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Гармония жизни
Как освободиться от никотиновой зависимости

Специальный выпуск

СЛОЖНОСТИ ПЕРИОДА ОТВЫКАНИЯ
Вы хотите бросить курить, однако неприятные симптомы, которые   появляются   при каждой  попытке,  оказываются  серьезной   помехой. Вы понимаете, что от курения не так про​сто избавиться.
Большинство курильщиков осознает, что регулярное потребление табака — это зависимость. Согласно опубликован​ному в 1988 году отчету руководителя Го​сударственного медицинского управле​ния США, табакокурение перерастает в привычку из-за никотина — наркотика, химическое и психологическое воздейст​вие которого на организм человека схо​же с влиянием героина и кокаина. 95— 100 процентов лиц, употребляющих та​бак, становятся зависимыми.
Принадлежите ли вы к тем 5 процен​там «счастливчиков», которым удается не пристраститься к никотину? Вы можете оценить свое состояние согласно следующим критериям привыкания:
• поведение курильщика регулирует​ся воздействием психоактивного (влияю​щего на сознание) вещества;
• несмотря на вред для курильщика и окружающих его людей, он испытывает непреодолимое влечение к употребле​нию табака;
• вознаграждая курильщика приятны​ми ощущениями, никотин закрепляет привычку употребления табака;
• развивается привыкание к никоти​ну, причем для получения желаемого эф​фекта требуется выкуривать все больше сигарет;
• развивается биохимическая зависи​мость, сопровождающаяся неприятными ощущениями при отказе от курения;
• после прекращения употребления табака наблюдается отчетливое желание вернуться к этой привычке.
Если вам это знакомо, то высока веро​ятность того, что вы уже пристрастились к употреблению никотина.
Физическая реакция
Коротко биохимический механизм привыкания к никотину можно описать так. Этот быстродействующий наркотик попадает в мозг через нескольких секунд после первой затяжки. Там никотин ока​зывает стимулирующее воздействие на определенные клетки, действуя аналогич​но ацетилхолину — химическому соеди​нению, являющемуся медиатором
.
Удивительно то, что никотин способен как повышать активность, так и расслаб​лять организм, в зависимости от времени суток, количества поглощаемого дыма и характера курения. Никотин способен вызывать чувство удовольствия и умень​шать боль.
Период ломки — неизбежен
Вы, возможно, хотели бы избавить​ся от дурной привычки курить. Но следу​ет помнить, что при этом возникнет не​приятный синдром недостатка никотина. Он проявляется через несколько часов, и наиболее тяжелый период приходится на первую неделю. Сначала появится раздражительность ко всему, что вас ок​ружает: свету, звукам, прикосновениям. Вы будете чувствовать постоянные изме​нения настроения. Спустя неделю после полного воздержания от курения, когда ваш организм освободится от большей части накопившегося в нем никотина, указанные симптомы будут постепенно ослабевать, и этот процесс будет длиться две-три недели. Неприятные явления можно уменьшить, если пить много фруктовых соков, делать специальные упражнения на расслабление, а также активно заниматься спортом.
Синдром недостатка никотина — это лишь одна из причин, по которой людям так трудно прекратить курить. Но основ​ная борьба, в которую придется вступить тем, кто хочет освободиться от зависи​мости, заключается в преодолении пси​хологической зависимости от сигарет. У постоянных курильщиков вырабатывает​ся как осознанная, так и инстинктивная реакция взяться за сигарету в той или иной ситуации, и это побуждает их к употреблению табака. И даже тогда, ког​да после преодоления биохимической зависимости пройдет достаточно долгое время, эти внутренние психологические реакции способны вновь вызывать жела​ние закурить.
Национальный институт исследова​ния раковых заболеваний определил шесть различных причин, побуждающих к курению. Когда вы отказываетесь от ку​рения, то необходимо или научиться об​ходиться без получаемого от сигарет удовольствия, или найти какой-либо дру​гой способ его достижения. Ниже приве​дены эти шесть психологических причин, а также способы их преодоления в про​цессе борьбы с курением:
Стимуляция
Сигарета помогает вам проснуть​ся, собраться с духом и заставить себя двигаться. Для стимулирования себя, попытайтесь:
• умыться холодной водой;
• сделать несколько физических упражнений;
• сделать 10 глубоких вдохов;
• выпить стакан холодной воды с небольшим количеством лимонного сока.
Желание чем-то занять руки
Вы получаете удовольствие от са​мого процесса курения. Испробуйте другие способы занять свои руки:
• возьмите карандаш и машиналь​но рисуйте им что-либо;
• возьмитесь за любимое занятие, требующее участия рук — шитье, вя​зание или составление букетов;
• сжимайте в руках упругий мя​чик или другие аналогичные предме​ты для тренировки рук.
Приятный отдых
Вы курите просто ради удовольст​вия. Это позволяет вам хорошо себя чувствовать. Постарайтесь заменить желанную сигарету другими приятны​ми ощущениями:
• хорошо выспаться;
• неторопливо пройтись пешком;
• понежиться, лежа в теплой ванне;
• прочесть интересный рассказ;
• посетить кого-либо из друзей.
Снятие напряжения
Вы курите в минуты стресса или дискомфорта, используя сигарету как успокаивающее средство. Вы об​наружите, что легко отказаться от курения, когда дела идут хорошо, од​нако во время кризиса можно быст​ро вернуться к этой привычке. Чтобы противостоять стрессам, вы можете избрать следующие альтернативные пути:
• хорошо отдохнуть;
• совершить длительную прогулку;
• позавтракать, не вставая с по​стели;
• посадить или собрать цветы;
• позвонить по телефону кому-ли​бо из друзей.
Тяга
Некоторые люди испытывают навяз​чивую потребность зажечь следующую сигарету сразу после того, как они выку​рили предыдущую. Никотин нельзя заме​нить ничем, что не вело бы к привыка​нию. И чем скорее из вашего тела будет выведен весь накопившийся никотин, тем быстрее биохимические процессы в организме вернутся в нормальное русло. Чтобы побороть тягу к табаку, можно использовать следующие приемы:
• заменить курение зарядкой;
• непрерывно смотреть на свои часы в течение трех минут, или сосчитать от 100 до 1;
• жевать не содержащую сахар жева​тельную резинку;
• поесть вдоволь свежих фруктов и овощей;
• приготовить что-либо и перекусить на скорую руку;
• переключить свои мысли на другую тему.
Привычка
Часто вы закуриваете, даже не осо​знавая этого. Для закоренелых куриль​щиков бывает легче отказаться от этой привычки, если они четко проанализиру​ют те жизненные ситуации, которые рас​полагают к курению: это может быть чашка горячего напитка, телефонный звонок, возможность расположиться в уютном кресле. Попробуйте применить один из следующих подходов:
• после еды сразу же начните мыть посуду или выйдите из дома на прогулку;
• налейте себе стакан фруктового сока;
• положите рядом со своим телефон​ным аппаратом какую-либо небольшую игрушку, убрав оттуда зажигалку;
• послушайте хорошую музыку;
• выполните, несколько упражнений на растяжку;
• повторите несколько раз: «Я хочу бросить курить!»
Вышеперечисленные меры помогут вам преодолеть тягу к курению, а также все неприятности, связанные с синдро​мом отвыкания.
Физические упражнения помогут вам стать стройнее!
Дэвид К. Ниман
Всякий, кто посетит штат Колора​до, непременно увидит очерта​ния горного пика Пайке, неясно вырисовывающегося на фоне неба. Ког​да-то американский путешественник Зибулон Пайк назвал эту вершину, располо​женную на высоте более 4000 м, недоступ​ной, однако сейчас альпинисты регулярно пробираются по узкой и крутой тропе на вершину пика и обратно. Ежегодно в авгус​те свыше тысячи бегунов бросают вызов горным вершинам, участвуя в одном из старейших в США спортивных состяза​ний — в марафонском забеге к пику Пайке. Только наиболее подготовленным спортсменам, тренирующимся круглый год в условиях высокогорья, удается про​бежать всю дистанцию к вершине горы и назад. Остальные (а их большинство) к концу подъема могут лишь сочетать бег с ходьбой, поскольку разреженный воздух и недостаток кислорода на такой высоте вызывают одышку и головокружение.
Впервые марафонский забег к пику Пайке был организован в 1956 году бла​годаря усилиям доктора Арне Суоминена — одного из первых борцов с курени​ем. Ему было интересно проверить свою, по тем временам новую теорию о том, что курение значительно снижает физи​ческую выносливость. Он пригласил ку​рильщиков к участию в состязании в од​ной группе с десятью некурящими по за​бегу на вершину пика и обратно. Хотя на этот призыв откликнулись трое куриль​щиков, ни один из них не смог прийти к финишу, в то время как некурящий веге​тарианец Монте Волфорд лидировал в беге от начала до конца. В дальнейшем предпринимались новые попытки, но ни одному курильщику так и не удалось по​бедить в этом состязании, и, согласно мнению большинства специалистов по проблеме выносливости, это вполне за​кономерно.
Курение и выносливость несовместимы
Маловероятно, что курильщики сде​лают регулярные физические упражнения частью своей жизни. Это связано, главным образом, с тем, что им гораздо труднее по сравнению с некурящими за​ниматься такими упражнениями. Табач​ный дым содержит большое количество двуокиси углерода, которая быстро по​ступает в кровь, соединяясь с гемоглоби​ном в красных кровяных тельцах (эрит​роцитах). Главной функцией гемоглоби​на является обеспечение кислородом всех клеток организма. В результате со​единения двуокиси углерода с гемогло​бином последний блокируется на период свыше пяти часов. Это приводит к ухуд​шению снабжения мыши кислородом, что затрудняет выполнение физических упражнений.
Табачный дым также увеличивает ча​стоту сердечных сокращений, чем еще больше усиливает нагрузку на сердеч​ную мышцу при выполнении упражне​ний. Кроме того, после выкуренной сига​реты поток вдыхаемого воздуха встреча​ет большее сопротивление в бронхах, что затрудняет снабжение кислородом легких при интенсивной тренировке.
Сопоставляя выносливость курильщи​ков и некурящих, ученые пришли к выво​ду: первые оказываются в заведомо не​выгодном положении. Доктор Кеннет Ку​пер исследовал состояние здоровья ты​сячи молодых новобранцев военно-воз​душных сил США, как курильщиков, так и некурящих. Способность пробежать за 12 минут максимально возможное рас​стояние (так называемый, «тест Купера») была обратно пропорциональна количе​ству ежедневно выкуриваемых сигарет. Наихудшую спортивную форму обнару​живали те, кто каждый день выкуривал более 30 сигарет.
Физические упражнения, способствующие 
повышению выносливости, регулированию 
веса и улучшению здоровья, являются
прекрасной заменой курению и позволяют
со временем расстаться с этой
вредной привычкой 
Доктор Терри Конуэй из Военно-мор​ского центра по исследованию здоровья (Сан-Диего, штат Калифорния) изучал физическую выносливость более чем трех тысяч военных моряков, из кото​рых 44 процента были курильщиками. Он обнаружил, что курение «наносило вред физической подготовке даже этих относительно молодых военнослужа​щих».
Недостаток выносливости и неспо​собность выполнения интенсивных фи​зических упражнений могут послужить стимулом к отказу от курения. «Куриль​щики, которые увлеклись занятиями аэ​робными упражнениями, в большей степени осознают, насколько курение уменьшает возможности усвоения кисло​рода их организмом. Короче говоря, они обнаруживают, что по сравнению с неку​рящими одышка у них наступает гораздо быстрее», — говорит доктор Купер.
Физические упражнения предотвра​щают появление избыточного веса при отказе от курения
Почти все курильщики осознают, что их привычка повышает риск сер​дечно-сосудистых заболеваний и преждевременной смерти от рака, од​нако многие все же не склонны от нее отказаться из опасений прибавить в весе. Практиковать курение как спо​соб ограничения веса, несмотря на связанный с этим серьезный риск для здоровья, — для многих это достаточ​но убедительный довод в пользу этой вредной привычки. Проведенное в Ав​стралии исследование показало, что люди, бросившие курить, в качестве основного минуса принятого решения наиболее часто называли увеличение массы тела. Однако и среди курильщи​ков этот негативный фактор — излиш​няя тучность — тоже присутствовал вкупе с раздражительностью.
В представлении большинства лю​дей курение ассоциируется со строй​ностью. И это не случайно. Еще в 1925 году компания Lucky Strike развернула рекламную акцию под лозунгом «Не ешь сладкое, а закури «Лаки Страйк"». Самые красивые и знаменитые женщи​ны Америки, лучезарно улыбаясь, уве​ряли, что приобрели стройность благо​даря «Лаки Страйк». Эта рекламная кампания продолжается и сегодня, и ее основная цель — убедить женщин, что в результате курения они достигнут по​разительной стройности, утонченнос​ти, привлекательности и успеха у муж​чин.
К сожалению, в этой рекламе есть доля истины. Исследования установи​ли, что курильщик весит на несколько килограммов меньше, чем некурящий. Те, кто начинает курить, теряют в весе, в то время как бросившие эту привыч​ку поправляются; женщины при этом прибавляют в весе в среднем 3, а муж​чины — 2 килограмма.
Исследования, проведенные докто​ром Робертом Клесджесом из Мемфистского университета, привели к удивительному выводу: в организме курящих содержание жира меньше, чем у некурящих, лаже при одинако​вом потреблении пищевых продуктов и меньшей физической активности пер​вых! Почему так происходит? Ученые проливают свет на этот феномен куре​ния.
Доктор Анджела Хофштеттер из университета г. Лозанна (Швейцария) провела точный расчет, согласно кото​рому при ежедневном употреблении 24 сигарет скорость обмена веществ в состоянии покоя (т. е. затраты энер​гии, необходимой для поддержания жизни) возрастает на 10 процентов, в то время как частота сердечных сокра​щений увеличивается на 20 процентов. В результате, курение приводит к еже​дневному дополнительному расходова​нию примерно 215 калорий, что равно​сильно ходьбе пешком на расстояние 5 км. Доктор Хофштеттер полагает, что такой увеличенный расход энергии объясняет, по крайней мере отчасти, различие в весе у курильщиков и некурящих.
Физические упражнения могут, значительно повы​сить ваши шансы избе​жать увеличения веса
Как только люди прекращают ку​рить, скорость основного обмена ве​ществ у них уменьшается, а потребле​ние пищи, как правило, увеличивается. Понятно, что в этой ситуации увеличе​ние веса неизбежно. Большинство ис​следований показывает, что после от​каза от курения возрастает потребле​ние пищевых продуктов, особенно сла​достей, что дает 200—250 дополни​тельных калорий в день.
Доктор Роберт Моффатт из уни​верситета штата Флорида в течение двух месяцев исследовал состояние 26 женщин, бросивших курить после еже​дневного употребления ими по мень​шей мере одной пачки сигарет в день на протяжении предшествующих пяти лет. При этом каждая из испытуемых поправилась в среднем на четыре ки​лограмма, и почти у всех это прояви​лось в увеличении массы жировой тка​ни. Скорость обмена веществ в состо​янии покоя снизилась на 12—16 про​центов, что обусловило одну треть увеличения веса тела. Еще 30 процен​тов прироста веса было связано с уве​личением потребления пиши, в то вре​мя как оставшуюся часть прибавки в весе не удалось количественно сопос​тавить с каким-либо известным факто​ром. Согласно мнению доктора Моффатта, вследствие снижения скорости обмена веществ и тенденции к увели​чению количества потребляемой пиши происходит прибавление в весе за счет увеличения массы жировой тка​ни. Такой результат является наиболее вероятным для взрослых женщин в те​чение первых 60 дней после прекра​щения ими курения.
Однако тем, кто бросает курить, не нужно отчаиваться! Если ежедневно проходить пешком пять километров, то это будет сжигать такое же количе​ство калорий, что и потребление 24 сигарет, однако без неприятных и вредных для здоровья эффектов. По​этому, если бросивший курить начнет ежедневно совершать пешеходные прогулки, ограничивая потребление богатой жирами и сахаром пищи, то ему наверняка удастся избежать при​бавления в весе. Хотя двое из трех бросивших курить поправляются, тре​тьему удается сохранить свой вес! Фи​зические упражнения могут значи​тельно повысить ваши шансы стать этим «третьим».
Психологические приемущества физи​ческих упражнений
Для курильщиков важен непосред​ственный положительный эффект от следования своей привычке — рас​слабление, ассоциация с приятными событиями в жизни, вызванная никотином стимуляция; в то же время вред, причиняемый здоровью, в первую оче​редь сердечные заболевания и рак лег​ких, часто представляются сомнитель​ными и отдаленными по времени. Для многих курение — это способ преодо​леть стресс. Во время проводившегося в штате Коннектикут обследования 500 медсестер было обнаружено, что те из них, кому не удалось бросить курить, объясняли свою неудачу такими «не​преодолимыми препятствиями», как утрата решимости и стресс.
Когда бросают курить, то типичны​ми ощущениями в течение первых двух часов являются симптомы воздержа​ния от никотина — раздражительность, разочарование, гнев, трудность кон​центрации внимания, беспокойство, депрессия, нетерпение, нарушение сна и снижение работоспособности. Эти ощущения достигают максимума в те​чение первых суток, а затем постепен​но ослабевают и обычно проходят в те​чение одного месяца.
Следовательно, тот, кто бросает ку​рить, сталкивается с двумя психологи​ческими проблемами: симптомами воздержания от никотина и утратой привычного способа преодоления стрессов.
Исследования показывают, что ре​гулярные физические упражнения яв​ляются действенным инструментом для улучшения психического здоро​вья и уменьшения чувства тревоги и депрессии. Тот, кто бросает курить и начинает заниматься физическими упражнениями, часто обнаруживает, что такие занятия являются сильным оружием в борьбе с психологически​ми стрессами. Доктор Купер сообща​ет: «Ко мне приходили сотни писем, в которых курильщики признавались в том, что им не удавалось отказаться от своей привычки до тех пор, пока они не начинали заниматься физичес​кими упражнениями».
Во время тренировок увеличивается поступление крови и кислорода в голо​вной мозг; повышается температура те​ла, что приводит к расслаблению мышц и выработке различных химических со​единений, необходимых для улучшения психического самочувствия. Это мо​жет быть одной из весьма важных при​чин, объясняющих тот факт, что, со​гласно данным национальных обследо​ваний, бросившие курить проявляют большую физическую активность, чем курильщики и даже те, кто никогда не курил. При обследовании свыше тыся​чи участников семинаров, организо​ванных медицинскими центрами Кай​зер Перманент, выяснилось, что те мужчины и женщины, которые, бросив курить, стали активно заниматься фи​зическими упражнениями, уже в тече​ние года воздерживаются от этой вред​ной привычки.
Психологи говорят, что если мы от чего-то в своей жизни отказываемся, то нам будет легче справиться с этой потерей при наличии альтернативы. В силу трех весьма веских причин (повы​шение выносливости, регулирование веса и улучшение психического само​чувствия) физические упражнения можно рассматривать в качестве пре​красной замены курению, когда чело​век расстается с этой вредной привыч​кой. Те, кто, бросив курить, приступа​ют к физическим тренировкам, в конце концов убедятся, что их новые ощуще​ния гораздо лучше прежних.
Необходимость консультации врача
Согласно мнению специалистов из Американского колледжа спортивной медицины, люди в возрасте до 45 лет, не жалующиеся на здоровье, могут приступать к прогулкам пешком без предварительного визита к врачу и прохождения испытаний на «бегущей дорожке» (акт с нагрузкой). Тем же, чей возраст больше 45 лет, или тем, кто подвержен сердечным заболеваниям из-за многочисленных факторов риска (курение, чрезмерная полнота, высо​кое артериальное давление, большое содержание холестерина в крови, на​следственная предрасположенность к болезням), следует показаться врачу, прежде чем они начнут заниматься те​ми или иными физическими упражне​ниями. 
Девид К Ниман, доктор философских наук, сотрудник Аппалачского университета штата Северная Каролина (г. Буи), зани​жается исследованием вопросов здоровья, досуга и спорта
ПОЧЕМУ Я КУРЮ?
(Немного юмора)
Дэн Кларк
1. Это — достойная, благородная при​вычка. Мне доставляет удовольствие каш​лять и плеваться.
2. Это делает мое дыхание таким прият​ным для окружающих. Поцеловать меня — все равно, что поцеловать пепельницу
3. Это подает хороший пример для под​ражания моим детям и друзьям.
4. Мои зубы и пальцы приобретают пре-
лестный желтый оттенок. Не говоря уже о том, что моя одежда, автомобиль и дом ис​точают приятный и свежий запах.
5. Это доказывает, что я умею владеть со​бой и не являюсь рабом привычек.
6. Прежде чем я умру, мне хочется уви​деть, какое количество яда может поглотить мой организм.
7. Забавно швырять окурки из окна, уст-
раивать лесные пожары и губить природу
8. Я курю — значит, я полон сил и здоро​вья.
9. Это так весело — быть безжалостным к своему собственному телу. Не хотите по​пробовать?
10. Видите, как уверенно я себя чувст​вую — я не слабонервный, можете на меня рассчитывать!

