​ет пра​во​вые ос​но​вы ог​ра​ни​че​ния ку​ре​ния та​ба​ка в це​лях сни​же​ния за​бо​ле​ва​емос​ти на​се​ле​ния. 

    Статья 1. Ос​нов​ные по​ня​тия.
    Для це​лей нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на ис​поль​зу​ют​ся сле​ду​ющие ос​нов​ные по​ня​тия: 

    табачные из​де​лия - из​де​лия для ку​ре​ния, же​ва​ния или ню​ханья, упа​ко​ван​ные в пот​ре​би​тель​с​кую та​ру, в том чис​ле си​га​ре​ты с филь​т​ром, си​га​ре​ты без филь​т​ра, па​пи​ро​сы, си​га​ры, си​га-рил​лы, та​бак тру​боч​ный, та​бак ку​ри​тель​ный, ма​хор​ка-круп​ка ку​ри​тель​ная; 

    курение та​ба​ка - вды​ха​ние ды​ма тле​ющих та​бач​ных из​де​лий; 

    никотин - ве​щес​т​во, со​дер​жа​ще​еся в та​ба​ке; 

    смола - один из про​дук​тов сго​ра​ния та​ба​ка, воз​ни​ка​ющий в про​цес​се ку​ре​ния и спо​соб​с​т​ву​ющий воз​ник​но​ве​нию за​бо​ле​ва​ний; 

    окружающий та​бач​ный дым - та​бач​ный дым, со​дер​жа​щий​ся в ат​мос​фер​ном воз​ду​хе зак​ры​тых по​ме​ще​ний, в ко​то​рых осу​щес​т​в​ля​ет​ся ку​ре​ние та​ба​ка. 

    Статья 2. За​ко​но​да​тель​с​т​во Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции об ог​ра​ни​че​нии ку​ре​ния.
    Законодательство Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции об ог​ра​ни​че​нии ку​ре​ния та​ба​ка сос​то​ит из нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на, дру​гих фе​де​раль​ных за​ко​нов и иных нор​ма​тив​ных пра​во​вых ак​тов Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции. 

    Статья 3. Ре​гу​ли​ро​ва​ние де​ятель​нос​ти по про​из​вод​с​т​ву та​бач​ных из​де​лий, оп​то​вой тор​гов​ле та​бач​ны​ми из​де​ли​ями и роз​нич​ной про​да​же та​бач​ных из​де​лий.
    1. Де​ятель​ность по про​из​вод​с​т​ву та​бач​ных из​де​лий, оп​то​вой тор​гов​ле та​бач​ны​ми из​де​ли​ями под​ле​жит ли​цен​зи​ро​ва​нию в со​от​вет​с​т​вии с за​ко​но​да​тель​с​т​вом Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции. 

    2. Зап​ре​ща​ет​ся про​из​вод​с​т​во, им​порт, оп​то​вая тор​гов​ля и роз​нич​ная про​да​жа си​га​рет, не со​от​вет​с​т​ву​ющих ги​ги​ени​чес​ким нор​мам со​дер​жа​ния в ды​ме ни​ко​ти​на и смо​лы, ут​вер​ж​ден​ным упол​но​мо​чен​ным фе​де​раль​ным ор​га​ном ис​пол​ни​тель​ной влас​ти в об​лас​ти здра​во​ох​ра​не​ния. При этом по​ка​за​те​ли со​дер​жа​ния вред​ных ве​ществ не мо​гут пре​вы​шать: 

    для си​га​рет с филь​т​ром - со​дер​жа​ние в ды​ме си​га​ре​ты смо​лы 14 мил​лиг​рамм на си​га​ре​ту и ни​ко​ти​на 1,2 мил​лиг​рам​ма на си​га​ре​ту; 

    для си​га​рет без филь​т​ра - со​дер​жа​ние в ды​ме си​га​ре​ты смо​лы 16 мил​лиг​рамм на си​га​ре​ту и ни​ко​ти​на 1,3 мил​лиг​рам​ма на си​га​ре​ту. 

    3. Каж​дая упа​ков​ка (пач​ка) та​бач​ных из​де​лий дол​ж​на со​дер​жать пре​дуп​ре​ди​тель​ные над​пи​си о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка, до​пол​ни​тель​ную над​пись о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка и ин​фор​ма​ци​он​ную над​пись о со​дер​жа​нии смо​лы и ни​ко​ти​на в ды​ме си​га​ре​ты. 

