
óðåíèå òàáàêà ÿâëÿåòñÿ îä-
íîé èç íàèáîëåå çíà÷èìûõ
ïðîáëåì ñîâðåìåííîãî
çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ñîãëàñíî
äàííûì ÂÎÇ, ñðåäè 1,26
ìëðä êóðÿùèõ ëþäåé îêîëî

47 ïðîöåíòîâ ñîñòàâëÿþò ìóæ÷èíû è
îêîëî 12 ïðîöåíòîâ — æåíùèíû. Â
íàñòîÿùåå âðåìÿ êóðåíèå òàáàêà ÿâ-
ëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé çàáîëåâà-
íèé è ïðåæäåâðåìåííîé ñìåðòè ëþ-
äåé âî ìíîãèõ ñòðàíàõ. Êàæäûé äåíü
â ìèðå îò ïîñëåäñòâèé ýòîé âðåäíîé
ïðèâû÷êè óìèðàåò ñâûøå 10 òûñ. ÷å-
ëîâåê, êàæäûé ãîä — îêîëî 4 ìëí.
Ó÷èòûâàÿ äèíàìèêó ïðèðîñòà êóðèëü-
ùèêîâ, ýêñïåðòû ïðîãíîçèðóþò, ÷òî ê
2020 ãîäó æåðòâàìè òàáàêà áóäóò
åæåãîäíî ñòàíîâèòüñÿ îêîëî 10 ìëí
÷åëîâåê. Ïðè ñîõðàíåíèè ñóùå-
ñòâóþùèõ òåíäåíöèé îêîëî 500 ìëí
÷åëîâåê, æèâóùèõ â 2000 ãîäó, áóäóò
óáèòû òàáàêîì, ïîëîâèíà èç íèõ â
ïðîäóêòèâíîì ñðåäíåì âîçðàñòå, ÷òî
îçíà÷àåò ïîòåðþ îò 20 äî 25 ëåò æèç-
íè. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ÷àñòîòà êó-
ðåíèÿ â Ðîññèè îäíà èç ñàìûõ âûñî-
êèõ ñðåäè èíäóñòðèàëüíî ðàçâèòûõ
ñòðàí, îñîáåííî ñðåäè ìóæ÷èí òðó-
äîñïîñîáíîãî âîçðàñòà — 70,5 ïðî-
öåíòà ÿâëÿþòñÿ ðåãóëÿðíûìè êó-
ðèëüùèêàìè. Îñîáóþ òðåâîãó âûçû-
âàåò îòìå÷àþùàÿñÿ â ïîñëåäíèå ãî-
äû òåíäåíöèÿ ê ðîñòó ÷èñëà êóðÿùèõ
ñðåäè äåòåé è ïîäðîñòêîâ. Â âîçðà-
ñòå 16  — 17 ëåò êóðèò 45 ïðîöåíòîâ
þíîøåé è 16 ïðîöåíòîâ äåâóøåê. Â
Ðîññèè êóðèò ïðèìåðíî äâå òðåòè
ìóæ÷èí è íå ìåíüøå òðåòè æåíùèí.
52,1 ïðîöåíòà âñåõ ðàêîâûõ çàáîëå-
âàíèé ó ìóæ÷èí è 5,2 ïðîöåíòà ó æåí-
ùèí ñâÿçàíî ñ êóðåíèåì òàáàêà. Â
ñâÿçè ñ óâåëè÷åíèåì ïîòðåáëåíèÿ
òàáà÷íûõ èçäåëèé çàáîëåâàåìîñòü
ðàêîì ëåãêèõ â ñòðàíå çà ïîñëåäíèå
10 ëåò âûðîñëà íà 63 ïðîöåíòà. 20 —
30 ïðîöåíòîâ ñëó÷àåâ ñìåðòè îò
èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà è 10 —

15 ïðîöåíòîâ çàáîëåâàíèé ñîñóäîâ
ãîëîâíîãî ìîçãà òàêæå íåïîñðåä-
ñòâåííî ñâÿçàíû ñ êóðåíèåì òàáàêà.
Â Ðîññèè åæåãîäíî îò ïðè÷èí, ñâÿ-
çàííûõ ñ êóðåíèåì òàáàêà, óìèðàåò
áîëåå 300 òûñÿ÷ ÷åëîâåê. Ïðè ýòîì â
âîçðàñòíîì èíòåðâàëå 35 — 69 ëåò
42 ïðîöåíòà âñåõ ñëó÷àåâ ñìåðòåé
ìóæ÷èí ñâÿçàíî ñ òàáàêîêóðåíèåì.  

Ñèëà íèêîòèíîâîé çàâèñèìîñòè
î÷åíü âåëèêà, ïîýòîìó ìíîãèå êóðÿ-
ùèå ëþäè íå ìîãóò áðîñèòü êóðèòü
ñàìîñòîÿòåëüíî, äàæå â òåõ ñëó÷àÿõ,
êîãäà îíè òâåðäî ïðèõîäÿò ê äàííîìó
ðåøåíèþ. Ïî äàííûì äîêàçàòåëüíîé
ìåäèöèíû, ñóùåñòâóåò òîëüêî äâà
ýôôåêòèâíûõ ìåòîäà ëå÷åíèÿ òàáà÷-
íîé çàâèñèìîñòè — áåñåäû âðà÷à è
íèêîòèíçàìåñòèòåëüíàÿ òåðàïèÿ. Ê
ñîæàëåíèþ, íå âñå âðà÷è âîâëå÷åíû
â ëå÷åíèå êóðÿùèõ ïàöèåíòîâ. Áîëåå
òðåòè ïîñòîÿííî êóðÿùèõ ëþäåé îò-
ìå÷àþò, ÷òî âðà÷è íèêîãäà íå ñïðà-
øèâàëè èõ î ïàãóáíîé ïðèâû÷êå è íå
äàâàëè ñîâåòà áðîñèòü êóðèòü. Ïåð-
âûì øàãîì ëå÷åíèÿ òàáà÷íîé çàâè-
ñèìîñòè ÿâëÿåòñÿ âûÿâëåíèå êóðÿ-
ùèõ ëèö, îöåíêà ôàêòîðà ðèñêà êóðå-
íèÿ è ñòåïåíè òàáà÷íîé çàâèñèìî-
ñòè, à òàêæå ñòåïåíè åãî ìîòèâàöèè ê
îòêàçó îò êóðåíèÿ, ò. å. îöåíêà ñòàòó-
ñà êóðåíèÿ.  

Îöåíêà ïðîâîäèòñÿ ïî èíäåêñó
êóðÿùåãî ÷åëîâåêà (ÈÊ), êîòîðûé
ðàññ÷èòûâàåòñÿ ïî ñëåäóþùåé
ôîðìóëå: ÈÊ = (÷èñëî ñèãàðåò, âû-
êóðèâàåìûõ â äåíü)x(êîëè÷åñòâî
ëåò êóðåíèÿ) / 20.

Ðàñ÷åò ÈÊ íåîáõîäèìî ïðîâî-
äèòü êàæäîìó êóðÿùåìó ïàöèåíòó,
ïðèõîäÿùåìó íà ïðèåì ê âðà÷ó èëè
ïîñòóïàþùåìó â áîëüíèöó. Ïàöèåí-
òà íåîáõîäèìî ïîäãîòîâèòü ê òîìó,
÷òî îòêàç îò êóðåíèÿ ïðèâîäèò ê íå-
êîòîðîìó èçìåíåíèþ ñòèëÿ ïîâåäå-
íèÿ, è îñíîâíûì äëÿ ïåðèîäà îòêà-
çà îò êóðåíèÿ äîëæåí ñòàòü ëîçóíã
«Ó÷èòåñü æèòü ïî-íîâîìó».
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ÐÀÇÃÎÂÎÐ Ñ ÃËÀÂÍÛÌ  ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÎÌ

Ä.Ã.ÆÀÐÊÎÂÀ, 
ãëàâíûé ïóëüìîíîëîã 
ãîðîäà, ê.ì.í.