Помогите другу бросить курить
Враждебное отношение, угрозы, унижение, нотации, придирки — это не те способы, которые могут помочь вашему другу бросить курить. Очевидно необходим другой подход...
Том Фергюсон
После опроса, проведенного сре​ди курящих людей, мы поняли, что большинство некурящих просто не знают, как можно помочь куря-шему другу, обеспокоенному состоянием своего здоровья. Опрошенные призна​лись, что им не хватает поддержки и обо​дрения со стороны некурящих друзей. От мелочных придирок до унижений и оскор​блений — вот то, что приходится выслу​шивать многим курящим от окружающих. Большинство некурящих людей упуска​ют возможность помочь своим куряшим друзьям. И все же вы можете действитель​но им помочь. Но для этого сначала нуж​но убедить человека, подверженного па​губной привычке, что ему под силу одер​жать победу.
Никакого навязывания!
Никакой вражды, угроз, унижения, нотаций или придирок! Авторы про​граммы «Стратегическое решение отка​заться от курения» Арден Кристен и Кеннет Купер утверждают, что «прину​дительные, запугивающие или иные под​ходы, основанные на осуждении, при​зывах образумиться и критике малопри​годны. Чувства вины или стыда, кото​рые вызывают такие методы, скорее по​давят волю человека, чем поощрят и по​могут укрепить ее. Запуганный, сму​щенный, мучающийся от сознания соб​ственной вины курильщик скорее всего закурит еще одну сигарету, чтобы хоть как-то облегчить моральные страда​ния».
Сочувствие и понимание
Опрос тех, кто обеспокоен состоя​нием здоровья курящих родных или друзей, помог нам сформулировать несколько принципов, которых следу​ет придерживаться:
• Отличайте курение от курящего. Пусть близкий вам человек знает, что вы будете заботиться о нем независи​мо от того, оставит он свою вредную привычку или нет.
• Посмотрите на проблему с точки зре​ния курящих. Для некоторых курение стало неотъемлемой частью жизни, и отказ от не​го они переживают как потерю дорогого друга.
• Курение — сильнейшее физическое и психологическое пристрастие, избавиться от которого может быть мучительно слож​но. Поэтому существует большой соблазн просто игнорировать отрицательные по​следствия. Тот, кто решился бороться, за​служивает сочувствия и понимания, а не насмешки или обвинения.
• Не указывайте вашим куряшим друзь​ям, что надо делать. Поддержите их в том, что они сами считают нужным. Помните, успех возможен только тогда, когда чело​век принимает решение самостоятельно.
• Предложите вашим куряшим друзь​ям заняться чем-нибудь таким, что несовмес​тимо с курением (прогулки пешком или на ве​лосипеде, волейбол, плавание, теннис и т. п.), или пригласите их туда, где курение запреще​но (богослужение, концерты).
• Будет вполне нормально, если вы вежли​во, не осуждая, попросите ваших куряших друзей не курить в вашем присутствии, или в вашем доме, или в вашей машине.
Наставляйте вашего курящего друга
Открытая критика в обшении с курильщи​ком неприемлема, однако это не значит, что вам нельзя ненавязчиво прививать ему более здоровые привычки.
Карен Прайор, дрессировщик и автор книги «Не стреляйте в собаку: новое в искус​стве обучения и дрессировки», предлагает иелый ряд полезных установок. «Ключ к то​му, чтобы подтолкнуть друга к ограничению или отказу от курения, заключается в том, чтобы совершенно не замечать все неприят​ные для вас аспекты его вредной привычки. При этом необходимо привносить как можно больше положительных эмоиий в те момен​ты, когда он не курит», — утверждает Прай​ор. «Вы должны постараться закрепить от​сутствие нежелательного поведения куриль​щика. Не исключено, что поначалу он не сможет обходиться без сигареты больше 10—15 минут, но если вы в эти минуты не бу​дете скупиться на похвалу и внимание, то вскоре обнаружите, что он курит все меньше и меньше. Не стоит даже заикаться о куре​нии, — продолжает автор. — Окружите его лаской и заботой, отдайте ему все ваше вни​мание, смейтесь, слушая его шутки, и т. д. Этот метол будет работать независимо от то​го, осознает ли он, что вы это делаете специ​ально, или нет. Прежде всего нужно по​мнить, что вы ни в коем случае не должны вступать в открытую конфронтацию. Ведь ес​ли курильщик разозлится или обидится на вас, он просто отомстит вам тем, что станет курит ь еше больше».
Наконец ваш друг бросил курить
Любовь и понимание со стороны друзей и родственников играют чрезвычайно важную роль на протяжении первых дней и недель, когда человек только-только бросил курить. Вот несколько руководящих принципов, ко​торым нужно следовать для того, чтобы под​держать с воего друга в это трудное для него время
Ваш друг должен знать, что вас искренне радует его решительный поступок, и вы увере​ны в его окончательной победе над курением.
Постарайтесь как бы «усыновить» вашего друга. Скажите ему, что пока он пытается от​казаться от курения, вы будете рады оказать ему любую необходимую помощь: как мораи-ную поддержку, так и вполне конкретными де-лами вроде приготовления обеда, уборки в до​ме, ухода за детьми или стирки.
Первые несколько дней будьте по возмож​ности в пределах досягаемости для своего друга — либо лично, либо по телефону. Будьте готовы к его раздражительности и даже гне​ву. Смиритесь с тем фактом, что стресс, пере​живаемый близким вам человеком, может привести к словесным нападкам на всех окру​жающих — включая и вас.
Будьте готовы к тому, что ваш друг будет вести себя порой достаточно эксцентрично. Помните: отказ от любимой привычки может оказаться очень болезненным. Заранее про​стите его. Побуждайте его делать все необхо​димое для того, чтобы благополучно пройти этот сложный путь. Привыкание к курению формируется достаточно долго, и требуется не меньшее количество времени, чтобы от​выкнуть от него.
Пройдет несколько дней — и самое труд​ное будет позади. Регулярно навешайте свое​го друга в течение последующих нескольких недель и поддерживайте с ним тесные отноше​ния на протяжении первого года отказа от ку​рения.
Помогите своему другу держаться как можно дальше от курильщиков и сигарет. Ему будет нелегко избегать ситуаций, когда глубо​ко затаенное желание выкурить «всего лишь одну сигаретку» будет напоминать о себе.
Попробуйте сами отказаться от того, что вы любите — от конфет, пирожных, газиро​ванной воды, в течение тех нескольких дней или недель, когда ваш друг начинает новую жизнь. Тем самым вы покажете, что всем серд​цем сопереживаете ему.
Побуждайте вашего друга говорить о том, что он чувствует. Внимательно выслушивайте его, не осуждая и не давая советов.
Подарите ему какой-нибудь сувенир или пригласите на обед, чтобы отпраздновать пер​вую неделю или первый месяц с того дня, как он отказался от курения.
Иногда уместно предложить близкому че​ловеку вознаграждение за продолжительный отказ от курения (к примеру, «Я дам тебе 100 рублей, если ты продержишься без сигарет 100 дней»).
Предложите ему опосредованное вознаг​раждение (например, «Я дам твоим детям по 50 рублей, если ты продержишься без сигарет 100 дней»).
Если вы курите
Если вы курите — берегитесь: вы обяза​тельно почувствуете скрытую угрозу, исходя​щую от вашего друга, пытающегося преодо​леть никотиновую зависимость. Осознание того, что он очень хочет отказаться от куре​ния, может стать для вас неприятным напоми​нанием о том, насколько эта па!убная при​вычка вредна для вашего собственного орга​низма.
Если попытка вашего друга увенчается ус​пехом, то он, вполне возможно, начнет избе​гать вас, потому что вы курите. Поделитесь с ним своей тревогой. Заключите с ним опреде​ленное соглашение: вы поддержите своего друга в период отвыкания от курения, если он, в свою очередь, поддержит вас в аналогичной ситуации.
Помните, что успех в достижении цели, ко​торую поставил перед собой ваш друг, в зна​чительной мере зависит от вашей поддержки. Ваша помощь может выражаться в следую​щем:
• Сигаретный дым может оказаться силь​нейшим искушением для того, кто недавно бросил курить, особенно в течение первых нескольких дней. Пообещайте вашему другу не курить в его присутствии.
• В течение нескольких недель или меся​цев после отказа от курения ваш друг может быть раздражительным и сварливым. Он будет очень благодарен вам за сочувственное и тер​пеливое отношение к его состоянию. Поста​райтесь воздерживаться от предложений ти​па: «А не выкурить ли тебе сигаретку, чтобы успокоить нервы?»
• Учтите, что в процессе отказа от куре​ния у вашего друга может сформироваться более критическое отношение к курильщи​кам, рекламе сигарет, табачным компаниям и всему, что связано с этой вредной привыч​кой. В этом случае напомните ему о вашем «договоре» и вежливо объясните, что у него начинают проявляться признаки самодоволь​ного экс-курильщика.
• Совместное курение, возможно, бы​ло важным "ритуалом» вашей дружбы. По​старайтесь найти вместе с вашим другом какие-то иные точки соприкосновения, способные заменить этот общий интерес.
Если вы оказывали поддержку и прояв​ляли понимание по отношению к вашему другу, когда он бросал курить, то и вы смо​жете рассчитывать на его поддержку, пони​мание и сочувствие в трудное для вас вре​мя, когда сами решите отказаться от этой пагубной привычки.
Том Фергюсон, доктор медицинских наук, специалист в области борьбы с курением, автор нескольких книг
ИДЯ ДОЛИНОЙ СМЕРТИ ИЛИ ДЕЙСТВИТЕЛЬНАЯ ИСТОРИЯ О
РАЗРУШИТЕЛЬНОМ ДЕЙСТВИИ ТАБАКА,
рассказанная Дианой Модлин священнику Куртису Э. Смиту
Врачи мало чем могли помочь Диане Модлин. Самое большее, что они могли сделать, — это приоста​новить на время болезнь, прове​дя курс химиотерапии. Я встре​тил Диану в больнице города Бри в то время, когда она вос​станавливала силы после про​хождения первого курса химио​терапии. Лечение протекало бо​лезненно и тяжело, и она вся​кий раз содрогалась при мысли о том, что ждет ее завтра. Рань​ше ничего подобного она не пе​реживала. Приступы тошноты сопровождались рвотой каждые 15 минут. Так продолжалось в течение многих часов. Затем на​ступало состояние опустошенности и одиночества. Только она одна и временно победившее ее недуг лекарство. Впервые Диана осознала, какой ужасной болез​нью является рак. Вот что она рассказала о себе.