    На од​ной боль​шей сто​ро​не упа​ков​ки (пач​ки) та​бач​ных из​де​лий дол​ж​на быть по​ме​ще​на ос​нов​ная пре​дуп​ре​ди​тель​ная над​пись о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка, ут​вер​ж​ден​ная фе​де​раль​ным ор​га​ном ис​пол​ни​тель​ной влас​ти по здра​во​ох​ра​не​нию. На дру​гой боль​шей сто​ро​не упа​ков​ки (пач​ки) та​бач​ных из​де​лий дол​ж​на быть по​ме​ще​на од​на до​пол​ни​тель​ная над​пись о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка в со​от​вет​с​т​вии со сле​ду​ющи​ми пра​ви​ла​ми: 

    Приложение
    - каж​дый про​из​во​ди​тель та​бач​ных из​де​лий вы​би​ра​ет из спис​ка, ут​вер​ж​ден​но​го фе​де​раль​ным ор​га​ном ис​пол​ни​тель​ной влас​ти по здра​во​ох​ра​не​нию, че​ты​ре ва​ри​ан​та до​пол​ни​тель​ных над​пи​сей о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка; 

    - каж​дый из выб​ран​ных ва​ри​ан​тов до​пол​ни​тель​ных над​пи​сей о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка дол​жен быть по​ме​щен на рав​ное ко​ли​чес​т​во упа​ко​вок (па​чек) та​бач​ных из​де​лий. 

    Основная пре​дуп​ре​ди​тель​ная над​пись о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка и до​пол​ни​тель​ная над​пись о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка (без уче​та ука​за​ния ав​то​ра пре​дуп​реж​де​ния о вре​де ку​ре​ния - фе​де​раль​но​го ор​га​на ис​пол​ни​тель​ной влас​ти по здра​во​ох​ра​не​нию) на упа​ков​ке (пач​ке) та​бач​ных из​де​лий дол​ж​ны за​ни​мать не ме​нее че​ты​рех про​цен​тов пло​ща​ди каж​дой боль​шей сто​ро​ны упа​ков​ки (пач​ки) та​бач​ных из​де​лий. 

    На од​ной из бо​ко​вых сто​рон каж​дой упа​ков​ки (пач​ки) си​га​рет так​же дол​ж​на быть по​ме​ще​на ин​фор​ма​ци​он​ная над​пись о со​дер​жа​нии смо​лы и ни​ко​ти​на в ды​ме си​га​ре​ты в со​от​вет​с​т​вии с го​су​дар​с​т​вен​ны​ми стан​дар​та​ми. Ука​зан​ная над​пись дол​ж​на за​ни​мать не ме​нее че​ты​рех про​цен​тов пло​ща​ди бо​ко​вой сто​ро​ны упа​ков​ки (пач​ки) си​га​рет. 

    К над​пи​сям на упа​ков​ке (пач​ке) та​бач​ных из​де​лий предъ​яв​ля​ют​ся сле​ду​ющие тре​бо​ва​ния: 

    - над​пись дол​ж​на быть чет​кой и лег​ко чи​та​емой; 

    - над​пись дол​ж​на быть рас​по​ло​же​на та​ким об​ра​зом, что​бы обес​пе​чить це​лос​т​ность над​пи​си при от​к​ры​ва​нии упа​ков​ки (пач​ки) та​бач​ных из​де​лий; 

    - над​пись не дол​ж​на быть на​пе​ча​та​на на проз​рач​ной обер​точ​ной плен​ке или на ка​ком-ли​бо дру​гом внеш​нем упа​ко​воч​ном ма​те​ри​але. 

    4. Зап​ре​ща​ют​ся роз​нич​ная про​да​жа си​га​рет с со​дер​жа​ни​ем ме​нее 20 штук си​га​рет в каж​дой упа​ков​ке (пач​ке), пош​туч​ная роз​нич​ная про​да​жа си​га​рет и па​пи​рос, а так​же про​да​жа та​бач​ных из​де​лий с ис​поль​зо​ва​ни​ем ав​то​ма​тов. 

    5. Зап​ре​ща​ет​ся роз​нич​ная про​да​жа та​бач​ных из​де​лий в ор​га​ни​за​ци​ях здра​во​ох​ра​не​ния, об​ра​зо​ва​тель​ных ор​га​ни​за​ци​ях и ор​га​ни​за​ци​ях куль​ту​ры, а так​же в физ​куль​тур​но-спор​тив​ных ор​га​ни​за​ци​ях. 