Êóðåíèå âåäåò ñâîé îòñ÷åò ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí. Ôðåñêè â èí-
äèéñêèõ õðàìàõ èçîáðàæàþò ñâÿòûõ ïîäâèæíèêîâ, âäûõàþùèõ äûì
àðîìàòè÷åñêèõ êóðåíèé, ñîõðàíèëèñü è èçîáðàæåíèÿ ñïåöèàëüíûõ
êóðèòåëüíûõ òðóáîê. Âåëèêèé Ãåðîäîò, îïèñûâàÿ áûò è íðàâû ñêè-
ôîâ, óïîìèíàë, ÷òî èì ñâîéñòâåííà ïðèâû÷êà âäûõàòü äûì ñæèãàå-
ìûõ ðàñòåíèé. Â ñåðåäèíå XVI â. òàáàê ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî Çàïàä-
íîé Åâðîïå è Òóðöèè, ãäå âåëèêîëåïíî àññèìèëèðóåòñÿ è äàåò îòëè÷-
íûå óðîæàè. Â XVII â. îí ïðîíèêàåò â ßïîíèþ, Êèòàé è äðóãèå ñòðàíû
Àçèè. Ê êîíöó XVIII â. â ìèðå óæå íåò íè îäíîé ñòðàíû, ãäå áû îí íè
ïðèñóòñòâîâàë. Ïðàâèòåëüñòâà ðàçíûõ ñòðàí ïûòàëèñü áîðîòüñÿ ñ òà-
áàêîêóðåíèåì, èìåíóÿ ïîñëåäíåå «áåñîâñêîé ïàãóáîé». Òàê, â Âåëè-
êîáðèòàíèè è Îñìàíñêîé èìïåðèè â êîíöå XVI â. êóðèëüùèêîâ ïðè-
ðàâíèâàëè ê êîëäóíàì è íàêàçûâàëè «óñåêíîâåíèåì ãîëîâû».

Íà Ðóñè â XVII â. ïðè öàðå Àëåêñåå Ìèõàéëîâè÷å êóðèëüùèêîâ âðà-
çóìëÿëè ïàëêàìè. Òåì íå ìåíåå ïîáåäíîãî øåñòâèÿ òàáàêà ïî Ñòàðî-
ìó Ñâåòó íèêàêèå íàêàçàíèÿ îñòàíîâèòü íå ñìîãëè. Íà÷èíàÿ ñ 60-õ ãî-
äîâ êóðèò óæå âåñü ìèð. È â ýòî âðåìÿ íà÷èíàþòñÿ ïåðâûå àíòèòàáà÷-
íûå êàìïàíèè, ïðèçûâàþùèå ââåñòè çàïðåò íà ðåêëàìó òàáàêà. Ñ
1971 ã. ðåêëàìà òàáàêà ïîëíîñòüþ óäàëåíà èç òåëåâèçèîííîãî ýôèðà
ÑØÀ, íî òàáàê îñòàåòñÿ âòîðûì â ñïèñêå ñàìûõ ðåêëàìèðóåìûõ òî-
âàðîâ, ïîñëå àâòîìîáèëåé. Ñåãîäíÿøíèé ñòèëü äåëîâîé æèçíè ïî-
äðàçóìåâàåò îòêàç îò êóðåíèÿ. Çäîðîâüå è ñïîðò – âîò èäîëû ñîâðå-
ìåííîãî çàïàäíîãî áèçíåñìåíà. Çàïðåòû íà êóðåíèå ñòàíîâÿòñÿ âñå
áîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè êàê â îôèñàõ êðóïíûõ êîðïîðàöèé, òàê è â
îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ. Âïðî÷åì, êàê ïîêàçûâàåò îáùåìèðîâàÿ ñòà-
òèñòèêà, ðÿäû êóðèëüùèêîâ íå ðåäåþò.  

Áîëüøèíñòâî èç íàñ çíàåò, ÷òî êó-
ðåíèå ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàêó ëåãêèõ,
íî çíàåòå ëè âû, ÷òî îíî ïðèâåäåò ê
äëèííîìó ïåðå÷íþ ñåðüåçíûõ ïðî-
áëåì — îò áîëåçíåé ñåðäöà è ãëóõîòû
äî ïîòåðè øàíñîâ èìåòü ðåáåíêà?
Èòàê, åñëè âàì íóæíû åùå ñòèìóëû,
÷òîáû îòêàçàòüñÿ îò ïàãóáíîé ïðèâû-
÷êè, ïðî÷òèòå...

ÏÎÒÅÐß ÑËÓÕÀ
Ó êóðèëüùèêîâ áîëåå âåðîÿòíà ãëóõî-

òà, îíè òåðÿþò ñëóõ íà 16 ëåò ðàíüøå, ÷åì
íåêóðÿùèå. Ïîëàãàþò, ÷òî ïðè÷èíîé ýòî-
ãî ÿâëÿåòñÿ îãðàíè÷åííûé ïðèòîê êðîâè ê
âíóòðåííåìó óõó.

ÏÐÎÁËÅÌÛ Ñ ÁÅÐÅÌÅÍÍÎÑÒÜÞ
Ó êóðÿùèõ æåíùèí â äâà ðàçà ÷àùå

ñëó÷àþòñÿ âûêèäûøè. Â ñðåäíåì êóðÿ-
ùèå èìåþò áîëüøå îñëîæíåíèé, âêëþ÷àÿ
êðîâîòå÷åíèå âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, à
òàêæå ïðåæäåâðåìåííîå îòäåëåíèå ïëà-
öåíòû. Íåêîòîðûå èññëåäîâàíèÿ äàæå
îáíàðóæèëè ñâÿçü ìåæäó êóðåíèåì è
âíåìàòî÷íîé áåðåìåííîñòüþ.

ÏËÎÕÈÅ ÇÓÁÛ
Íèêîòèí ïðåïÿòñòâóåò êðîâîòå÷å-

íèþ äåñåí, à ýòî ìîæåò ñêðûòü ðàííèå
ïðèçíàêè áîëåçíåé äåñåí. Èññëåäîâà-
íèå ïîêàçàëî òàêæå, ÷òî êóðèëüùèêè ãî-
ðàçäî áûñòðåå òåðÿþò çóáû â ìîëîäîì
âîçðàñòå.

ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇ
Êóðåíèå ïîâðåæäàåò êëåòêè, îáðà-

çóþùèå êîñòè, ïîýòîìó êóðèëüùèê ñèëü-
íî ðèñêóåò çàáîëåòü îñòåîïîðîçîì. Èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè òàêæå, ÷òî êóðåíèå
ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàííåìó êëèìàêñó —
åùå ôàêòîð ðèñêà äëÿ îñòåîïîðîçà.

ÏÐÎÑÒÓÄÀ È ÃÐÈÏÏ
Êóðåíèå ìîæåò îñëàáèòü èììóííóþ

ñèñòåìó, ïîýòîìó êóðèëüùèêè áûñòðåå
çàáîëåâàþò ïðîñòóäîé è ãðèïïîì, ó íèõ
òàêæå áîëüøèé ðèñê çàáîëåòü òóáåðêóëå-
çîì è ïíåâìîíèåé.

ÌÅÄËÅÍÍÎÅ ÇÀÆÈÂËÅÍÈÅ
Ðàíû, âêëþ÷àÿ õèðóðãè÷åñêèå ðàçðå-

çû, äîëüøå çàæèâàþò, ïîñêîëüêó êóðå-
íèå îãðàíè÷èâàåò ïðèòîê êðîâè ê ýòèì
çîíàì òåëà è çàáèðàåò ïèòàòåëüíûå âå-
ùåñòâà, âàæíûå äëÿ çàæèâëåíèÿ, òàêèå
êàê öèíê.

ÏÐÎÁËÅÌÛ ÑÎ ÇÐÅÍÈÅÌ
Ó êóðèëüùèêîâ â äâà ðàçà âûøå âåðî-

ÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ äåãåíåðàöèè ïÿò-
íà (çàáîëåâàíèå, ïîðàæàþùåå ñåò÷àòêó è
âåäóùåå ê ïðîáëåìàì ñî çðåíèåì) è êà-
òàðàêòû.

ßÇÂÀ ÆÅËÓÄÊÀ
Ñðåäè êóðèëüùèêîâ áîëüøå òåõ, êòî

ñòðàäàåò æåëóäêîì, òàê êàê íèêîòèí íà-
ðóøàåò êèñëîòíî-ùåëî÷íîé áàëàíñ â ïè-
ùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìå.

ÄÅÏÐÅÑÑÈß
Íèêîòèí äåéñòâóåò êàê äåïðåññàíò,

ïîýòîìó êóðèëüùèêè ÷àùå ñòðàäàþò îò
äåïðåññèè.

ÁÅÑÏËÎÄÈÅ
Êóðÿùèì â 4 ðàçà ÷àùå, ÷åì íåêóðÿ-

ùèì, òðåáóåòñÿ áîëåå ãîäà, ÷òîáû çàáå-
ðåìåíåòü.

ÐÀÊ ÌÎÇÃÀ
Êóðÿùèå æåíùèíû â ÷åòûðå ðàçà

áîëüøå ðèñêóþò çàáîëåòü ðàêîì ìîçãà.
×åì äîëüøå âû êóðèòå, òåì áîëüøå óâå-
ëè÷èâàåòñÿ ðèñê.