...Меня зовут Диана Модлин. Я родилась в городе Лонг-Бич, штат Калифорния, 5 октября 1932 г. Мои родители — Робер​та и Альберт Грант — были за​ядлыми курильщиками. Так как я была единственным ребенком в семье, то никогда ни в чем не испытывала недостатка. У меня были любящие родители, кото​рые относились ко мне с добро​той и нежностью. Я их боготво​рила и считала примером для подражания.
Хотя родители на этом и не настаивали, после уроков в школе и во время летних кани​кул я подрабатывала. Не решив​шись после окончания школы поступить в колледж, я устрои​лась на работу в супермаркет. Многие окружающие меня там люди курили, а меня считали «белой вороной». Давление с их стороны было огромным. В кон​це концов я сдалась и начала ку​рить, в то время мне было 20 лет. Хотя мои родители сами ку​рили, они все же старались убе​дить меня в том, что курение — дурная привычка, которая мо​жет подорвать мое здоровье. Но ни рассказ отца о том, как он из-за курения страдал эмфиземой легких, ни слезы бабушки, тяжело воспринявшей мое пристрастие к курению, — ни​что не могло остановить меня и заставить отказаться от ку​рения. Бабушка не раз говори​ла мне: «Диана, если ты не ос​тановишься, то это погубит те​бя!» Но я не прислушивалась к ее словам.
Работая в супермаркете, я встретила молодого человека, который покорил мое сердце. Его звали Рэй Рендалл. Я в него безумно влюбилась и вышла замуж, когда мне исполнился 21 год. Через год родилась моя старшая дочь Кэрри. Пример​но в это же время мой брак начал разваливаться. Лишь спустя много лет я поняла, по​чему так произошло. Рэй был искренним последователем своих религиозных убеждений. Я же получила воспитание в духе консервативного христи​анства и не соглашалась с ре​лигиозными учениями его церкви. Такое несовпадение взглядов явилось причиной многих наших ссор. В конце концов мы расстались, офор​мив развод спустя всего лишь четыре года после нашей свадьбы.
Несколько позже я познако​милась с Джерри, за которого впоследствии вышла замуж. Мы прекрасно подходили друг дру​гу. Казалось, что наш брак не только получил благословение на небесах, но и был там заклю​чен. Мы прожили три года, прежде чем я снова забереме​нела, и на свет появилась моя вторая дочь Тоня.
Шли годы, и я снова начала ходить в церковь. Несмотря на то, что раньше я нередко посе​щала храм Божий, я пришла ко Христу только тогда, когда ста​ла изучать Библию. Господь ще​дро благословил меня. У меня была замечательная семья, лю​бящий муж и счастливый брак.
Чувство вины
Часто посещая церковь, я проводила много часов за чте​нием Библии. Со временем из-за моего пристрастия к куре​нию у меня появилось чувство вины, но я не отказывалась от этой привычки. Комплекс ви​ны постоянно усугублялся. Од​нажды мне случайно попала в руки брошюра, со страниц ко​торой автор призывал читате​лей отказаться от курения. Там были слова: «Если другие смогли освободиться от нико​тиновой зависимости, то и ТЫ сможешь! Если другим удается отказаться от этой привычки, то ТЫ можешь ТАКЖЕ это сделать!» Я почувствовала еще большие угрызения совести и в конце концов бросила ку​рить.
Я не курила в течение трех лет. Однако я не была готова к грядущим испытаниям. Насту​пило время, когда я перестала посещать церковь, а мой муж часто находился вдали от дома. Многие вечера я проводила в полном одиночестве. Газеты и журналы пестрили заманчи​вой рекламой сигарет с низ​ким содержанием смол. Гово​рилось о том, что курение си​гарет с фильтром, задержива​ющим смолы и никотин, ока​зывает значительно меньший вред организму. Благодаря та​кого рода успокаивающим за​верениям я вновь попалась на удочку. Начав лишь с несколь​ких сигарет по вечерам, я и не заметила, как опять стала вы​куривать одну, а затем уже две пачки сигарет в день.
Оглядываясь назад, я пони​маю, что виной тому были не одинокие вечера, не отсутст​вие рядом мужа и даже не реклама сигарет. Все эти при​чины были для меня лишь оп​равданием. На самом деле по​бедила моя безумная страсть к никотину. Я неверно оценива​ла ситуацию. Обвинять следо​вало только себя.
Изменения в организме
Я начала чувствовать физиче​ское недомогание. Мне стало очень трудно дышать, состоя​ние усталости не покидало ме​ня. По ночам меня мучил не​прекращающийся кашель.
Однажды у моей дочери Тони был день рождения: ей испол​нилось 26 лет. Как и всегда в та​ких случаях, я готовилась к это​му семейному торжеству. Обычно я украшала дом множе​ством воздушных шариков, ко​торые нужно было надувать. Вдруг я поняла, что мне не под силу надуть даже один шарик. Это меня, впрочем, не сильно обеспокоило, потому что я не считала, что здесь есть какая-то связь с состоянием моего здоро​вья. Свою неудачу я объяснила тем, что воздушные шарики бы​ли меньшего размера, чем рань​ше, и изготовлены из более прочного материала. Полагая, что затруднения в дыхании и упадок сил вызваны лишь старе​нием организма, я по-прежне​му не верила, что со мной что-то не в порядке. Скорее всего это, из-за кашля, думала я, по​скольку он все больше одолевал меня и усиливался. Обеспоко​енный муж настоял на том, что​бы я показалась врачу. Я с нео​хотой уступила ему и записа​лась на прием.
В поликлинике пришлось пройти тест для получения спирограммы. Нужно было дуть в аппарат, который измерял спо​собность моих легких произво​дить вдох и выдох. Мне не уда​валось выдыхать воздух на​столько интенсивно, чтобы на шкале прибора появились ка​кие-то показания. Он оставался на нуле. Рентгеновский снимок грудной клетки показал отклонения от нормы. Врачи не мог​ли поставить какой-то опреде​ленный диагноз и продолжали меня обследовать. Мне назначи​ли обследование у хирурга, и в результате у меня была обнару​жена неоперабельная опухоль с левой стороны в области гру​дной клетки.
Как же со мной могло такое случиться?
Услышав об этом, я почувст​вовала опустошенность. Как же со мной такое могло случиться? Ведь мне только 58 лет. Я пони​мала, что Бог не виноват в том, в чем виновата я сама. Однако я упрекала и обвиняла Его.
Трое специалистов-онкологов сообщили мне, что для лечения потребуется химиотерапия, ко​торая гарантирует уменьшение размеров опухоли и ремиссию болезни на 70 процентов. Я даже и слышать этого не хотела.
Я была в шоке. У меня рак, и я умру! Когда я сказала об этом главному врачу онкологического отделения, он ответил: «И я умру. Все мы смертны. Просто кто-то из нас умрет раньше, а кто-то — позже». Далее он пояснил, что онкологические пациенты отли​чаются не тем, что они «умрут от рака», а тем, что им приходится «жить с этой болезнью».
Я мучительно решала вопрос о целесообразности прохождения курса химиотерапии. Часто при​ходилось слышать о том, на​сколько больными, беспомощ​ными и отчаявшимися становят​ся люди после этих процедур, сопровождающихся тошнотой, рвотой, поносом и зачастую об​лысением. Перспектива стать лысой меня ужасала. Это может показаться нелепым, однако, проведя рукой по длинным пря​дям своих волос, я внезапно осо​знала, насколько они важны для меня. А выпадение волос, по мо​ему глубокому убеждению, являлось очевидным свидетельством моей скорой смерти.
Должна ли я пройти курс ле​чения, в результате которого по​теряю контроль над своим те​лом? Могу ли я допустить, чтобы на пути вероятного ослабления болезни встало желание сохра​нить возможность контролиро​вать себя? В конце концов я ре​шилась пройти первый курс хи​миотерапии.
«Идя долиной смерти»
Все, что я слышала о побочных эффектах химиотерапии, оказа​лось правдой. Никогда в жизни я не чувствовала себя так ужасно! Я поклялась, что ни за что на свете не стану проходить следующий курс! Не стоит подвергаться всем этим мукам лишь для того, чтобы продлить эту бренную жизнь. Гос​поди, позволь мне умереть именно сейчас!
Однако усилия и молитвы врачей, больничного священни​ка, а также поддержка членов моей семьи убедили меня прой​ти через целую серию курсов хи​миотерапии. Сейчас, когда я пи​шу эти строки, я прохожу пред​ложенный курс лечения каждые две недели. Шансы приостано​вить прогрессирование болезни у меня выше средних, есть на​дежда прожить еще несколько лет. Я молюсь о том, чтобы про​изошло чудо. Я уже знаю, что и в моей болезни Господь благосло​вил и не оставил меня. Теперь мне понятно, что такое «долина смерти», о которой рассказыва​ет псалмопевец Давид. Я больше не испытываю тяжелых побоч​ных эффектов от химиотерапии. Пока на моей голове все еще со​хранилась большая часть волос, однако я знаю, что это не надол​го. И я готова к тому, что облы​сею.
Оглядываясь на мою сравни​тельно короткую жизнь, я не предъявляю претензий Богу, я сержусь на себя, потому что 58 лет оказались растраченными впустую. Мое тело истощено не​дугом. В лучшем случае у меня есть короткое будущее. Я уми​раю, потому что злоупотребила дарованной мне жизнью. Я стра​даю. Вместе со мной и из-за ме​ня страдает моя семья. Когда я умру, они будут оплакивать ме​ня. Смерть пугает меня.
Теперь наконец я поняла смысл слов моей бабушки, гово​рившей: «Если ты не остано​вишься, то это погубит тебя». И вот сейчас я освободилась от ни​котиновой зависимости. Зачем? Что я хотела этим выиграть? Я ведь все равно умру. Я сделала это не для себя, а потому, что от​крыла, что есть великая любовь, находящаяся вне меня. Любовь, сделавшая еще более близкими для меня тех, кто дорог моему сердцу, — членов моей семьи и Бога. Нежную любовь, побудив​шую меня взяться за перо и рас​сказать эту историю другим.
Я рассказываю о муках, через которые прошла для того, чтобы люди, подобно мне пристрастив​шиеся к никотину смогли уз​нать, что никакое удовольствие от курения не оправдывает рис​ка развития рака легких и в кон​це концов смерти.
Я отказалась от курения в тот день, когда узнала от врачей, что в моих легких есть пятно, вы​званное раковой опухолью. Для меня это было слишком поздно. Но подобное не должно случить​ся с вами...
***
Диана скончалась 22 декабря 1990 года от рака легких, вы​званного курением табака. Это делает ее историю, обращенную к вам, еще более актуальной: по​ка не поздно, освободитесь от никотиновой зависимостию
Куртис Э. Смит, священник больницы г. Бри, штат Калифорния, США
КАК ПОМОЧЬ ДЕТЯМ