    Статья 4. Зап​ре​ще​ние роз​нич​ной про​да​жи та​бач​ных из​де​лий ли​цам, не дос​тиг​шим воз​рас​та 18 лет.
    1. На тер​ри​то​рии Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции не до​пус​ка​ет​ся роз​нич​ная про​да​жа та​бач​ных из​де​лий ли​цам, не дос​тиг​шим воз​рас​та 18 лет. 

    2. На​ру​ше​ние по​ло​же​ния пун​к​та 1 нас​то​ящей статьи вле​чет за со​бой прив​ле​че​ние к ад​ми​нис​т​ра​тив​ной от​вет​с​т​вен​нос​ти в со​от​вет​с​т​вии с за​ко​но​да​тель​с​т​вом. 

    Статья 5. Рек​ла​ма та​ба​ка и та​бач​ных из​де​лий.
    Реклама та​ба​ка и та​бач​ных из​де​лий осу​щес​т​в​ля​ет​ся в со​от​вет​с​т​вии с за​ко​но​да​тель​с​т​вом Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции о рек​ла​ме. 

    Статья 6. Зап​ре​ще​ние ку​ре​ния та​ба​ка на ра​бо​чих мес​тах, в го​род​с​ком, при​го​род​ном тран​с​пор​те и на воз​душ​ном тран​с​пор​те, в зак​ры​тых спор​тив​ных со​ору​же​ни​ях, ор​га​ни​за​ци​ях здра​во​ох​ра​не​ния, об​ра​зо​ва​тель​ных ор​га​ни​за​ци​ях и ор​га​ни​за​ци​ях куль​ту​ры, по​ме​ще​ни​ях, за​ни​ма​емых ор​га​на​ми го​су​дар​с​т​вен​ной влас​ти.
    1. В це​лях сни​же​ния вред​но​го воз​дей​с​т​вия та​бач​но​го ды​ма зап​ре​ща​ет​ся ку​ре​ние та​ба​ка на ра​бо​чих мес​тах, в го​род​с​ком и при​го​род​ном тран​с​пор​те, на воз​душ​ном тран​с​пор​те при про​дол​жи​тель​нос​ти по​ле​та ме​нее трех ча​сов, в зак​ры​тых спор​тив​ных со​ору​же​ни​ях, ор​га​ни​за​ци​ях здра​во​ох​ра​не​ния, об​ра​зо​ва​тель​ных ор​га​ни​за​ци​ях и ор​га​ни​за​ци​ях куль​ту​ры, по​ме​ще​ни​ях, за​ни​ма​емых ор​га​на​ми го​су​дар​с​т​вен​ной влас​ти, за ис​к​лю​че​ни​ем ку​ре​ния та​ба​ка в спе​ци​аль​но от​ве​ден​ных мес​тах для ку​ре​ния та​ба​ка. 

    2. На ра​бо​то​да​те​ля воз​ла​га​ет​ся обя​зан​ность по ос​на​ще​нию спе​ци​аль​но от​ве​ден​ных мест для ку​ре​ния та​ба​ка. 

    3. На​ру​ше​ние по​ло​же​ний дан​ной статьи вле​чет за со​бой прив​ле​че​ние к ад​ми​нис​т​ра​тив​ной от​вет​с​т​вен​нос​ти в со​от​вет​с​т​вии с за​ко​но​да​тель​с​т​вом. 

    Статья 7. Про​па​ган​да зна​ний о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка.
    1. Фе​де​раль​ные ор​га​ны ис​пол​ни​тель​ной влас​ти по здра​во​ох​ра​не​нию, фе​де​раль​ные ор​га​ны ис​пол​ни​тель​ной влас​ти по об​ра​зо​ва​нию и фе​де​раль​ные ор​га​ны ис​пол​ни​тель​ной влас​ти по куль​ту​ре обя​за​ны че​рез сред​с​т​ва мас​со​вой ин​фор​ма​ции ре​гу​ляр​но осу​щес​т​в​лять про​па​ган​ду зна​ний о вре​де ку​ре​ния та​ба​ка. 