ÁÎËÜ Â ÑÏÈÍÅ È ØÅÅ
Êóðèëüùèêè ãîðàçäî ÷àùå ñòðàäàþò

îò ðåçêèõ è ïðîäîëæèòåëüíûõ áîëåé. Îä-
íèì èç îáúÿñíåíèé ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî êóðå-
íèå âûçûâàåò íåäîñòàòî÷íîå ïèòàíèå
òêàíåé â ïîçâîíî÷íèêå èëè âîêðóã íåãî.

ÑËÀÁÛÉ ÐÀÇÓÌ
Êóðåíèå óñêîðÿåò óìñòâåííûé óïà-

äîê. Îäíî èç èññëåäîâàíèé îáíàðóæèëî,
÷òî ó êóðÿùèõ â 4 ðàçà ÷àùå îáíàðóæèâà-
ëîñü ñåðüåçíîå óìñòâåííîå ðàññòðîé-
ñòâî — áîëåçíü Àëüöãåéìåðà.

ÇÀËÎÆÅÍÍÛÉ ÍÎÑ
Êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé èëè óõóä-

øàåò ñèìïòîìû ðèíèòà, âûçûâàÿ ÷èõà-
íèå, çàñòîé â íîñó è íàñìîðê. Ëþäè, âû-
êóðèâàþùèå 15 ñèãàðåò â äåíü, â 6 ðàç
÷àùå ïîñòîÿííî õðàïÿò.

14 причин отказаться от сигареты

ÊÀÊ ÊÓÐÅÍÈÅ ÂÐÅÄÈÒ ÂÀØÅÌÓ ÂÍÅØÍÅÌÓ ÂÈÄÓ
Íàðÿäó ñ òåì, ÷òî êóðåíèå îêðàøèâàåò âàøè çóáû â æåë-

òûé öâåò, óõóäøàåò çàïàõ èçî ðòà è çàïàõ âîëîñ, îíî ñòàðèò âà-
øó êîæó. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî êóðèëüùèêè ïîñëå 40
ëåò ìîãóò èìåòü ñòîëüêî æå ìîðùèí íà ëèöå, ñêîëüêî íåêóðÿ-
ùèå ïîñëå 60. Åùå áîëüøå ìîðùèí ó êóðèëüùèêîâ èç-çà òîãî,
÷òî îíè ùóðÿòñÿ èç-çà ðàçäðàæàþùåãî äåéñòâèÿ äûìà è ìîð-
ùàò ðîò, êîãäà âòÿãèâàþò äûì ñèãàðåòû. Òàáà÷íûé äûì äàåò
âûñóøèâàþùèé ýôôåêò, à âî âðåìÿ êóðåíèÿ îãðàíè÷èâàåòñÿ
ïðèòîê êðîâè ê êîæå, ëèøàÿ åå êèñëîðîäà è âàæíûõ ïèòàòåëü-
íûõ âåùåñòâ. Ïðè êóðåíèè îêðàøèâàþòñÿ ïàëüöû è íîãòè, êó-
ðèëüùèêè â 3 ðàçà ÷àùå ñòðàäàþò îò ïñîðèàçà —õðîíè÷åñêî-
ãî çàáîëåâàíèÿ êîæè.

ÝÔÔÅÊÒ ÏÀÑÑÈÂÍÎÃÎ ÊÓÐÅÍÈß
Íåêóðÿùèå, íî ïîäâåðãàþùèåñÿ îáêóðèâàíèþ êîëëåã,

ðîäíûõ è äðóçåé, êîòîðûå òîæå ðèñêóþò çàáîëåòü áîëåçíÿìè
êóðÿùèõ. Äåòè êóðÿùèõ ðîäèòåëåé ñêîðåå âñåãî áóäóò èìåòü

ïðîáëåìû ñ äûõàíèåì, ÷àùå áóäóò áîëåòü àñòìîé, çàáîëåâà-
íèåì ñðåäíåãî óõà, áðîíõèòîì è ïíåâìîíèåé.

ÊÀÊ ÁÐÎÑÈÒÜ ÊÓÐÈÒÜ
Ñîñòàâüòå ñïèñîê ïðè÷èí, ïî êîòîðûì âû õîòèòå áðîñèòü

êóðèòü.
Ïîäãîòîâüòå ñåáÿ ìîðàëüíî ê âîçìîæíîé òðóäíîé áîðüáå.

Íèêîòèí äåëàåò âàñ çàâèñèìîé, òàê ÷òî ïîòðåáóåòñÿ ìíîãî ñè-
ëû âîëè.

Ïîäóìàéòå, ñêîëüêî äåíåã âû ñýêîíîìèòå, åñëè òåïåðü
âûêóðèâàåòå 20 ñèãàðåò â äåíü. Ýôôåêòíåå áóäåò öèôðà ãî-
äîâûõ çàòðàò.

Ïîïûòàéòåñü èñïîëüçîâàòü çàìåíÿþùèå íèêîòèí òåðàïèè
— ëåäåíöû, ëåïåøêè, èíãàëÿòîðû èëè ðåçèíêó.

Ïîäóìàéòå î ñâîåì çäîðîâüå — êóðåíèå ìîæåò ñîêðàòèòü
âàøó æèçíü íà 16 ëåò.

Íàçíà÷üòå äàòó, êîãäà áðîñèòå êóðèòü.
Ñòàðàéòåñü áðîñàòü êóðèòü âìåñòå ñ äðóãîì.

ВСЕ
О ВРЕДЕ

КУРЕНИЯ



åòâåðòü æèòåëåé çåìëè êóðèò. À
äîëÿ êóðÿùèõ â íàøåé ñòðàíå
çíà÷èòåëüíî âûøå: ñðåäè ìóæ-
÷èí äîõîäèò äî 65 ïðîöåíòîâ,
ñðåäè æåíùèí — äî 25 ïðîöåí-

òîâ. Îáùàÿ ðàñïðîñòðàíåííîñòü òàáà-
êîêóðåíèÿ â ×åëÿáèíñêîé îáëàñòè, ïî
èññëåäîâàíèÿì íàøèõ ó÷åíûõ, äîõîäèò
äî 67 ïðîöåíòîâ. Êîëè÷åñòâî êóðÿùèõ
èç ãîäà â ãîä óâåëè÷èâàåòñÿ. È ÷òî ñàì-
îå ñòðàøíîå, â îñíîâíîì çà ñ÷¸ò ïî-
äðîñòêîâîãî è æåíñêîãî íàñåëåíèÿ. Â
íàñòîÿùåå âðåìÿ â íàøåé ñòðàíå êóðèò
áîëåå 3 ìëí ëèö â âîçðàñòå äî 18 ëåò, è
êàæäûé ãîä ê íèì ïðèñîåäèíÿþòñÿ åùå
îêîëî1 ìëí. Äîëÿ äåâóøåê â ýòîì ÷è-
ñëå ìåäëåííî, íî âåðíî ðàñòåò.

Íå òàê äàâíî ìîÿ ïðèÿòåëüíèöà ïî-
äåëèëàñü ñî ìíîé îäíîé ïðîáëåìîé.
Åå ñûí ïîçíàêîìèëñÿ ñ äåâóøêîé, è ýòî
çíàêîìñòâî áûñòðî ïåðåðîñëî â ÷óâ-
ñòâî âëþáëåííîñòè. Âñå áû íè÷åãî, âîò
òîëüêî äåâóøêà, ïðè âñåõ åå äîñòîèí-
ñòâàõ, êîòîðûå äàðèò âåñíà è þíûé

âîçðàñò, íåò-íåò äà è âûêóðèò â ïðèñóò-
ñòâèè ìîëîäîãî ÷åëîâåêà ñèãàðåòó. Ýòî
åìó íå î÷åíü íðàâèòñÿ, òàê êàê âûðîñ
îí â ñåìüå, ãäå íèêòî íå êóðèò è äàæå
çàïàõ òàáà÷íîãî äûìà, ïðèíîñèìîãî
ñêâîçíÿêîì èç êîðèäîðà, íå ïðèâåò-
ñòâóåòñÿ. Ñîîòâåòñòâåííî, åãî ýòî íåñ-
êîëüêî âîëíóåò. Íî ñîñòîÿíèå âëþ-
áëåííîñòè, êàæäûé èç íàñ ýòî ïîìíèò,
âîëíóåò áîëüøå. È, â îáùåì-òî, îáîñ-
íîâàííûå íàøè îïàñåíèÿ îòîäâèãàþò-
ñÿ íàçàä, êóäà-òî òàì íà çàäâîðêè íà-
øåãî ðàçóìà. Òàê è â ýòîì ñëó÷àå.

Íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî þíîøà ãîòîâ
ñìèðèòüñÿ ñ ýòîé, êàê îí ñ÷èòàåò, ïðè-
âû÷êîé. Ìàëî òîãî, îí óâåðåí,  ÷òî îòó-
÷èò ñâîþ ïîäðóãó îò ýòîãî íåçäîðîâîãî
çàíÿòèÿ. Îí åùå íå óìóäðåí æèçíåí-
íûì îïûòîì, ÷òî ïåðåâîñïèòàòü ìîæíî
òîëüêî ñàìîãî ñåáÿ. Áåçóñëîâíî, åñëè
äëÿ äåâóøêè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðó-
ãîì î÷åíü âàæíû, òî ýòî åãî æåëàíèå
ñòàíåò è åå æåëàíèåì. È òîãäà, áûòü
ìîæåò… Ïî÷åìó ñòîëü ïåññèìèñòè÷íî?

Íåò, âñåãî ëèøü ðåàëèñòè÷íî. Õîðîøî,
åñëè äåâóøêà ñâîáîäíà îò íèêîòèíî-
âîé çàâèñèìîñòè. À åñëè ïðèâû÷êà óæå
óêîðåíèëàñü â âèäå ïàòîëîãè÷åñêîãî
ïðèñòðàñòèÿ? 

Ó êàæäîé ìàòåðè âçðîñëåþùåãî
ñûíà íàñòóïàåò âðåìÿ, êîãäà îíà, âãëÿ-
äûâàÿñü â  þíûå äåâè÷üè ëèöà, ìåëü-
êàþùèå â åãî áëèæàéøåì îêðóæåíèè,
ïðîáóåò  ðàçãëÿäåòü, îíà èëè íå îíà.
Õîðîøåé áóäóùåé ñâåêðîâè  íå ìîæåò
áûòü âñå ðàâíî, êòî áóäåò ìàòåðüþ åå
áóäóùèõ âíóêîâ. Íà òî îíà è âñåì
êðîâü. Ïîýòîìó è áåñïîêîèò ìîþ ïðèÿ-
òåëüíèöó, ÷òî äðóæèò ÷àäî åå ñ äåâóø-
êîé, äëÿ êîòîðîé ñèãàðåòà íå ÿâëÿåòñÿ
÷åì-òî ïðåäîñóäèòåëüíûì, çàïðåò-
íûì. È ìíå åå îáåñïîêîåííîñòü ïîíÿò-
íà. ß òîæå, êàê è îíà, èìåþ âåðîÿò-
íîñòü ñòàòü â áóäóùåì ñâåêðîâüþ. È
ìíå òîæå íå âñå ðàâíî. 

Ìíå íå âñå ðàâíî, êàêèì óðîâíåì
îòâåòñòâåííîñòè â îòíîøåíèè ñâîåãî
çäîðîâüÿ áóäåò îáëàäàòü ïðåäíàçíà-

÷åííàÿ ìîåìó ñûíó â æåíû, à ìíå â äî-
÷åðè. Çàìåòüòå, ÿ íå ãîâîðþ î ñîñòîÿ-
íèè çäîðîâüÿ. Õîòÿ  îíî, áåçóñëîâíî,
ÿâëÿåòñÿ ñàìûì öåííûì ïðèäàíûì. Â
íàø âåê, êîãäà àáñîëþòíî çäîðîâîãî
÷åëîâåêà, êàê è ñíåæíîãî, ìîæíî
âñòðåòèòü ñ îäèíàêîâîé äîëåé âåðîÿò-
íîñòè, ïðåäúÿâëÿòü òðåáîâàíèÿ òàêîãî
ïîðÿäêà ïðîñòî íåâîçìîæíî. À âîò îò-
âåòñòâåííîñòü çà ñåáÿ, çà ñâîèõ áóäó-
ùèõ äåòåé, ýòîò ôàêòîð çðåëîñòè è ãî-
òîâíîñòè ê ñîçäàíèþ ñåìüè ñ÷èòàþ
îáÿçàòåëüíûì. 

Êîíåö ðàáî÷åãî äíÿ. Ïîòîê ëþäåé,
âîçâðàùàþùèõñÿ ñ ðàáîòû è ó÷åáû ïî
îäíîé èç ãëàâíûõ óëèö íàøåãî ãîðîäà.
Âîò ìîëîäûå ëþäè ñòîÿò, î ÷åì-òî îæè-
âëåííî ðàçãîâàðèâàþò. Äåâóøêà íàðàâ-
íå ñ ïàðíÿìè çàêóðèâàåò, èãðàÿ ñèãàðå-
òîé â ðóêàõ, ïîäíîñÿ åå ê ãóáàì, ñ áëà-
æåííîé óëûáêîé çàêèäûâàåò ãîëîâó íà-
çàä, ïîïðàâëÿåò âîëîñû. Ýòà èãðà ïîä
íàçâàíèåì, «Îáðàòè íà ìåíÿ âíèìà-
íèå». Ìíîãèå ïñèõîòåðàïåâòû, ñåêñî-
ëîãè  îòíîñÿò ñèãàðåòó ê ôàëëè÷åñêîìó
ñèìâîëó. Íó ÷òî æ, æåíùèíà âñåãäà, ïî-
êà îíà æåíùèíà, áóäåò îáðàùàòü íà ñå-
áÿ âíèìàíèå. Òàê ïðèðîäîé çàäóìàíî.
Âîò òîëüêî  â ýòîì ñöåíàðèè ó ïðèðîäû
ñèãàðåòû çàäóìàíî íå áûëî. Äåâóøêà
èãðàåò. Íî èãðà ýòà  íåáåçîïàñíà.

Âîò ñîâñåì åùå äåâ÷îíêè ïðîñÿò,
êàê ãîâîðÿò, ñòðåëÿþò  ó ìóæ÷èíû ñðåä-
íèõ ëåò ñèãàðåòû. È  ïîëó÷èâ, ðàäîñòíî
õîõî÷à, îòáåãàþò â ñòîðîíó. È ýòî ïîêà
èãðà. Äåâî÷êè òîðîïÿòñÿ ñòàòü âçðî-
ñëûìè. Âåäü âçðîñëûì òàê ìíîãî ðàç-
ðåøåíî. Îíè åùå íå îñîçíàþò, ÷òî
âçðîñëîñòü áåç îòâåòñòâåííîñòè çà
ñâîè ïîñòóïêè íè ê ÷åìó õîðîøåìó íå
ïðèâîäèò.

Ìîëîäàÿ æåíùèíà, âûéäÿ èç òðîë-
ëåéáóñà, íåðâíî è áûñòðî äîñòàåò ïà÷-
êó ñ ñèãàðåòàìè, çàêóðèâàåò è èäåò, íå
âèäÿ íèêîãî è íè÷åãî âîêðóã ñåáÿ. ßâ-
íî, îíà íå çàìåòèëà è òîãî, ÷òî çàêóðè-
ëà. È ýòî óæå íå èãðà. Ýòî áîëåçíü, çà-
âèñèìîñòü îò òàáàêà. Ñîñòîÿíèå, òðå-
áóþùåå ïðîôåññèîíàëüíîãî ïîäõîäà:
êîíñóëüòèðîâàíèÿ è ëå÷åíèÿ.

Çà îäíó ìèíóòó íàáëþäåíèÿ âîçíè-
êàåò îùóùåíèå, ÷òî ìèð êàòèòñÿ êóäà-
òî íå òóäà. Êîãäà ìû ñëûøèì î òîì, ÷òî
êðàñîòà ñïàñåò ìèð, òî â ýòîò ìîìåíò ó
áîëüøèíñòâà èç íàñ âîçíèêàåò æåíñêèé
îáðàç. È ÿ óâåðåíà â òîì, ÷òî ó îáðàçà
ýòîãî  â ðóêàõ èëè âî ðòó ñèãàðåòû íå
áóäåò. È íèêîãäà íå áóäåò!