ВОЗДЕРЖАТЬСЯ ОТ КУРЕНИЯ
Большинство начинающих курить — дети:
ежедневно 3 тысячи подростков становятся курильщиками,
Более 3 миллионов молодых людей до 18 лет употребляют табачные изделия. Родители могут помочь детям стать сильнее этой опасности.

Если что-то угрожает ва​шим детям,то вы, разуме​ется, стремитесь их заши-тить. Так поступают все родители всегда и везде.
Проблема в том, что дети ста​новятся мишенью табачной про​мышленности, и если вы ничего не предпримете сейчас, то ваши дети не смогут выдержать натиска этой атаки.
ФАКТ: Табачные компании ор​ганизуют проведение многочис​ленных спортивных мероприятий и рок-концертов, которые посе​щает молодежь.
ФАКТ: Реклама этих компаний представляет курение в привлека​тельном виде.
ФАКТ: Подростки в США тратят свыше 1 млрд долларов в год на приобретение табачных изделий (по россии данных пока нет).
Будьте образцом для под​ражания
Так что же могут сделать роди​тели? Они должны перейти к ак​тивным действиям и оградить сво​его ребенка от этого пагубного пристрастия, объяснить, что еже​дневно тысячи людей освобожда​ются от никотиновой зависимости, но, к сожалению, большинство из них — только благодаря смерти.
Во-первых, самим родителям следует быть образцом для подра​жания и не курить. Принцип «де​лай, как я тебе говорю, а не как я сам делаю» здесь не проходит. Де​ти особенно не любят лицемерия и будут, естественно, подражать родителям. Если вы курите, хотя прежде пробовали от этого отказаться, старайтесь вновь преодо​леть вредную привычку, пока не добьетесь успеха. Большинству людей приходится повторять мно​гократные попытки, прежде чем они окончательно избавятся от пристрастия к табаку. Пусть вас вдохновляет мысль, что эти уси​лия принесут пользу не только лично вам, но и улучшат здоровье членов вашей семьи, поскольку доказано, что огромный вред на​носит и дым, вдыхаемый некуря-щими. Все, кто курили в моей се​мье (за исключением троих), отка​зались от этой привычки, когда на сигаретных пачках стали печа​таться предупреждения о вреде курения для здоровья. К сожале​нию, те трое, которые не смогли отказаться от табака, уже умерли в раннем возрасте от эмфиземы легких.
Давайте детям информа​цию о конкретном вреде та​бака
Во-вторых, ненавязчиво, но по​стоянно рассказывайте вашим де​тям о конкретном вреде табака. По этому вопросу есть много ста​тей, которые вы могли бы прочи​тать вместе с детьми. Из вредных воздействий табака можно упомя​нуть учащенный пульс, повышен​ный уровень окиси углерода в крови, и — как следствие — уменьшение содержания кислоро​да, риск уменьшения объема лег​ких, усиление кашля и застой в альвеолах легких, одышка и уста​лость, более высокая предраспо​ложенность к таким болезням лег​ких, как эмфизема и рак. Также табачный дым иссушает кожу ли​ца и ускоряет ее старение. Кроме того, от курильщиков пахнет ды​мом, который пропитывает их во​лосы, одежду и выделяется с дыха​нием.
Расскажите детям и о том, сколько денег тратится на приобретение табачных из​делий
В издаваемой в Далласе газете Times Herald доктор Э. Аарден предлагает «курильщикам ежедневно экономить полтора долла​ра, помешая эти деньги на сберегательный счет с начислени​ем 5 процентов в квартал; уже че​рез пять лет сбережения составят три тысячи долларов, через десять лет — семь тысячи долларов, а спустя двадцать лет — восемьнад-цать тысяч долларов».
Вы также можете научить своих детей критически от​носиться к рекламе курения в средствах массовой ин​формации
Обратите их внимание на то, что в некоторых рекламных мате​риалах фигурируют жокеи или ав​тогонщики; часто красивые жен​щины, занимающиеся спортом или проводящие весело время в компании друзей. Однако ни одно из этих занятий не имеет ничего общего с курением.
Не молчите
В-третьих, говорите о том, что вы хотите дышать чистым возду​хом. Не храните в доме пепель​ниц. Прикрепите к вашей парад​ной двери или вывесите на своей лестничной площадке вежливое объявление с просьбой не курить. Когда вас спросят: «Не возражае​те, если я закурю?», следует дать простой ответ: «Извините, я воз​ражаю». Посещая ресторан, спра​шивайте о наличии помещений для некурящих или просите, чтобы вас разместили в более просторном зале. Пусть ваши лети слышат, что вы относитесь к сигаретам как к «раковым палочкам» или «гвоздям в гробу». Направляйте письмен​ные претензии в табачные компа​нии, указывая на то, что реклама сигарет может нанести серьезный ущерб здоровью детей.
Шepoн Скотт, врач-консультант по вопро​сам семьи и брака, проводит семинары во многих странах, автор шести книг
ЧТО РАССКАЗАТЬ О КУРЕНИИ ПОДРОСТКУ, ПОДДАВШЕМУСЯ ЭТОМУ СОБЛАЗНУ?
1. Твоя жизнь укорачивается вмес​те с тлеющей сигаретой ровно на столько, сколько времени ты наслаж​даешься ее дымом.
2. Выкуривая пачку в день, ты тра​тишь в год на сигареты более 5 тысяч рублей. На эти деньги можно было бы купить массу желанных вешей: одеж​ду, музыкальные диски или даже накопить со временем на автомобиль.
3. Курение лишает тебя способнос​ти нормально ощущать вкус пиши.
4. Курение наносит тебе вред всего за несколько секунд. Уже одна затяж​ка приводит к учашению пульса, повы​шению кровяного давления, увеличе​нию содержания в крови окиси углеро-ла и снижению уровня кислорода.
5. Каждый год от курения гибнет больше людей, чем от СПИДа, автомо​бильных аварий, авиационных катаст​роф, злоупотребления алкоголем и ог​нестрельных ранений, вместе взятых.
6. Курящий человек производит неприятное впечатление. Кому нра​вится видеть, как симпатичный под​росток превращается в огнедышаще​го дракона?
7. Твои зубы потемнеют, пальцы пожелтеют, а вокруг рта образуются морщины.
8. Твое дыхание станет зловонным, а твоя одежда будет пахнуть застояв​шимся табачным дымом.
9. Курение больше не считается чем-то «модным» или утонченным. На самом деле многие рассматривают это как вредную привычку. Сегодня модно быть здоровым и бодрым.
10. Закаленный ковбой, изобра​женный на рекламе сигарет «Мальбо​ро», умер от рака легких.