    2. В це​лях ре​али​за​ции по​ло​же​ний нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на об​ще​об​ра​зо​ва​тель​ные прог​рам​мы и про​фес​си​ональ​ные об​ра​зо​ва​тель​ные прог​рам​мы дол​ж​ны со​дер​жать раз​де​лы, ка​са​ющи​еся изу​че​ния воз​дей​с​т​вия на ор​га​низм че​ло​ве​ка ку​ре​ния та​ба​ка. Не до​пус​ка​ют​ся де​мон​с​т​ра​ции ку​ре​ния та​ба​ка во вновь соз​да​ва​емых те​ле​ви​зи​он​ных филь​мах, в ки​но​филь​мах и спек​так​лях, ес​ли та​кое дей​с​т​вие не яв​ля​ет​ся не​отъ​ем​ле​мой час​тью ху​до​жес​т​вен​но​го за​мыс​ла, и де​мон​с​т​ра​ция ку​ре​ния та​ба​ка об​щес​т​вен​ны​ми и по​ли​ти​чес​ки​ми де​яте​ля​ми в сред​с​т​вах мас​со​вой ин​фор​ма​ции. 

    Статья 8. Ме​ры по ог​ра​ни​че​нию ку​ре​ния та​ба​ка.
    Правительство Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции раз​ра​ба​ты​ва​ет ме​ры по ог​ра​ни​че​нию ку​ре​ния та​ба​ка и обес​пе​чи​ва​ет их ре​али​за​цию. 

    Статья 9. При​ве​де​ние нор​ма​тив​ных пра​во​вых ак​тов в со​от​вет​с​т​вие с нас​то​ящим Фе​де​раль​ным за​ко​ном.
    Президенту Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции и Пра​ви​тель​с​т​ву Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции при​вес​ти свои нор​ма​тив​ные пра​во​вые ак​ты в со​от​вет​с​т​вие с нас​то​ящим Фе​де​раль​ным за​ко​ном. 

    Статья 10. Вступ​ле​ние в си​лу нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на.
    Настоящий Фе​де​раль​ный за​кон всту​па​ет в си​лу че​рез шесть ме​ся​цев со дня его офи​ци​аль​но​го опуб​ли​ко​ва​ния, за ис​к​лю​че​ни​ем пун​к​тов 2 и 3 статьи 3 и пун​к​та 2 нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на. 

    Пункт 2 статьи 3 нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на в час​ти зап​ре​та про​из​вод​с​т​ва и им​пор​та та​бач​ных из​де​лий всту​па​ет в си​лу с 1 ян​ва​ря 2003 го​да. Пункт 2 статьи 3 нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на в час​ти зап​ре​та оп​то​вой тор​гов​ли и роз​нич​ной про​да​жи та​бач​ных из​де​лий всту​па​ет в си​лу с 1 ян​ва​ря 2004 го​да. Пункт 3 статьи 3 нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на всту​па​ет в си​лу с 1 ян​ва​ря 2003 го​да. Пункт 2 статьи 7 нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на всту​па​ет в си​лу че​рез один год со дня офи​ци​аль​но​го опуб​ли​ко​ва​ния нас​то​яще​го Фе​де​раль​но​го за​ко​на. 

    Президент РФ В. Пу​тин
Приложение 2.
Двадцать коротких советов от Фреда Келли, которые помогут Вам бросить курить
    1. По​верь​те в се​бя. По​верь​те, что Вы мо​же​те бро​сить ку​рить. Вспом​ни​те са​мые слож​ные ве​щи, ко​то​рые Вы де​ла​ли, и осоз​най​те, что у Вас есть си​ла во​ли и ре​ши​мость бро​сить ку​рить. Все за​ви​сит от Вас. 

    2. Соз​дай​те свой соб​с​т​вен​ный план, как бро​сить ку​рить, в со​от​вет​с​т​вии с Ва​ши​ми чер​та​ми ха​рак​те​ра и осо​бен​нос​тя​ми. 

    3. Из​ло​жи​те на бу​ма​ге при​чи​ны, по ко​то​рым Вы хо​ти​те бро​сить ку​рить (пре​иму​щес​т​ва жиз​ни без ку​ре​ния): жить доль​ше, чув​с​т​во​вать се​бя луч​ше, для сво​ей семьи, сбе​речь день​ги, пах​нуть луч​ше, лег​че най​ти па​ру и т. д. Вы зна​ете, что пло​хо​го в ку​ре​нии и что Вы при​об​ре​те​те, бро​сив его. За​пи​ши​те все это на бу​ма​ге и чи​тай​те ежед​нев​но. 

    4. Поп​ро​си​те свою семью и дру​зей под​дер​жать Вас в Ва​шем ре​ше​нии бро​сить ку​рить. Поп​ро​си​те их о пол​ной под​дер​ж​ке и тер​пи​мос​ти. Пос​тавь​те их в из​вес​т​ность за​ра​нее, что Вы, воз​мож​но, бу​де​те раз​д​ра​жи​тель​ным, да​же раз​д​ра​жа​ющим, во вре​мя рас​ста​ва​ния с этой вред​ной при​выч​кой. 