Äîðîãèå è ëþáèìûå íàøè äåòè! Äå-
âî÷êè íàøè, çàäóìàéòåñü â òîò ìîìåíò,
êîãäà ñèãàðåòà îêàçûâàåòñÿ â âàøèõ
ðóêàõ, ñîâìåñòèìà ëè îíà ñ ñåìåéíûì
ñ÷àñòüåì è ñ÷àñòüåì ìàòåðèíñòâà.
Êàæäàÿ èç íàñ ñ ðîæäåíèÿ ñâîåãî çíà-
åò, ÷òî ïðåäíàçíà÷åíà îíà äëÿ ñâÿùåí-
íîäåéñòâèÿ — ðîæäåíèÿ äåòåé, ïðî-
äîëæåíèÿ ñåáÿ è ñâîåãî ðîäà. Çäîðî-
âûå è óñïåøíûå äåòè — ýòî îãðîìíîå
ñ÷àñòüå. Íè÷òî ýòîãî ñ÷àñòüÿ íå çàìå-
íèò. Áåðåãèòå ñåáÿ. È ïîìíèòå: íàñòîÿ-
ùèé ìóæ÷èíà, ìóäðûé, îòâåòñòâåííûé,
çà êîòîðûì êàê çà êàìåííîé ñòåíîé,
âîçüìåò ñåáå â æåíû òîëüêî íàñòîÿ-
ùóþ, ìóäðóþ è îòâåòñòâåííóþ æåíùè-
íó. Îòâåòñòâåííóþ çà ñâîå çäîðîâüå è
çäîðîâüå ñâîèõ áóäóùèõ äåòåé.
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Ó÷åíûå è êëèíèöèñòû,
çàíèìàþùèåñÿ ïðîáëåìà-
ìè íèêîòèíîâîé çàâèñèìî-
ñòè,  â ðåçóëüòàòå äëèòåëü-
íûõ íàáëþäåíèé ïðèøëè ê
âûâîäó, ÷òî çàáîëåâàíèå
ìîæåò èìåòü îäíó èç òðåõ
ôîðì:

� ÄÈÑÑÎÖÈÈÐÎÂÀÍ-
ÍÀß ÔÎÐÌÀ

Âñòðå÷àåòñÿ â 65 — 70
ïðîöåíòàõ ñëó÷àåâ.

Àáñòèíåíòíîå ñîñòîÿ-
íèå (âîçäåðæàíèå, ïåðåðûâ
â êóðåíèè)  õàðàêòåðèçóåòñÿ
íàëè÷èåì ðàçëè÷íûõ îùó-
ùåíèé ñ âíóòðåííèõ îðãà-
íîâ è îðãàíîâ ÷óâñòâ (ïî-
ï¸ðõèâàíèå, îùóùåíèå ñî-
ñàíèÿ ïîä ëîæå÷êîé, âêóñà
ñèãàðåòû âî ðòó, ñëþíîòå-
÷åíèå, ïîêàëûâàíèå  êîí÷è-
êà ÿçûêà, ãóñèíàÿ êîæà).
Òàêæå õàðàêòåðåí àâòîìà-
òèçì (íåîñîçíàâàåìîñòü)
ïðîöåññà êóðåíèÿ, íåðàâíî-
ìåðíîå óïîòðåáëåíèå êîëè-
÷åñòâà ñèãàðåò â ðàçíûå
äíè, íåðåäêî êóðåíèå íàòî-
ùàê. 

Ïåðâûå ïðîáû ïðîèñ-
õîäÿò â äåòñêîì âîçðàñòå.

Â ëå÷åíèè  áîëüøîå çíà-
÷åíèå èìååò ïñèõîòåðàïåâ-
òè÷åñêîå è ìåäèêàìåíòîç-
íîå âîçäåéñòâèå.

� ÈÄÅÀÒÎÐÍÀß ÔÎÐÌÀ
Âñòðå÷àåòñÿ â 20 — 25

ïðîöåíòàõ ñëó÷àåâ.
Ôîðìà, õàðàêòåðèçóþ-

ùàÿñÿ íàëè÷èåì â àáñòè-
íåíòíîì ñîñòîÿíèè ïåðèî-
äè÷åñêè âîçíèêàþùèõ íà-
âÿç÷èâûõ ìûñëåé î êóðåíèè
è âåãåòî-ñîñóäèñòûõ íàðó-
øåíèé (ïîòëèâîñòü, äðîæü,
ïîêðàñíåíèå, ïîáëåäíåíèå
êîæíûõ ïîêðîâîâ).

Ïåðâûå ïðîáû ïðîèñ-
õîäÿò â ïîäðîñòêîâîì âîç-
ðàñòå.

Â ëå÷åíèè  áîëüøîå çíà-
÷åíèå èìååò ïñèõîòåðàïåâ-
òè÷åñêîå âîçäåéñòâèå.

� ÏÑÈÕÎÑÎÌÀÒÈ×Å-
ÑÊÀß ÔÎÐÌÀ

Âñòðå÷àåòñÿ â 5 — 10
ïðîöåíòàõ ñëó÷àåâ.

Äëÿ íå¸ õàðàêòåðíî íà-
ëè÷èå íàâÿç÷èâûõ ìûñëåé î
êóðåíèè, âåãåòî-ñîñóäèñòûõ
íàðóøåíèé è íåâðîòè÷åñêîé
ñèìïòîìàòèêè.

Ïðèîáùåíèå ê êóðåíèþ
èäåò â äîñòàòî÷íî çðåëîì
âîçðàñòå. Áûñòðî íàðàñòàåò
êîëè÷åñòâî âûêóðèâàåìûõ
ñèãàðåò. Íåò îñîçíàííîãî
æåëàíèÿ áðîñèòü êóðèòü äà-
æå â ñëó÷àå ñåðüåçíûõ ñî-
ïóòñòâóþùèõ çàáîëåâàíèé.
Âñëåäñòâèå ýòîãî  òðóäíî
ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ. Ïðî-
öåññ ëå÷åíèÿ áîëåå äëèòå-
ëåí â ñðàâíåíèè ñ äðóãèìè
ôîðìàìè è âêëþ÷àåò ïñèõî-
òåðàïåâòè÷åñêîå, ìåäèêà-
ìåíòîçíîå è àïïàðàòíîå
âîçäåéñòâèå.

Íåñìîòðÿ íà èçâåñòíûå îòðèöàòåëüíûå ýôôåêòû íèêîòèíà (ãèïîòðîôèè ïëîäà, âðîæäåííûå
óðîäñòâà, âûêèäûø) äî 37 ïðîöåíòîâ íàøèõ æåíùèí êóðèò âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè.

Курение во время беременности:
� Ïðè êóðåíèè áåðåìåííîé æåíùèíû íèêîòèí î÷åíü áûñòðî ïðîíèêàåò ÷åðåç ïëàöåíòó â îðãàíèçì áóäóùåãî ðåáåíêà,

ïðè ýòîì êàæäóþ ìèíóòó â ïëîä ïîñòóïàåò îêîëî 18 ïðîöåíòîâ, à âûäåëÿåòñÿ òîëüêî 10 ïðîöåíòîâ, ÷òî ïðèâîäèò ê õðîíè-
÷åñêîìó îòðàâëåíèþ ïëîäà íèêîòèíîì.

� Ó âûíàøèâàþùåé ïëîä æåíùèíû ïîä âëèÿíèåì íèêîòèíà ïðîèñõîäèò ñóæåíèå êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ ìàòêè è ïëàöåí-
òû, íàðóøàåòñÿ ïëàöåíòàðíîå êðîâîîáðàùåíèå è ñîêðàòèòåëüíàÿ ôóíêöèÿ ìàòêè, ñíèæàåòñÿ ïîñòóïëåíèå ïèòàòåëüíûõ âå-
ùåñòâ è êèñëîðîäà ê ïëîäó. Ñîîòâåòñòâåííî äåòè, êàê ïðàâèëî, ðîæäàþòñÿ ñ íèçêèì âåñîì, êîòîðûé òåì ìåíüøå, ÷åì áîëü-
øå ïàïèðîñ èëè ñèãàðåò âûêóðèâàåò èõ ìàòü.

� Ïðè êóðåíèè áåðåìåííîé óðîâåíü êàðáîêñèãåìîãëîáèíà â åå êðîâè ïîâûøàåòñÿ íà 1 — 8 ïðîöåíòîâ, à â êðîâè ïëîäà
íà 2 — 16 ïðîöåíòîâ. Â ðåçóëüòàòå õðîíè÷åñêîé ãèïîêñèè îïàñíîñòü âíåçàïíîé ñìåðòè íîâîðîæäåííûõ ó êóðÿùèõ ìàòåðåé
óâåëè÷èâàåòñÿ íà 50 ïðîöåíòîâ.

� Åñëè æå è â ïåðèîä êîðìëåíèÿ æåíùèíà êóðèò, òî â 1 ëèòðå åå ìîëîêà ñîäåðæèòñÿ äî 0,5 ìã íèêîòèíà, à åãî ñìåð-
òåëüíàÿ äîçà ñîñòàâëÿåò 1 ìã íà 1 êã âåñà ðåáåíêà.

ЖЖЕЕННЩЩИИННАА  ИИ  ССИИГГААРРЕЕТТАА

ÐÅÖÅÏÒ À.
Ïðèìèòå ðåøåíèå êóðèòü îäíó ñèãàðåòó â

÷àñ. Çàòåì ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå èíòåðâàë
áåç êóðåíèÿ íà ïîë÷àñà.