КАКОЙ ВРЕД МОЖЕТ ПРИЧИНИТЬ ВАМ КУРЕНИЕ
Помещенные на этих страницах иллюстрации наглядно показыва​ют, как курение может разрушить ваши легкие, кровеносные сосуды, клет​ки головного мозга и т. д. Табак губит людей больше, чем любой другой нарко​тик. Например, девять из десяти куриль​щиков, у которых обнаружен рак, умира​ют именно от рака легких. У каждого ку​рильщика «со стажем» развивается эм​физема легких, и, если вы курите, шан​сов умереть от легочной недостаточнос​ти у вас в десять раз больше, чем у неку​рящих. Никотин также вносит значимый вклад в развитие сердечных заболеваний (считающихся «убийцей номер один»). Он усиливает накопление жировых отло​жений в артериях и вызывает их суже​ние. Изучив приведенные ниже факты, вы поймете, почему миллионы людей уже освободились от никотиновой зави​симости. Вам это тоже под силу!
1. Здоровое легкое 45—55-летнего чело​века.
2. Легкое, пораженное раком. Располо​женная вверху белая опухоль представ​ляет собой рак, в то время как черная область в нижней части легкого являет​ся следствием эмфиземы.
3. Аорта курильщика с кальцинирован​ными отложениями холестерина.
4. Здоровая аорта: отложения холесте​рина отсутствуют.
5. Головной мозг с забитыми холестери​ном артериями (увеличенное изображе​ние).
6. Головной мозг здорового человека.
7. Венечная артерия с утолщенными стенками и суженным просветом: (вид сбоку) тромб препятствует току крови.
8. Легкое, пораженное эмфиземой: ра​зорванные стенки легочной альвеолы крайне затрудняют дыхание.
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КАК ОСВОБОДИТЬСЯ ОТ НИКОТИНОВОЙ ЗАВИСИМОСТИ
Стэй Прoктор
Несмотря на то, что табак вы-зывает очень сильное привы​кание, миллионы людей от​казались от курения навсегда. Вы тоже в состоянии это сделать, предприняв сле​дующие шаги:
1. Поставьте перед собой цель
Если вы не находитесь в состоянии сильного стресса, наметьте план, соглас​но которому вы освободитесь от никоти​новой зависимости в ближайшее время, желательно через одну-две недели. Вы, вероятно, достаточно долго откладывали это решение. Цель отличается от мечта​ний тем, что предусматривает соверше​ние конкретных действий:
• Примите решение об отказе от курения.
Вас удивит, насколько легко удастся преодолеть себя, когда вы проведете должную физическую, психологическую и социальную подготовку.
2. Физическая подготовка 

Принятое решение будет легче осу​ществить, если, подобно тренирующему​ся спортсмену, вы:
• будете спать 8 часов в сутки;
• будете выпивать 8 стаканов воды ежедневно;
• каждое утро будете съедать сба​лансированный завтрак;
• дважды в день будете совершать прогулку;
• в случае необходимости запише​тесь на прием к зубному врачу и очи​стите зубы от «налета курильщика»;
• обратитесь к вашему врачу за рекомендациями каокй уровень фи​зической нагрузки для вас допустим;
• включите эти упражнения в свой график.
Упражнения помогут вам восстано​вить организм после физиологических травм, вызванных многолетним погло​щением табачных смол и никотина. Хо​рошая физическая форма поможет вам также успешно преодолеть две главные опасности, подстерегающие каждого, кто стремится освободиться от никоти​новой зависимости, — неконтролируе​мый стресс и нежелательное прибавле​ние в весе.
Шансы на успех возрастут, если вы от​кажетесь от употребления алкоголя и ко​феина. Даже одна порция спиртного способна поколебать вашу решимость преодолеть тягу к курению, а также по​высить риск рецидива курения. Кофеин, в свою очередь, возвращает отказавшего​ся от курения к прежним привычкам, — ведь чашка кофе, как правило, сопровож​далась выкуриванием сигареты. Необхо​димо заменить кофе употреблением во​ды или фруктового сока.
Начните ежедневно есть больше фруктов и овощей. Они не только осла​бят синдром недостатка никотина, но также будут компенсировать вред, нане​сенный вашему организму за годы куре​ния. Наличие фруктов и овощей в вашем рационе уменьшает риск появления не​которых видов раковых заболеваний, а также эмфиземы легких.
Включите в ваш рацион больше круп, хлеб из муки грубого помола и бобовые. Хлебные злаки, фрукты и овощи должны стать основой вашего нового меню.
3. Психологическая подготовка
Подобно космонавту, обязанному пе​ред полетом пройти практику на трена​жере, вам необходимо мысленно отрепе​тировать свои действия с того момента, когда вы начнете освобождаться от ни​котиновой зависимости. Наглядно пред​ставьте себе все те преимущества, кото​рыми вы сможете пользоваться, освобо​дившись от табачной зависимости. Чаще повторяйте самому себе: «Мне нравится, что я освободился от зависимости» или: «Как здорово, что я больше не курю».
Представьте себе, как вы становитесь свободными от этой привычки. Мыслен​но отнесите себя к категории некурящих, копируя их поведение. Понаблю​дайте, как они ведут себя в ситуациях, которые могли бы вынудить вас заку​рить. Обратите внимание на то, как они преодолевают стресс.
4. Социальная подготовка 

На время реабилитационного перио​да разработайте для себя план, позволяю​щий вежливо избегать общества куря​щих и пьющих друзей или членов семьи, вечеринок на работе и любых иных пово​дов, когда старые друзья могут обратить​ся к вам с навязчивым предложением за​курить. Обдумайте, каким будет ваш от​вет на подобное предложение. Можно, например, ответить: «Нет, спасибо», «Те​перь я не курю» или: «Я предпочитаю об​ходиться без сигарет».
Заручитесь поддержкой. Попросите членов семьи, друзей и коллег ободрять вас. Найдите такого друга, которому вы можете позвонить, когда желание заку​рить станет непреодолимым.
5. Духовная подготовка
Не все ходят в церковь или же прово​дят определенное время дня в молитве. Однако у каждого из нас есть личная ду​ховная жизнь. У каждого есть определен​ное представление о вселенной. У всех есть нравственные ценности, представле​ния о том, что истинно, а что ложно. За​дайте себе такой вопрос: «Могу ли я ку​рить и в то же время считать себя до​стойным доверия отца (матери/сы​на/дочери), осознавая вред, причиняе​мый табаком? Хочу ли я, чтобы другие следовали моему примеру?»
6. Ведите дневник
На протяжении следующих суток ве​дите учет всех выкуренных вами сигарет или регистрируйте каждый случай, когда вам захочется закурить. Такая запись окажется неоценимой помощью при ис​следовании вашего пристрастия к таба​ку. Сохраните все окурки, собирая их в пластиковый пакет. Они будут напоми​нать вам о той грязи, которую ваши легкие тщетно пытались переработать за каждые сутки вашей жизни курильщика. 

7. Назначьте дату прекращения курения
Теперь вы готовы назначить такую да​ту. Вы можете освободиться от никоти​новой зависимости прямо сейчас или в один из ближайших дней. Если принятие такого решения пока представляется за​труднительным, смените марку ваших сигарет. Постарайтесь оставлять более длинные окурки. Проверьте вашу реши​мость, отказываясь от курения, когда чув​ствуете, что тяга к табаку не слишком сильна Когда наступит намеченная дата, отпразднуйте это событие, выбросив все окурки, зажигалки, пепельницы и про​чие предметы, которые ассоциируются у вас с курением. Заполните следующую таблицу:

	Я освобождаюсь от никотиновой зависимости

	(день/месяц/год)

в

	(время)

	(подпись)