    5. Наз​начь​те да​ту окон​ча​ния ку​ре​ния. Ре​ши​те, в ка​кой день Вы рас​ста​не​тесь с си​га​ре​та​ми нав​сег​да. За​пи​ши​те эту да​ту. Спла​ни​руй​те ее. Под​го​товь​те свой мозг к «пер​во​му дню Ва​шей но​вой жиз​ни». Вы да​же мо​же​те про​вес​ти не​боль​шую це​ре​мо​нию по по​во​ду Ва​шей пос​лед​ней си​га​ре​ты или дня от​ка​за от ку​ре​ния. 

    6. По​го​во​ри​те с Ва​шим вра​чом по по​во​ду от​ка​за ку​рить. Под​дер​ж​ка и нап​рав​лен​ность, по​лу​чен​ные от вра​ча, - про​ве​рен​ный спо​соб улуч​шить Ва​ши шан​сы на ус​пех. 

    7. Нач​ни​те де​лать за​ряд​ку. Спорт прос​то не​сов​мес​тим с ку​ре​ни​ем. Уп​раж​не​ния сни​ма​ют стресс и по​мо​га​ют Ва​ше​му те​лу вос​ста​но​вить​ся от вре​да на​не​сен​но​го си​га​ре​та​ми. Ес​ли не​об​хо​ди​мо, на​чи​най​те пос​те​пен​но, с ко​рот​кой про​гул​ки раз или два в день. До​ве​ди​те это до 30-40-ми​нут​ных уп​раж​не​ний 3 или 4 ра​за в не​де​лю. По​со​ве​туй​тесь с вра​чом, преж​де чем нач​не​те лю​бые уп​раж​не​ния. 

    8. Де​лай​те глу​бо​кие ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния каж​дый день по 3-5 мин. Очень мед​лен​но вдох​ни​те че​рез нос, за​дер​жи​те ды​ха​ние на нес​коль​ко се​кунд, очень мед​лен​но вы​дох​ни​те че​рез рот. Поп​ро​буй​те де​лать ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния с зак​ры​ты​ми гла​за​ми и пе​ре​хо​ди​те к п. 9. 

    9. От​чет​ли​во пред​с​тавь​те се​бе, как Вы пе​рес​та​не​те быть ку​риль​щи​ком. Во вре​мя ды​ха​тель​ных уп​раж​не​ний п. 8 Вы мо​же​те зак​рыть гла​за и во​об​ра​зить се​бя не​ку​ря​щим. Вы дол​ж​ны уви​деть се​бя нас​лаж​да​ющим​ся уп​раж​не​ни​ями п. 7. Пред​с​тавь​те се​бя от​ка​зы​ва​ющим​ся от пред​ло​жен​ной си​га​ре​ты, как Вы выб​ра​сы​ва​ете все свои си​га​ре​ты прочь и по​лу​ча​ете за это зо​ло​тую ме​даль. Раз​ви​вай​те свои соб​с​т​вен​ные кре​атив​ные пред​с​тав​ле​ния. «Ви​зу​али​за​ция» сра​бо​та​ет. 

    10. Умень​шай​те ко​ли​чес​т​во си​га​рет пос​те​пен​но (если Вы умень​ша​ете ко​ли​чес​т​во си​га​рет, обя​за​тель​но наз​начь​те день окон​ча​тель​но​го от​ка​за от ку​ре​ния). Спо​со​бы пос​те​пен​но​го от​ка​за от ку​ре​ния вклю​ча​ют в се​бя: пла​ни​ро​ва​ние ко​ли​чес​т​ва вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет на каж​дый день до окон​ча​ния ку​ре​ния, умень​ше​ния ко​ли​чес​т​ва вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет каж​дый день, по​куп​ку си​га​рет в ко​ли​чес​т​ве не боль​ше од​ной пач​ки, за​ме​ну мар​ки, что​бы не так нра​вил​ся про​цесс ку​ре​ния. От​дай​те свои си​га​ре​ты ко​му-ни​будь дру​го​му, что​бы Вам при​хо​ди​лось каж​дый раз их про​сить, ког​да Вы за​хо​ти​те ку​рить. 