Çàòðóäíèòå ñåáå äîñòóï ê ñèãàðåòàì. Íà-
ïðèìåð, îáåðíèòå ïà÷êó êëåéêîé ëåíòîé. Äåð-
æèòå ñèãàðåòó äðóãîé, íåïðèâû÷íîé äëÿ âàñ
ðóêîé. Ïîêóïàéòå ñèãàðåòû, êîòîðûå âàì îñî-
áåííî íåïðèÿòíû. Íå ïîêóïàéòå áîëüøå îäíîé
ïà÷êè. Èçìåíèòå óñëîâèÿ êóðåíèÿ, ìåñòà, ãäå
âû ëþáèòå êóðèòü, îòêàæèòåñü îò ñèãàðåò ñ êî-
ôå è ò. ä.

Ñîîáùèòå çíà÷èìûì äëÿ âàñ ëþäÿì, ÷òî âû
íàìåðåíû áðîñèòü êóðèòü. Åñëè âû íå êóðè-
òå îäèí äåíü, ìîæåòå íå êóðèòü åùå îäèí. Ïî-
ïðîáóéòå!  Åñëè âû íå âûäåðæàëè è çàêóðèëè,
íå îãîð÷àéòåñü. Ñäåëàéòå åùå ïîïûòêó.

ÐÅÖÅÏÒ Á.
Êóðèòå íà îäíó ñèãàðåòó ìåíüøå êàæäûé

äåíü. Êàæäûé ðàç ïåðåä âûêóðèâàíèåì ñè-
ãàðåòû ïðèíèìàéòå ïî ýòîìó ïîâîäó ñïå-
öèàëüíîå ðåøåíèå. Îòòÿãèâàéòå êàæäîå êó-
ðåíèå.

Íîñèòå ñ ñîáîé òîëüêî îäíó ñèãàðåòó. È âû
óáåäèòåñü, ÷òî ñòðåìèòåñü íå èçðàñõîäîâàòü
åå. Îòêàæèòåñü îò êóðåíèÿ òîëüêî íà îäèí
äåíü. Çàòåì åùå íà îäèí. È òàê äåíü çà äíåì. 

Ñîîáùèòå ñåìüå, äðóçüÿì, îêðóæàþùèì î
âàøåì íàìåðåíèè ïðåêðàòèòü êóðåíèå. Ïó-
áëè÷íîå çàÿâëåíèå óêðåïèò âàøó ðåøèòåëü-
íîñòü è  îòâåòñòâåííîñòü. Íàçíà÷üòå ñåáå
òî÷íîå âðåìÿ, êîãäà âû ïðåêðàòèòå êóðèòü, è
ñäåëàéòå ýòî.

Ñïðÿ÷üòå âñå ñâÿçàííîå ñ êóðåíèåì: ñèãà-

ðåòû, çàæèãàëêè, ïåïåëüíèöû. Ïåðåñòàâüòå
ìåáåëü â êîìíàòå, ãäå âû êóðèòå îñîáåííî ÷à-
ñòî. Çàïàñèòåñü æåâàòåëüíîé ðåçèíêîé, êàðà-
ìåëüþ, ñåìå÷êàìè, îðåõàìè, òåì, ÷òî âû ëþ-
áèòå, è èñïîëüçóéòå èõ, êîãäà õî÷åòñÿ çàêó-
ðèòü. 

Åñòü è äðóãèå ñòðàòåãèè ïîâåäåíèÿ, êîòî-
ðûå ìîæåò ïðåäëîæèòü êóðèëüùèêàì  ïñèõî-
òåðàïåâò, ïñèõèàòð-íàðêîëîã äëÿ ïðåêðàùå-
íèÿ êóðåíèÿ. Â ×åëÿáèíñêîé îáëàñòíîé  êëè-
íè÷åñêîé íàðêîëîãè÷åñêîé áîëüíèöå âîò óæå
ãîä àêòèâíî ðàáîòàåò àíòèñìîêèíãîâûé êàáè-
íåò, ãäå êàæäûé æåëàþùèé áåñïëàòíî ìîæåò
ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ïî âîïðîñàì îòêàçà îò
êóðåíèÿ. 

Êóðåíèå æåíùèí ïîìèìî òåõ ïîñëåä-
ñòâèé, êîòîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ â ðåçóëüòàòå
êóðåíèÿ ó ìóæ÷èí, ïðèâîäèò:

� Ê íàðóøåíèþ äåòîðîäíîé ôóíêöèè — áåñ-
ïëîäèþ, ïðèâû÷íûì âûêèäûøàì, ïàòîëîãèè òå-
÷åíèÿ áåðåìåííîñòè è ðîäîâ. (Êóðÿùèå æåíùè-
íû â 8 ðàç ÷àùå áåñïëîäíû ïî ñðàâíåíèþ ñ íå-
êóðÿùèìè).

� Ê ïîâûøåííîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ
âðîæäåííûõ è ïðèîáðåòåííûõ çàáîëåâàíèé ó äå-
òåé. (Äåòè êóðÿùèõ ìàòåðåé â 2 ðàçà ÷àùå  áîëå-
þò çàáîëåâàíèÿìè ëåãêèõ, áðîíõîâ, àñòìàòè÷å-
ñêèìè ñîñòîÿíèÿìè. Ïîòîìñòâî êóðÿùèõ æåíùèí
îòíîñèòñÿ ê  ãðóïïå ðèñêà ïî ðàçâèòèþ ëåéêîçà). 

ÐÀÇÌÛØËÅÍÈß ÁÓÄÓÙÅÉ ÑÂÅÊÐÎÂÈ

Журнал «Здоровье мира» еще в 1980 г. опубликовал два удачных рецепта от курения,
данных Противораковым обществом США. Эти рекомендации актуальны и сегодня

Î.È.ÑÒÎÅÂÀ, 
çàâ. îòäåëåíèåì ìåäèöèíñêîé

ïðîôèëàêòèêè ×ÎÊÍÁ.
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èòóàöèÿ ñ ðàñïðîñòðàíåíèåì êó-
ðåíèÿ òàáàêà âî âñåõ ñòðàíàõ ïðè-
íÿëà õàðàêòåð ýïèäåìèè. Âî âñåì
ìèðå êóðèò áîëåå ìèëëèàðäà  ëþ-
äåé è åæåãîäíî óìèðàåò îò ïðè-

÷èí, ñâÿçàííûõ ñ êóðåíèåì, áîëåå ÷åòûðåõ
ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê.           

Â äîêëàäå Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè
çäðàâîîõðàíåíèÿ ïîêàçàíî, ÷òî êóðåíèå
çàíèìàåò òðåòüå ìåñòî â ñòðóêòóðå âåäó-
ùèõ ôàêòîðîâ ðèñêà, âëèÿþùèõ  íà ïîêà-
çàòåëè ïðåæäåâðåìåííîé ñìåðòíîñòè íà-
ñåëåíèÿ ïîñëå ãèïåðòîíèè è ãèïåðõîëå-
ñòåðèíåìèè. Ïîòðåáèòåëè òàáàêà ñîçíà-
òåëüíî ïîäâåðãàþò ñåáÿ ðèñêó âîçíèêíî-
âåíèÿ ñåðäå÷íî–ñîñóäèñòûõ, áðîíõî–ëå-
ãî÷íûõ, îíêîëîãè÷åñêèõ, ðàçëè÷íûõ àë-
ëåðãè÷åñêèõ  çàáîëåâàíèé. Áîëåçíè æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, èìïîòåíöèÿ,
áåñïëîäèå — ýòî ëèøü íåêîòîðûå ïðèìå-
ðû èç äëèííîãî ñïèñêà îòðèöàòåëüíûõ ïî-
ñëåäñòâèé òàáàêîêóðåíèÿ. 

Äîêàçàíî, ÷òî êóðèëüùèêè áîëåå ïîä-
âåðæåíû âëèÿíèþ îòðèöàòåëüíûõ ýêîëî-
ãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ. ßäîâèòûå âåùåñòâà,
ñîäåðæàùèåñÿ â òàáà÷íîì äûìå,  îòðèöà-
òåëüíî âîçäåéñòâóåò íà êîæó, óìåíüøàÿ
ýëàñòè÷íîñòü  êîæíûõ òêàíåé. Äðÿáëàÿ
ìîðùèíèñòàÿ êîæà, æåëòûå çóáû, íåïðè-
ÿòíûé çàïàõ èçî ðòà — òàêîâ ïîðòðåò ïî-
òðåáèòåëÿ òàáàêà.               