Теперь вы можете объявить себя неку​рящим. Поделитесь этим известием со своими знакомыми. Скажите об этом своим друзьям. Может быть, вы захотите даже носить значок с надписью «Не ку​рю!».
8. Будьте готовы к неудачам и ре​цидивам курения
У многих курильщиков случается не​сколько неудачных попыток, прежде чем они освободятся от зависимости оконча​тельно. Если вы обнаружите, что курите сигарету, даже не осознавая этого, не сда​вайтесь. Остановитесь. Выбросьте сигаре​ту. Поймите, что это еще не поражение. Вы просто двигаетесь окольным путем. Поражение настанет тогда, когда вы не найдете сил вновь попытаться освобо​диться от зависимости.
Рассмотрите все преимущества жизни без сигарет: укрепление здоровья, эконо​мия денег, улучшение самочувствия, внешнего вида кожи, зубов и пальцев, све​жий запах одежды, большая уверенность в себе, повышение авторитета Решитесь еще раз отказаться от курения. Станьте вновь пассажиром «трамвая для некуря​щих». Ваша сегодняшняя неудача — это не что иное, как если бы вы вышли из та​кого трамвая не на той остановке.
Будьте готовы противостоять искуше​нию закурить. Чтобы побороть этот со​блазн, в случае необходимости испробуй​те все десять перечисленных ниже средств. В результате сильное желание ку​рить будет недолгим,
Признайтесь перед самим собой, что:
• «я предпочитаю не курить»;
• «я хочу освободиться от никотино​вой зависимости»;
• «мне нравится не курить». Помассируйте:
• зубы (почистьте их мятной зубной пастой);
• голову (пользуясь расческой);
• тело (растирая его мягким полотен​цем).
Попробуйте пожевать или погрызть:
•веточки зелени (сельдерей, мор​ковь);
• семечки подсолнечника;
• жевательную резинку без сахара Постарайтесь выпивать:
• воду каждый час;
• фруктовые и овощные соки;
• стакан молока. Потренируйтесь, занимаясь:
• ходьбой;
• легкими физическими упражне​ниями;
• упражнениями на расслабление. В ободрите себя:
• пять раз глубоко вдохните и выдох​ните;
• примите теплый душ;
• приведите себя в порядок: по​брейтесь, сделайте прическу, макияж и др.
И другое:
• устройте себе пятиминутный пе​рерыв;
• сосчитайте от 1 до 100 и в обратной последовательности;
• обратитесь за поддержкой к другу.
Постарайтесь продержаться:
• пять минут без посторонней по​мощи;
• при участии друга;
• сжимая что-либо в руке. Представьте себе, что:
• сигареты отсутствуют в вашей жизни;
• вы отказываетесь от предложенной сигареты;
• вы преодолеваете соблазн закурить. Постарайтесь принять участие:
• в группе поддержки лиц, бросаю​щих курить;
• в движении по борьбе с курением;
• в помощи другу (родственнику), ре​шившему избавиться от никотиновой за​висимости.
9. Отпразднуйте свою большую победу
Через несколько недель после того, как вы освободитесь от никотиновой за​висимости, ваше самочувствие улучшит​ся, утвердится чувство собственного до​стоинства и повысится самооценка. Од​нако следует помнить, что от провала и бедствия вас отделяет только одна сига​рета. Жизнь без табака слишком пре​красна, чтобы променять ее на прозяба​ние курильщика Спустя год следует от​праздновать одержанную вами большую победу. Продумайте, как достойным об​разом вознаградить себя за это. Подсчи​тайте, сколько денег вам удалось сэконо​мить, и потратьте их на что-нибудь дей​ствительно стоящее.
10. Необходимо обеспечить долго​временный успех
Когда вы помогаете другим людям, вы помогаете и самому себе. Теперь, когда вы сами освободились от зависимости, вы знаете весь путь к отказу от курения, и имеющимися знаниями вам следует по​делиться с другими. Такая помощь укре​пит и ваше собственное желание оста​ваться некурящим. Поддерживайте дру​зей в их борьбе с этой пагубной привыч​кой. Убеждайте других людей никогда не начинать курить. Сейчас вы, наконец, сво​бодны и сами управляете своей жизнью. Примите наши поздравления!
Стэй Проктор, автор программы «Дышите свободно
СОВЕТЫ ПО ПРЕДУПРЕЖДЕНИЮ РЕЦИДИВОВ КУРЕНИЯ
Тoм Фергюсон
Вы должны знать, что ваше решение освободиться от никотиновой зависимости подвергнется множеству испыта​ний. Вот некоторые советы, как вес​ти себя в подобных ситуациях.
Рецидив курения может возник​нуть при наличии трех условий:
(1) бывший курильщик оказыва​ется в кризисной ситуации;
(2) ситуация вызывает сильное желание курить;
(3) появившееся желание превы​шает возможности курильщика справиться с ним.
Чтобы не допустить рецидивов, бросивший курить должен уметь предугадывать наступление кризис​ной ситуации и для ее преодоления на самой ранней стадии избрать адекватную стратегию действий.
Если бывший курильщик, ока​завшись в подобной ситуации, ста​нет медлить, он вряд ли сумеет эф​фективно преодолеть соблазн. Веро​ятность неудачи увеличивается, на​пример, после еды, в состоянии де​прессии или раздражения и т. д. Кроме того, рецидив становится бо​лее вероятным при сильном стрессе или конфликте с другими людьми, а также в компании курящих или на​личии курительных принадлежнос​тей во время общественных меро​приятий, когда окружающая обста​новка располагает к курению.
Успешные меры противодейст​вия включают в себя как мысли​тельную работу (что вы думаете), так и активные действия (что вы де​лаете). Ниже перечислен ряд таких советов:
• перекусите;
• выпейте воды или сока;
• займитесь спортом;
• сделайте несколько глубоких, медленных вдохов и выдохов;
• займите чем-либо свои руки (это может быть рукоделие, вязание, книга);
• постарайтесь избегать посеще​ния общественных мероприятий, на которых предполагается распитие спиртных напитков и курение;
• поговорите с другом о необходи​мости отказа от курения;
• примите горячую ванну или душ;
• напишите письмо человеку, ко​торому вы доверяете, рассказав ему о вашем опыте отказа от курения;
• подумайте о преимуществах жизни без сигарет (здоровье, чувство собственного достоинства и т. п.);
• подумайте о негативных послед​ствиях курения (болезнь, смерть, про​пахшая табаком одежда и т. п.);
• прикажите себе: «Не делай это​го!», «Остановись!», «Ты не будешь курить!»;
• напомните себе, как тяжело бы​ло вначале освободиться от никоти​новой зависимости;
• сказажите себе, что действитель​но не хочешь курить;
• переключите свое внимание;
• вспомните, какой непосредст​венный вред организму наносит вы​куренная сигарета (потемнение лег​ких, поступление в вашу кровь окиси углерода и т. п.);
• скажите себе, что воздержание от курения потребует от вас лишь од​ного дня усилий;
• осознайте трудность отказа от курения и похвалите себя за то, что у вас хватило мужества решить эту проблему;
• представьте себе, как вы отмеча​ете одержанный вами успех и первый год, прожитый без сигарет.
Том Фергюсон, доктор медицинских наук. Публикуется отрывок из его книги «без придирок и самообвинений. Как самостоя​тельно освободиться от никотиновой за​висимости»
ЭТО СТОИТ ТОГО!
Курт Дъюи
Я обращаюсь к тем, кто курит: это могут быть одинокие и семейные, мужчины  и  женщины,  моло​дые и пожилые. Каждый из вас может  значительно  улучшить свою   жизнь,   если   совершит только один поступок — отка​жется  от  курения.  Это  стоит того!
Краткосрочные преимущества
В течение недели резко улуч​шатся вкус и обоняние, что по​высит получаемое вами удо​вольствие от пищи. В течение месяца улучшится кровообра​щение: руки и ноги станут бо​лее теплыми.
В течение месяца после пре​кращения курения также улуч​шается слюноотделение, уменьшаются кашель и одыш​ка, излечивается бронхит. Про​исходит активация тромбоци​тов. Сердцебиение замедляет​ся. Кровяное давление норма​лизуется. Вы почувствуете при​лив энергии и жизненных сил.
Долгосрочные преимущества
Чем дольше вы будете воз​держиваться от курения, тем большей будет польза для ва​шего организма. Если вы не ку​рите в течение 10 лет, то веро​ятность заболеть раком легких снижается на 50 процентов. В течение 5 лет после отказа от курения наполовину снижает​ся риск заболеть раком полос​ти рта, горла и пищевода.
Освободившись от никоти​новой зависимости, вы также уменьшите шансы приобрес​ти рак гортани или поджелу​дочной железы. В течение не​скольких лет на 50 процентов снизится вероятность разви​тия рака мочевого пузыря. За один год на 50 процентов сни​зится риск возникновения ко​ронарной болезни сердца, а че​рез 15 лет этот риск будет та​кой же, как и у тех, кто никог​да не курил. В течение 5—15 лет вероятность инсульта срав​няется с соответствующим по​казателем для некурящих.
Подумайте о сэкономленных деньгах
Несколько лет назад Джо​зеф Скотт избавился от своей пагубной привычки. Он откла​дывал в копилку те деньги, ко​торые пришлось бы потратить на сигареты. Через два года он собрал достаточную сумму денег, чтобы отправиться в шикарный круиз. А какое применение сэкономленным таким, образом деньгам могли бы найти вы?
Сигареты — это не единст​венная статья расходов, свя​занная с курением. Хотя в России страховые компании не имеют такого влияния на нашу жизнь по сравнению с другими странами, будет любопытно узнать, что, к примеру, в США те, кто курит, затрачивают больше денег на страхование жизни. Три глав​ные американские компании, занимающиеся этим видом страхования — CNA, Franklin Life и Farmers Group — при​надлежат различным табач​ным корпорациям. Каждая из этих компаний при страхова​нии жизни на определенный срок взимает с курящих почти вдвое больше, чем с некуря​щих. Они мотивируют это тем, что вероятность смерти по​следних вне зависимости от возраста в два раза меньше.
Другие преимущества
В США ежегодно умирают 53 тысячи некурящих по при​чине «пассивного курения», т. е. из-за табачного дыма, которым им приходится дышать, находясь вблизи курящих. Не​курящие, которые много вре​мени проводят в обществе тех, кто курит, в значительно боль​шей степени подвержены пред раковым заболеваниям. Поэтому, если вы курите, то на​носите вред не только себе. Мо​гут пострадать ваши коллеги, жена, дети.
Курящие беременные жен​щины могут оказать огромную услугу своим еще не родив​шимся детям, если откажутся от своей привычки. Согласно данным отчета Главного хирурга США за 1990 год, если беременная женщина бросит курить, то уже через неделю кровь, поступающая в плод, не будет содержать никотин.
СТРОЙНОСТЬ БЕЗ СИГАРЕТ
Сэнди Эйкман
Лишние килограммы не должны стать проблемой, 
когда вы освобождаетесь от никотиновой зависимости.
"Я боялась отказаться от куре​ния, потому что не хотела располнеть». Передо мной сидела Мария, стройная и привлекатель​ная. Шесть лет назад она отказалась от курения, и с тех пор ей удавалось сохра​нять стройность фигуры. Мне было лю​бопытно, что она для этого делает. Она продолжала свой рассказ: «Я начала ку​рить в 16 лет. Мой муж бросил эту при​вычку в 30-летнем возрасте, когда с ним случился сердечный приступ. Я же до 42 лет продолжала выкуривать по две пачки в день. Мое решение бросить курить от​части было связано с тем, что к нам пере​ехала жить моя мама. Ее беспокоил мой кашель, и она предложила, чтобы мы обе отказались от курения. А она курила еше больше, чем я, — по три пачки в день.
Порвав с этой дурной привычкой, я со страхом обнаружила, что прибавляю в весе. Однако я была полна решимости держать ситуацию под контролем. По​правившись на несколько килограммов, я сохраняла этот вес около года. Моя мама поправилась сильнее, однако из-за ее худобы это оказалось даже полез​ным».
Опасения Марии прибавить в весе по​сле отказа от сигарет являются типичны​ми. Для многих подобного рода беспо​койства бывает достаточно, чтобы про​должать курить.
Большинство освобождающихся от никотиновой зависимости прибавляют в весе на 3—5 килограммов. Следует за​метить, однако, что их нормальный вес должен быть таким же, как и у некурящих людей той же конституции. Прибавление в весе может вернуть этот показатель на уровень, который бы эти люди имели, ес​ли бы никогда не курили. Если посмот​реть на ситуацию здраво, то трудно не согласиться с тем, что иметь несколько килограммов лишнего веса хотя и не очень приятно, однако куда менее опас​но для здоровья, нежели курить.