    11. Поп​ро​буй​те «за​вя​зать» - бро​сить ку​рить раз и нав​сег​да. Мно​гие ку​риль​щи​ки про​ве​ри​ли на се​бе, что един​с​т​вен​ный спо​соб рас​стать​ся с си​га​ре​та​ми - бро​сить рез​ко и пол​нос​тью, без по​пы​ток умень​шить ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет. Тем не ме​нее, най​ди​те ме​тод, ко​то​рый бу​дет на​ибо​лее под​хо​дя​щим для Вас: бро​сить пос​те​пен​но или сра​зу. Ес​ли один из ме​то​дов не сра​бо​та​ет - поп​ро​буй​те дру​гой. 

    12. Най​ди​те се​бе пар​т​не​ра - дру​го​го ку​риль​щи​ка, ко​то​рый так​же хо​чет бро​сить ку​рить. Под​бад​ри​вай​те и по​мо​гай​те друг дру​гу, об​ра​щай​тесь к дру​гу, ког​да по​чув​с​т​ву​ете, что не вы​дер​жи​ва​ете. 

    13. Тща​тель​но чис​ти​те зу​бы. Об​ра​щай​те вни​ма​ние на то, как быс​т​ро улуч​ша​ет​ся их сос​то​яние и как они бе​ле​ют. Пред​с​тавь​те се​бе и по​лу​чи​те удо​воль​с​т​вие от мыс​ли о том, как они бу​дут выг​ля​деть че​рез ме​сяц, три или год. 

    14. Пос​ле то​го как Вы бро​си​ли ку​рить, зап​ла​ни​руй​те от​ме​тить круг​лые да​ты на Ва​шем пу​ти от ку​ря​ще​го к не​ку​ря​ще​му. Че​рез 2 не​де​ли схо​ди​те в ки​но. Че​рез ме​сяц - в хо​ро​ший рес​то​ран или ка​фе (обя​за​тель​но сядь​те в сек​ции для не​ку​ря​щих). Че​рез 3 ме​ся​ца про​ве​ди​те вы​ход​ные в Ва​шем лю​би​мом мес​те. Че​рез 6 ме​ся​цев ку​пи​те се​бе что-ни​будь серь​ез​ное. Че​рез 1 год ус​т​рой​те се​бе ве​че​рин​ку. Приг​ла​си​те свою семью и дру​зей на «день рож​де​ния» че​ло​ве​ка, ко​то​рый при​об​рел шанс про​жить дол​гую и здо​ро​вую жизнь. 

    15. Пей​те мно​го во​ды. Во​да хо​ро​ша в лю​бом слу​чае и боль​шин​с​т​во лю​дей не пьют ее в дос​та​точ​ном ко​ли​чес​т​ве. Во​да по​мо​жет «вы​мыть» ни​ко​тин и дру​гую хи​мию из ор​га​низ​ма, к то​му же она по​мо​жет снять тя​гу к си​га​ре​там, от​ве​чая на «зап​ро​сы рта». 

    16. Осоз​най​те, в ка​кое вре​мя у Вас по​яв​ля​ет​ся же​ла​ние ку​рить, нап​ри​мер: во вре​мя стрес​са, пос​ле еды, во вре​мя при​бы​тия на ра​бо​ту и т. д. Пос​та​рай​тесь из​бе​гать этих си​ту​аций, а ес​ли это не​воз​мож​но, най​ди​те дру​гие мо​де​ли по​ве​де​ния в эти мо​мен​ты. 

    17. Най​ди​те что-ни​будь, что мож​но дер​жать в ру​ке и во рту, что​бы за​ме​нить этим си​га​ре​ты. Поп​ро​буй​те ис​поль​зо​вать со​ло​мин​ки для питья. 

    18. На​пи​ши​те во​оду​ше​ви​тель​ную пес​ню или стих на те​му «Бро​саю ку​рить», о си​га​ре​тах, и что для Вас зна​чит рас​стать​ся с та​ба​ком. Чи​тай​те ее каж​дый день. 

    19. Но​си​те с со​бой фо​тог​ра​фию сво​ей семьи или то​го, кто Вам до​рог. На​пи​ши​те на лис​те бу​ма​ги: «Я бро​саю для се​бя и для те​бя (вас)» и прик​ре​пи​те его к фо​тог​ра​фии. Ког​да у Вас по​явит​ся же​ла​ние ку​рить, пос​мот​ри​те на фо​тог​ра​фию и проч​ти​те над​пись. 

    20. Каж​дый раз, ког​да у Вас по​явит​ся же​ла​ние ку​рить, вмес​то то​го что​бы за​ку​рить, за​пи​ши​те свои чув​с​т​ва или все, что у Вас на уме. Но​си​те этот лист всег​да с со​бой. 
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