Îäíàêî îò êóðåíèÿ ñòðàäàåò íå òîëüêî
ñàì êóðèëüùèê. Òðè ÷åòâåðòè òàáà÷íîãî
äûìà âûäåëÿåòñÿ â îêðóæàþùóþ ñðåäó. Â
ýòîì äûìå ñîäåðæàòñÿ òå æå ñàìûå ÿäî-
âèòûå âåùåñòâà, îïàñíûå äëÿ çäîðîâüÿ.

Âäûõàíèå òàáà÷íîãî äûìà íåêóðÿùè-
ìè íàçûâàåòñÿ ïàññèâíûì êóðåíèåì. Ïàñ-
ñèâíîå âäûõàíèå  òàáà÷íîãî äûìà  î÷åíü
äîëãî ñ÷èòàëîñü íåáîëü-
øèì âðåäîì. Â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ äîêàçàíî, ÷òî
âäûõàíèå ÿäîâèòûõ âå-
ùåñòâ, ñîäåðæàùèõñÿ â
òàáà÷íîì äûìå, ïðèâîäèò
ê âîçíèêíîâåíèþ ñåðüåç-
íûõ íàðóøåíèé çäîðîâüÿ
ó íåêóðÿùèõ. Ïàññèâíîå
êóðåíèå ôîðìèðóåò òó æå
ïàòîëîãèþ, ÷òî è àêòèâ-
íîå. Ïðåáûâàíèå â íàêó-
ðåííîì ïîìåùåíèè â òå-
÷åíèå îäíîãî ÷àñà ñîîò-
âåòñòâóåò àêòèâíîìó êó-
ðåíèþ ÷åòûðåõ ñèãàðåò. 

Ãîëîâíàÿ áîëü, êà-
øåëü, ðàçäðàæåíèå ñëè-
çèñòîé îáîëî÷êè ãëàç, æå-
ëóäî÷íûå ðàññòðîéñòâà
ìîãóò äëèòüñÿ äî 24 ÷àñîâ
ïîñëå ïàññèâíîãî âäûõà-
íèÿ  ÿäîâèòîãî òàáà÷íîãî
äûìà.  Ñèãàðåòíûé äûì
ñîäåðæèò îêîëî òðåõ òû-
ñÿ÷ èçâåñòíûõ íàì ñî-
ñòàâíûõ ýëåìåíòîâ, 16 èç
êîòîðûõ ìîãóò ñòàòü ïðè-
÷èíîé ðàçâèòèÿ ðàêîâîé
îïóõîëè. 

Ëþäè, ñòîÿùèå ðÿäîì
ñ êóðÿùèì, âäûõàþò ÍÈ-
ÊÎÒÈÍ, ÓÃÀÐÍÛÉ ÃÀÇ,
ÁÅÍÇÎË, ÒÎËÓÎË, ÀÊÐÎ-
ËÅÈÍ è äðóãèå òîêñè÷íûå
âåùåñòâà. Çàãðÿçíåí-
íîñòü ïîìåùåíèÿ, ãäå êó-
ðÿò, ïðåâûøåíà â øåñòü
ðàç. Íà îòêðûòîì âîçäóõå
â ðàäèóñå ïÿòè ìåòðîâ îò

òàáàêîêóðèëüùèêà ñîäåðæàòñÿ îïàñíûå
äëÿ çäîðîâüÿ ÿäîâèòûå êîìïîíåíòû òà-
áà÷íîãî äûìà.

Îñîáåííî îïàñíî ïàññèâíîå êóðåíèå
äëÿ äåòåé. Îíè îòñòàþò â ðàçâèòèè, õóæå
ó÷àòñÿ, â áîëüøåé ìåðå ïîäâåðæåíû çà-
áîëåâàíèÿì îðãàíîâ äûõàíèÿ, ÷åì äåòè
íåêóðÿùèõ ðîäèòåëåé. Ïàññèâíîå êóðå-
íèå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü îáîñòðåíèþ
áðîíõèàëüíîé àñòìû, àëëåðãè÷åñêèõ è
äðóãèõ çàáîëåâàíèé. 

Ïðîâåäåííîå èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî,
÷òî ñðåäè òåõ, êòî âûíóæäåí áûë ðåãóëÿð-
íî âäûõàòü òàáà÷íûé äûì, êîëè÷åñòâî èí-
ôàðêòîâ áûëî ïî÷òè â äâà ðàçà âûøå, ÷åì
ñðåäè òåõ, êîìó óäàëîñü èçáåæàòü ïàññèâ-
íîãî êóðåíèÿ. Ñëåäóåò îòìåòèòü  èíòåðåñ-
íûé ôàêò, ÷òî, ïî äàííûì íåêîòîðûõ èñ-
ñëåäîâàíèé, ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
æèçíè æåíùèí, ÷üè ìóæüÿ êóðÿò, íà 4 ãîäà
ìåíüøå ïðîäîëæèòåëüíîñòè  æèçíè æåí-
ùèí, ìóæüÿ êîòîðûõ íå êóðÿò. 

Â êðîâè è ìî÷å íåêóðÿùèõ, ïîäâåð-
ãàþùèõñÿ âîçäåéñòâèþ òàáà÷íîãî äûìà,
îáíàðóæèâàþòñÿ èçìåðÿåìûå óðîâíè íè-
êîòèíà.  Äîêàçàíî, ÷òî ïàññèâíîå êóðåíèå
ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì ðèñêà ðàçâèòèÿ ðàêà
ëåãêîãî. Ó æåíùèí, ìóæüÿ êîòîðûõ êóðèëè
ìåíüøå ïà÷êè â äåíü, ðèñê ðàçâèòèÿ ðàêà
ëåãêèõ â 1,5 ðàçà âûøå, ÷åì ó æåíùèí, ìó-
æüÿ êîòîðûõ íå êóðèëè. Ïðè âûêóðèâàíèè
ìóæåì áîëåå ïà÷êè ýòîò ðèñê óâåëè÷èâà-
åòñÿ â äâà ðàçà.   

Ðàäóåò òî, ÷òî ìíîãèå êóðÿùèå íà÷è-
íàþò çàäóìûâàòüñÿ î òîì, ÷òî,  çàêóðèâàÿ,
ïðè÷èíÿþò âðåä íå òîëüêî ñåáå, íî è
ñâîèì ðîäíûì ëþäÿì, êîòîðûå æèâóò ñ
íèìè è ñòðàäàþò  îò  èõ òàáàêîêóðåíèÿ. 

Í.Ñ.ÊÀÇÀÍÖÅÂÀ,  âðà÷ ÃÖÌÏ.

Îá îñíîâíûõ íàïðàâëåíèÿõ ëå÷åíèÿ
òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè ðàññêàçûâàåò
âðà÷ êàáèíåòà àíòèñìîêèíãîâîé òåðà-
ïèè îáëàñòíîé íàðêîëîãè÷åñêîé áîëü-
íèöû À.À ËßØÅÍÊÎ.       

—  Â íàøåé ñòðàíå ïðîáëåìîé òàáàêî-
êóðåíèÿ çàíèìàþòñÿ  ñïåöèàëèñòû â îáëà-
ñòè íàðêîëîãèè è ïñèõîòåðàïèè. Õî÷åòñÿ
îòìåòèòü ïîñëåäîâàòåëåé øêîëû íàðîä-
íîãî âðà÷à ÑÑÑÐ Äîâæåíêî À.Ð. è, êîíå÷íî
æå, ñàìîãî âèäíîãî ñïåöèàëèñòà, çàíè-
ìàþùåãîñÿ ýòîé ïðîáëåìîé,  àêàäåìèêà
Â.Ê.Ñìèðíîâà.  Îí ðàçâèë êîíöåïöèþ î
ïðåìîðáèäíûõ (ïðåäáîëåçíåííûõ) ÷åðòàõ
ëè÷íîñòè êàæäîãî êóðÿùåãî, îïèñàë ôîð-
ìû òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè, âûÿâèë ñóòü
êàæäîé èç ôîðì è îáîçíà÷èë â ñâÿçè ñ 
ýòèì ýôôåêòèâíîå ëå÷åíèå äëÿ êàæäîé èç
íèõ.  Îñíîâíûìè íàïðàâëåíèÿìè â ëå÷å-
íèè òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè ÿâëÿþòñÿ  ðàç-
ëè÷íûå âèäû èãëîðåôëåêñîòåðàïèè, ôàð-
ìàêîëîãè÷åñêàÿ òåðàïèÿ, íî íàèáîëåå
âàæíûì è çíà÷èìûì îñòàåòñÿ ïñèõîòåðà-
ïèÿ, åå ðàçëè÷íûå ìåòîäèêè, êîòîðûå
ïîäáèðàþòñÿ ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî. 