Причины увеличения веса
Согласно одной из теорий, никотин ока​зывает влияние на интенсивность обме​на вешеств в состоянии покоя. Эта вели​чина представляет собой количество ка​лорий, расходуемых человеком в состоя​нии покоя на поддержание температуры тела, работу сердца, дыхание и другие жизненно важные функции при нор​мальных условиях. Именно на это и ухо​дит 60—75 процентов поступающей с пищей энергии. Под действием никотина интенсивность обмена вешеств в состоя​нии покоя возрастает, и, таким образом, сжигаются дополнительные калории не​смотря на то, что сам курильщик ника​кой активности не проявляет. По мне​нию некоторых ученых, интенсивность обмена веществ при курении выше при​мерно на 200 калорий в день.
Другие исследования обнаруживают увеличение интенсивности обмена ве​ществ лишь сразу после курения и при курении во время выполнения физичес​ких упражнений, однако этот эффект имеет временный характер. Согласно экспериментальным данным, интенсив​ность обмена вешеств в состоянии покоя у куряших и у некурящих примерно оди​накова, и после отказа от курения имеет место очень незначительное снижение этого показателя. Таким образом, мне​ния о влиянии никотина на интенсив​ность обмена вешеств не однозначны.
Многие считают, что курение ухудша​ет аппетит. Непосредственно после от​каза от курения, как правило, наблюда​ется кратковременное увеличение коли​чества потребляемой пиши, а при реци​дивах курения — наоборот, уменьше​ние. Аппетит на какое-то время подвер​жен изменениям. Однако результаты большинства исследований, проводив​шихся с целью сравнения количества по​требляемых калорий, говорят о том, что курящие на самом деле едят столько же, сколько и некурящие, а иногда даже больше.
Что следует делать?
Хотя нам и неизвестны все причины, вы​зывающие у многих освободившихся от никотиновой зависимости прибавление в весе, эта проблема не должна стать поме​хой для преодоления этой вредной при​вычки.
1. Смиритесь с временным небольшим увеличением веса в период физиологиче​ской адаптации вашего организма. Не поддавайтесь панике, если начнете по​правляться. Очень легко прийти к невер​ному выводу, допуская, что процесс уве​личения веса будет продолжаться беско​нечно. Если вы будете аккуратны и не поз​волите себе переедать, ваш вес стабилизи​руется через несколько недель.
2. Дайте вашему организму время адаптироваться к отсутствию сигарет, прежде чем вы попытаетесь сбросить лиш​ний вес. Недавнее исследование, о кото​ром сообщается в журнале American Jour​nal of Public Health, показывает, что те, кто прибавили в весе после отказа от ку​рения, практически не возвращаются к своей пагубной привычке. Не изводите себя диетой в период адаптации к жизни, свободной от никотина.
3. Следите за потреблением сахара. Было обнаружено, что те, кто в период адаптации стал есть больше сладкого, при​бавляли в весе, в то время как те, кто уменьшал потребление сахара, сохраняли свой вес неизменным.
4. Сократите потребление жиров. В течение года у Марии сохранялись на​бранные ею несколько килограммов. За​тем она решила, что пора сбросить вес. Для этого она просто сократила количе​ство потребляемых жиров, и лишний вес постепенно исчез. «Я ем много салатов и сложных углеводов, воздерживаясь от лишних жиров», — говорит она.
В течение года ее маме удалось сбро​сить шесть килограммов, появившихся у нее после отказа от курения. При этом она не предпринимала никаких особых усилий, а всего лишь вела активный об​раз жизни и значительную часть дня от​водила прогулкам.
Уменьшение в раиионе количества потребляемых жиров и замена их сложными углеводами является эф​фективным способом для поддержа​ния стабильного веса или его сниже​ния. Как показывают недавно прове​денные исследования, на снижение ве​са больше влияет уменьшение доли ка​лорий, полученных от потребления жиров, нежели просто уменьшение об​щего числа калорий.
В другом исследовании, объектом ко​торого были страдающие ожирением женщины, было обнаружено, что диета с ограниченным потреблением жира и включением в рацион сложных углево​дов, в сочетании с физическими упраж​нениями, является эффективной для ре​гулирования веса на длительное время. Источником сложных углеводов являются цельные крупы, хлеб грубого помола, картофеля и фруктов.
5. Аля достижения хороших резуль​татов занимайтесь спортом. Мария рассказывает о своем опыте: «Мы с мужем ежедневно проходим пешком около пяти километров. Освободив​шись от зависимости, мы с мамой по​долгу гуляли. Как только у нас появля​лось сильное желание курить, мы от​правлялись пешком в магазин, где по​купали себе жевательную резинку. Я жевала ее в таких количествах, что мой язык начинал "облезать"».Это воспоминание взывает у нее смех, и она добавляет: «Я все еше иногда жую резинку».
Физическая активность помогает также сдерживать аппетит. Люди, ве​дущие сидячий образ жизни, имеют склонность есть больше тех, кто ведет активный образ жизни. Очевидно, что для регулирования аппетита наш организм нуждается в определенной физи​ческой нагрузке.
Многие люди имеют привычку после еды выкуривать сигарету. Эта привычка курить в послеобеденную паузу создавала трудности для Мария, и она решила запол​нить ее вязанием. Если вам трудно ото​рваться от обеденного стола, подыщите себе какое-либо приятное занятие, кото​рое отвлечет вас от еды. Если вы сможете занять руки любимой работой, то это удержит их от пачки сигарет или еды в тот момент, когда вы не голодны.
Мария прикладывала усилия ежеднев​но. «В конце каждого дня, прожитого без курения, мы рисовали на календаре боль​шой крест», — рассказывает она. Морин счастлива, что смогла освободиться от ни​котиновой зависимости. Аля вас это так​же возможно.
Сэнди Эйкман, студентка университета Лома Линда, штат Калифорния
«ТРУДНО»
НЕ ОЗНАЧАЕТ
«НЕВОЗМОЖНО»!
Дебора М. Хадсон,  Арден Дж. Кристен
«Перед тобой долгий путь, детка», — этот ло​зунг на красочной рек​ламе был создан в коние 60-х годов с целью повысить привлекательность по-ступаюших в продажу сигарет. Образ современной, красивой и свободной женщины пленил сердца миллионов представительниц прекрасного пола, пристрастившихся к курению под влия​нием этой или другой подобной рекла​мы. Однако куряшие женщины весьма далеки от свободы, — правильнее ска​зать, что они в конечном счете оказа​лись в плену у табачных компаний.
Табачная промышленность открыто делает своей мишенью молодых жен-шин (от 18 до 44 лет). В 1995 году в ря​дах курильщиков оказалось около 54 миллионов жительниц США (40 про​центов всех женшин страны). Курение девушек и женшин представляет собой в настоящее время реальную угрозу для здоровья нации.
В США каждый день 2 тысячи жен​щин выкуривают свою первую в жизни сигарету. Быстрее всего растет число курящих среди женшин, возраст кото​рых не превышает 23 лет. Тем не менее у большинства курящих женщин есть желание отказаться от этой привычки. За последние 25 лет успешно преодо​леть никотиновую зависимость смогли более 45 миллионов человек, как муж​чин так и женщин.
Как соотносятся дан​ные о курении среди мужнин и женщин ?
Среди старшеклассников количе​ство мальчиков, для которых курение стало ежедневной привычкой (19,4 проиента), примерно совпадает с со​ответствующим количеством девочек (18,2 процента). Интересно, что за последние 30 лет процент курящих мальчиков уменьшился, в то время как у девочек наблюдается обратная тенденция: увеличилась как вероят​ность того, что они закурят в первый раз, так и вероятность пристрастить​ся к курению. Согласно последним данным, среди заядлых курильщиков (потребляющих ежедневно более 25 сигарет) больше мужчин (26 процен​тов), чем женщин (1 6 процентов).
Несмотря на то, что среди мужчин всегда было относительно больше ку​рящих, женщины их догоняют. Дан​ные, полученные в американских центрах борьбы с различными забо​леваниями, показывают, что в насто​ящее время курят 24 миллиона муж​чин и 22 миллиона женщин, причем 63 процента курящих женщин спо​собны к деторождению. Молодые женщины более легко по сравнению с молодыми мужчинами начинают курить и менее способны отказаться от этой привычки. В 1991 году при​мерно одна четверть (23,5 процента) американских женщин в возрасте старше 1 8 лет уже курили. С 1 984 го​да наблюдается сравнительно более высокий рост числа курильщиков за счет молодых женщин в возрасте от 20 до 24 лет.
Сказывается ли куре​ние на здоровье жен​щин болъше, чем на здоровье мужчин?
Курение женшин приводит к серьезным последствиям. 4 тысячи хи​мических веществ, в том числе и газо​образных, присутствующих в табач​ном дыме, могут нанести ущерб репро​дуктивной системе женшин, нарушить беременность и гормональный баланс. У куряших женшин чаше наблюдаются такие негативные явления, как рак шейки матки, бесплодие, самопроиз​вольные выкидыши, рождение мертвых или недоношенных детей, замедленное развитие ребенка, нарушение его пове​дения, синдром внезапной смерти. Кроме того, женщины старше 35 лет, которые курят и используют оральные контрацептивы, подвергаются повы​шенному риску смерти в результате ин​сульта или инфаркта миокарда. У куря​ших женшин также более высока вероятность появления ранних моршин, на​ступления преждевременной менопау​зы и остеопороза.
Помимо повышенного риска подо​рвать здоровье, обусловленного чисто женскими проблемами, куряшие жен-шины в такой же степени, как и куря​шие мужчины, подвержены развитию хронических легочных (хронический бронхит, эмфизема легких), сердечно​сосудистых заболеваний, а также рако​вых опухолей. Например, рак легких, который встречался раньше не так час​то, к 1987 году обогнал рак груди и стал основной причиной смерти от ра​ковых заболеваний среди женшин.
Какие негативные из​менения в женском ор​ганизме могут быть восстановлены при отказе от курения?
Несмотря на то, что курение вы​зывает серьезные негативные изме​нения в организме, многие из этих явлений обратимы, если отказ от курения произойдет до того, как они примут хронический характер. В 1990 году Главный хирург США опубликовал сведения о пользе для здоровья, которую смогут извлечь женщины, бросившие курить. Сре​ди них:
• уменьшение вероятности рас​стройств половой системы и — в том случае, если женщина бросает курить в течение первых четырех месяцев беременности, — сниже​ние риска рождения недоношенно​го ребенка до уровня, характерного для некурящих, а также опасности возникновения других проблем, вы​званных употреблением табака;
• возможная стабилизация веса (в пределах, характерных для неку​рящих женшин);
• значительное уменьшение ве​роятности развития сердечно-сосу​дистых заболеваний, инсульта и ле​гочных болезней (хронических об-структивных заболеваний, бронхи​та, эмфиземы, рака легких и т. д.);
• увеличение продолжительнос​ти жизни: у женшин, которые бро​сают курить до того, как им испол​нится 50 лет, смертность за после​дующие 15 лет снижается на 50 процентов.
Бросить курить не просто, в дан​ном случае цель действительно оп​равдывает средства!
Склонны ли женщина: к курению больше, не жели мужчины?
Девушки боле склонны начать курить в сравнении с юношами. Это связано с их незрелыми чувст​вами, трудностями в достижении положительного имиджа, склонно​стью к импульсивному поведению, а также повышенной чувствитель​ностью к неприятию со стороны сверстников; все это обусловлено возрастом. Хотя многие из этих проблем роста затрагивают также и юношей, все же наиболее ярко они проявляются именно у деву​шек.
У женшин привычка к курению сильно зависит от сложившихся со​циальных взаимоотношений. На них значительное влияние оказыва​ет поведение людей, играющих важную роль в их жизни, — роди​телей, супругов, друзей. Женщины обычно придают курению более глубокое эмоциональное значение, нежели мужчины, и используют си​гареты для уменьшения тревоги, гнева и напряжения. По сравнению с некурящими, куряшие женщины имеют большую склонность к само​утверждению, независимости мыш​ления и открытым высказываниям.
В то время как курение обычно ведет к уменьшению массы тела, отказ от этой привычки может со​провождаться характерным при​бавлением в весе на 3—6 кило​граммов. Поскольку в обществе стройность считается важной со​ставляющей женской красоты, многие женщины усматривают в курении способ регулировать вес тела. В любых программах по отка​зу от курения, предназначенных для девушек и женшин, не следует упускать из виду эту проблему.
Рeагируют ли мужчины и женщины на никотин по-разному?
В отличие от куряших мужчин, женщины выкуривают в день мень​ше сигарет, делают меньшее коли​чество затяжек, вдыхают дым не так глубоко и часто, употребляют сигареты с более низким содержа​нием смол и никотина, а их «стаж» в качестве курильщиков короче. Никотин оказывает специфическое влияние на обменные процессы в женском организме, что связано с анатомическими особенностями и весом тела женщины. Эти факторы, взаимодействуя в организме жен​щины и оказывая влияние друг на друга, обуславливают большую, чем у мужчин, чувствительность к никотину. По сравнению с мужчи​нами, женщины, как правило, ниже ростом, а жировых отложений в тканях организма у них больше. Поэтому на единицу веса тела у них приходится более высокая доза никотина. А из-за того, что жиро​вые ткани поглощают никотин, этот яд дольше задерживается в орга​низме женшин. В результате в клет​ках головного мозга у женшин ока​зывается больше никотина, чем у мужчин.
По сравнению с мужчинами, жен​щины могут более точно регулиро​вать уровень содержания никотина в своем организме. Следуя индивиду​альным особенностям, куряшие жен​щины могут легко корректировать ко​личество вдыхаемого табачного ды​ма, в зависимости от содержания ни​котина в потребляемой марке сига​рет. Кроме того, у женшин чаше, чем у мужчин, возникает чувство тошно​ты после выкуривания первой сига​реты. Женщины также чаше сообща​ют о своей отрицательной реакции на окружающий их табачный дым.
Почему   необходимо отказаться от куре​ния?
• Количество людей (%), погибаю​щих от употребления различных нар​котиков:
Курение........................63,7 %
Алкоголь..................... 15,4 %
Героин ..........................   0,4 %
Крэк/кокаин ..................   0,5 %
• Роль табака (%) в развитии сле​дующих болезней, вызывающих по​терю трудоспособности и смерти:
Сердечно-сосудистые
заболевания.....................36 %
Рак ................................22 %
Инсульт........................... 7 %
Хронические легочные
заболевания......................4 %
• Шансы курящих прожить долгую жизнь при потреблении табака край​не невелики.
• 5 из каждых 10 курящих умира​ют от болезней, связанных с курени​ем (50 %).
• 2 из каждых 10 курящих заболе​вают раком (20 %).
• 2 из каждых 10 курящих страда​ют от сердечно-сосудистых заболе​ваний (20 %).
• 9 из каждых 10 курящих, у кото​рых был обнаружен рак легких, уми​рают от этой болезни (90 %).
•У каждого курильщика со «ста​жем» развивается эмфизема легких (100%).
• 1 из каждых 10 курящих стано​вится инвалидом (10 %).
•Этих  причин  более  чем доста​точно, чтобы побудить каждого ку​рящего приложить серьезные усилия для избавления  от этой пагубной за​висимости. Употребление табака вы​зывает самую сильную зависимость по   сравнению   с   рядом   известных наркотиков (в процентном отноше​нии количества употребляющих дан​ный вид наркотика людей):
Табак........................... 100 %
Кокаин/крэк .................. 97 %
Алкоголь .....................    82 %
Героин ........................    82 %
Кофе...........................    73 %
Марихуана ..................    30 %
Что же может побудить женщин бросить курить или же, наоборот, ока​жет противоположный эффект?
В то время как мужчины более склонны бросить курить внезапно, без каких-либо видимых причин, отказ женшин от курения в большей степени обусловлен конкретными событиями или ситуациями в их жизни. Это могут, быть беременность, обязанность вос​питывать детей, перемены на службе, семейный разлад или же начало бо​лезни, вызванной курением. Нередко курящие женщины склонны к низкой самооценке, имеют низкий семейный доход, плохие жилищные условия, у них недостаточное образование, они могут быть незамужними, разведен​ными или просто жить отдельно от своего супруга, их самостоятельность может быть минимальной, и, наконец, они могут находиться в тесном кон​такте с членами семьи или друзьями, которые курят.
Труднее ли женщинам, в сравнении с мужчинами, оросить курить?
Несмотря на то, что женщины вы​ражают более сильное желание осво​бодиться от никотиновой зависимос​ти, им это сделать труднее, чем муж​чинам. Отказываясь от курения, жен-шины ведут себя более противоречи​во, нежели мужчины, которые в боль​шей степени ориентированы на дости​жение намеченных целей. Женщины могут медлить в своем решении из-за опасений приобрести лишний вес; они полагают, что на смену одной привыч​ке (курение) может прийти другая (пе​реедание). Прекратив курить, женщи​ны более настроены на отрицательные последствия. Их пугают возможные препятствия. Женщины больше знают о симптомах, проявляющихся в их ор​ганизме, и в большей степени полага​ются на медицинское лечение. Поэтому, делая попытку освободиться от та​бачной зависимости, они охотнее об​ратятся в лечебные учреждения, где им помогут.
В период отвыкания от курения женщины могут также столкнуться со страхом оказаться несостоятельными, потерять контроль над собой, а также с другими эмоциональными пробле​мами, усугубляющими трудности, свя​занные с процессом воздержания от никотина. В этом случае им нелегко изменить свой стиль поведения, когда отсутствует столь знакомая и утеши​тельная опора.
Какие характерные осо​бенности помогают женщинам освободить​ся от табачной зависи​мости?
Женщины, которым успешно уда​лось отказаться от курения, нередко обладают следующими характерными особенностями: высокий уровень об​разования; материальная стабиль​ность; твердое желание перемен; го​товность к использованию как пове​денческих, так и фармацевтических (например, никотинового пластыря и/или жевательной резинки) методов для отказа от курения; наличие стиму​лов для создания надежной системы социальной поддержки. Зачастую они сами сообщают о том, что своими соб​ственными усилиями достигли в борь​бе с курением замечательных резуль​татов.
Кроме того, те женщины, которые избавились от курения благодаря структурным методам лечения, осо​бенно легко реагировали на комплекс​ный подход к своему здоровью (пред​полагающий использование многосто​ронней стратегии для прекращения курения). Отказавшись от этой при​вычки, они обычно готовы усердно ра​ботать, используя предлагаемые им средства, такие, как аудио- и видео​кассеты, книги, брошюры, памятки с советами, материалы для самоконтро​ля и т. д.
В отличие от мужчин, женщины бо​лее склонны участвовать в официаль​ных программах по борьбе с курением, позволяющих получить большее представление о физиологических и психологических аспектах влияния ку​рения и активнее искоренять эту па​губную привычку.
Кроме того, добившиеся успеха женшины были готовы честно посмот​реть на проблему никотиновой зави​симости, проследив личные мотивы, вызывающие желание курить, или на​оборот, заставляющие преодолеть эту привычку. Пытаясь преодолеть со​блазн, они, возможно, спрашивают се​бя: «Какую пользу я сейчас получаю от курения? Как курение влияет на мое здоровье и здоровье окружаю​щих? Не советовали ли мне медики от​казаться от этой привычки? Как я реа​гировала на советы и предупреждения относительно ухудшения моего здоро​вья? Может быть, кому-то неприятно видеть меня куряшей? Как повлияет мой отказ от курения на мое здоровье и благополучие, а также на здоровье и окружающих меня людей?»
В конце концов, таким женщинам удается понять, что процесс отвыка​ния от курения продолжается длитель​ное время. Их не смущают неудачи, и они не оставляют своих намерений. (Согласно данным исследований, с каждой новой попыткой шансы на ус​пех возрастают.) Кроме того, на по​добных ошибках учатся, поскольку при последующих попытках отказа от курения можно воспользоваться бо​лее удачными стратегиями, в то время как от менее эффективных методов можно будет отказаться.
Что должна знать женщина о возможных рецидивах курения?
Рецидив курения — явление, более распространенное среди женщин, чем среди мужчин. Этому обычно способ​ствуют следующие три фактора: (1) пребывание в среде курящих; (2) упо​требление алкоголя и (3) сильные стрессы, отрицательные эмоции и фи​зическое истощение.
Для профилактики рецидивов куре​ния очень полезным может оказаться понимание взаимосвязи таких отрица-
тельных эмоции, как голод, раздраже​ние, одиночество, усталость. Если бросивший курить испытывает по крайней мере одно из этих четырех эмоциональных состояний, он может утратить решимость отказаться от си​гарет.
Женщины полагаются на табак как на средство сдерживания тех или иных отрицательных эмоций (беспо​койства, раздражения, напряжения, разочарования). Если такие состояния имеют место в течение реабилитаци​онного периода, то вероятность реци​дива возрастает, поскольку в про​шлом такие эмоции удавалось сдер​живать или смягчать, выкурив сигарету.
В рамках эффективной программы отказа от курения ее участники учат​ся распознавать и предупреждать эмоциональные состояния — предве​стники рецидива. Это различного ро​да отрицательные или неуправляемые эмоции и поступки, в том числе чрез​мерный стресс, навязчивые мысли и вынужденные действия; стремление к уединению; общение с курящими дру​зьями; попытки дать рациональное объяснение и оправдать курение и т. д. Особенно большой риск для женщин в течение реабилитационного перио​да представляют социальные контак​ты с теми, кто курит. Проблема при​обретения лишнего веса также чрева​та большим риском рецидива куре​ния, и ею следует начать заниматься еше на ранней стадии реабилитацион​ного периода.
Существует ли пред​почтительный метод отказа от курения сре​ди женщин?
Хотя не существует общепринятого и легко применимого рецепта для же-лаюших бросить курить, имеется мно​жество эффективных методов, кото​рые могут помочь в достижении этой цели. Некоторым удается добиться успеха без посторонней помоши, пу​тем радикального отказа от курения. Другим же может потребоваться поддержка и ободрение окружающих, что можно получить, занимаясь в спе​циальных группах или проходя интен​сивную терапию при индивидуальном общении с инструктором. Наиболее оптимальные результаты, как прави​ло, достигаются на основе индивиду​ального плана, при котором действия по отказу от курения могут быть оп​ределены с учетом личных потребнос​тей.
Как только принято решение бро​сить курить, важно начать действо​вать согласно такому плану. Вначале выбирается день (в ближайшее вре​мя), когда такой отказ произойдет. Ес​ли человек курит длительное время, т. е. является заядлым курильщиком, следует рассмотреть вопрос об ис​пользовании в процессе лечения средств, заменяющих никотин (нико​тиновых пластырей и/или жеватель​ной резинки).
Полезным подспорьем при отказе от курения может оказаться метод «сжигания за собой мостов» (т. е. ис​пользование различных способов для разрыва со всем тем, что связывало пациента с его пагубной привычкой). Этой цели можно достичь следующим образом:
• избавиться от всех имеющихся сигарет и принадлежностей для куре​ния;
• научиться избегать всего того, что провоцирует желание курить;
• относить себя к некурящим и об​щаться с ними;
• вырабатывать здоровые привыч​ки: вместо курения выполнять физи​ческие упражнения, заниматься спор​том и т. д.;
• активно помогать другим людям бросить курить.
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