Ïðîáëåìà òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè ìíî-
ãîãðàííà è íå ìåíåå ñëîæíà, ÷åì ïðîáëå-

ìà àëêîãîëèçìà, è òðåáóåò
çíàíèÿ âðà÷à íå  òîëüêî â
îáëàñòè íàðêîëîãèè, íî è òå-
ðàïèè, íåâðîëîãèè. Íèçêèå ðå-
çóëüòàòû ýôôåêòèâíîñòè ëå÷å-
íèÿ òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè
ìîæíî ñâåñòè ëèøü ê íåäîñòà-
òî÷íîé ìîòèâàöèè íà îòêàç îò
êóðåíèÿ. Áîëüíûå, êàê ïðàâè-
ëî, îæèäàþò, ÷òî âñþ ðàáîòó ïî
ëå÷åíèþ îò çàâèñèìîñòè çà
íèõ ñäåëàåò ñàì âðà÷, à îíè áó-
äóò ïàññèâíî ñîçåðöàòü, ïîëó-
÷èòñÿ ýòî èëè íåò, òå æå èç ïà-
öèåíòîâ, êòî èìååò òâåðäîå
ðåøåíèå îòêàçàòüñÿ îò òàáàêî-
êóðåíèÿ, íàñòîé÷èâî èäóò ê
ñâîåé öåëè âìåñòå ñ âðà÷îì è
äîáèâàþòñÿ î÷åíü õîðîøèõ
ðåçóëüòàòîâ.

Íå ìíîãèå áîëüíûå ïîíè-
ìàþò, ÷òî òàáàêîêóðåíèå — áî-
ëåçíü, òðåáóþùàÿ  áîëüøèõ
óñèëèé â îòêàçå îò òàáàêà
ïðåæäå âñåãî ñî ñòîðîíû
áîëüíîãî, à íå ñî ñòîðîíû äîê-
òîðà, êîòîðûé íå êóðèò. Î÷åíü
âàæíî, ÷òîáû òàáàêîêóðèëü-
ùèê çàäóìàëñÿ î ñâîåé òàáà÷-
íîé çàâèñèìîñòè è â ïðîöåññå
îñìûñëåíèÿ ïðèøåë ê ïðà-
âèëüíîìó âûâîäó, òàê êàê ðà-
çóì îòëè÷àåò ÷åëîâåêà îò æè-
âîòíûõ. Âñåãäà ãîòîâû ïîìî÷ü
èçáàâèòüñÿ îò äóðíî ïàõíóùåé
çàâèñèìîñòè è âñåãäà ðàäû íå
ìåíüøå ïàöèåíòîâ, êîãäà îíè
áðîñàþò êóðèòü è êîãäà ó íèõ
ïîÿâëÿþòñÿ äîñåëå íåâåäî-
ìûå öâåòíûå êðàñêè æèçíè.

БРОСИТЬ КУРИТЬ 
МОЖЕТ КАЖДЫЙ

Â ñîâðåìåííîì ìèðå îñòðî ñòîèò ïðîáëåìà çàâèñè-
ìîñòè îò ïñèõîàêòèâíûõ âåùåñòâ, â òîì ÷èñëå è îò íèêî-
òèíà.

Íèêîòèí — î÷åíü ñâîåîáðàçíîå âåùåñòâî. Îí è óñïîêàè-
âàåò, è òîíèçèðóåò, è ïîìîãàåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Íèêîòèí äà-
åò áûñòðûé ýôôåêò — ÷åðåç ñåìü ñåêóíä ïîñëå ïåðâîé çàòÿæ-
êè â îðãàíèçìå íà÷èíàåòñÿ õèìè÷åñêèé ïðîöåññ, âëèÿþùèé
íà äåÿòåëüíîñòü ñåðäöà, êðîâîîáðàùåíèå, íàñòðîåíèå.

Íèêîòèí  îáùåäîñòóïåí, îäíàêî âûçûâàåò çàâèñèìîñòü  â
òî÷íîñòè  êàê ãåðîèí èëè êîêàèí.

«Áðîñèòü êóðèòü? ×òî ìîæåò áûòü ïðîùå? ß ñàì ïðîäåëû-
âàë ýòî äåñÿòêè ðàç», — ñêàçàë êàê-òî Ìàðê Òâåí.

Íà  ñåãîäíÿøíèé äåíü ñóùåñòâóåò áîëåå 60000 íàó÷íûõ
èññëåäîâàíèé, ïîäòâåðæäàþùèõ âðåäíîå âîçäåéñòâèå òàáà-
êà íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Êóðåíèå — ñàìàÿ ðàñïðîñòðàíåííàÿ
ïðè÷èíà çàáîëåâàåìîñòè è ïðåæäåâðåìåííîé ñìåðòíîñòè â
Ðîññèè è çàïàäíûõ ñòðàíàõ. Çàðåãèñòðèðîâàíî íå ìåíåå 24
îïàñíûõ äëÿ æèçíè çàáîëåâàíèé, ÿâëÿþùèõñÿ ïîñëåäñòâèÿìè
êóðåíèÿ. Óñêîðÿåòñÿ ñòàðåíèå îðãàíèçìà — æèçíü êóðèëüùè-
êà â ñðåäíåì íà 7,5 ãîäà êîðî÷å. Êàæäûé âòîðîé êóðèëüùèê
ðèñêóåò óìåðåòü ðàíüøå âðåìåíè, ïðè÷åì ïîëîâèíà èç íèõ —
â àêòèâíîì âîçðàñòå.

Çàææåííàÿ ñèãàðåòà — ñâîåãî ðîäà õèìçàâîä. Ó÷åíûå îá-
íàðóæèëè, ÷òî òàáà÷íûé äûì ñîäåðæèò áîëåå 4700 âåùåñòâ,
43 èç íèõ âûçûâàþò ðàê.

Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî ñëó÷àåâ çàáîëåâàíèÿ ðàêîì
ðîòîâîé ïîëîñòè, ãóá, ãëîòêè, ãîðòàíè, ïîäæåëóäî÷íîé æåëå-
çû è ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ñâÿçàíû ñ êóðåíèåì òàáàêà. Òàêæå
íàéäåíà ïðÿìàÿ çàâèñèìîñòü ìåæäó êóðåíèåì è âîçíèêíîâå-
íèåì ðàêà ïî÷åê è ðàêà ìàòêè. Íàèáîëåå èçâåñòíûì çàáîëåâà-
íèåì, êîòîðîå ïðÿìî ñâÿçàíî ñ êóðåíèåì, ÿâëÿåòñÿ ðàê ëåã-
êèõ. ×åì ðàíüøå ÷åëîâåê íà÷èíàåò êóðèòü, òåì òÿæåëåå ïî-
ñëåäñòâèÿ. 

Êóðåíèå — îäíà èç îñíîâíûõ ïðè÷èí ñåðäå÷íî–ñîñóäè-
ñòûõ çàáîëåâàíèé. Ñðåäè ëþäåé â âîçðàñòå äî 40 ëåò ðèñê
âîçíèêíîâåíèÿ èíôàðêòà ó êóðèëüùèêîâ â ïÿòü ðàç áîëüøå,
÷åì ó íåêóðÿùèõ. Ïðè êóðåíèè çàìåäëÿåòñÿ îáìåí âåùåñòâ,
óìåíüøàåòñÿ ýëàñòè÷íîñòü êîæè, æåëòåþò çóáû, ïîÿâëÿåòñÿ
íåïðèÿòíûé çàïàõ èçî ðòà.

— Êóðåíèå î÷åíü ïîðòèò âíåøíîñòü, —  ãîâîðèò èçâåñòíàÿ
ìîäåëü Êëàóäèÿ Øèôôåð. 

À ãëàâíîå — íèêîòèí ïîçâîëÿåò ïðèîáðåñòè ïåðâûé îïûò
õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè. Ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé ïóòü îò çäî-
ðîâîãî ÷åëîâåêà ê íàðêîìàíó ñîñòîèò èç ñëåäóþùèõ ýòàïîâ:
êóðåíèå òàáàêà, êóðåíèå òðàâêè, èíúåêöèè. Òàáàê ÿâëÿåòñÿ
ïåðâûì îïûòîì õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, ïåðâîé ñòóïåíü-
êîé, êîòîðàÿ ðåçêî ñíèæàåò ïîðîã ñîïðîòèâëåíèÿ ÷åëîâåêà
âîâëå÷åíèþ â íàðêîçàâèñèìîñòü áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ.  Íå
âñå íà÷àâøèå êóðèòü ïðîõîäÿò ýòîò ïóòü äî êîíöà, íî ïî÷òè
âñå, êòî ñòàë íàðêîçàâèñèìûì, íà÷èíàëè ñ êóðåíèÿ.

Áðîñèòü êóðèòü ìîæåò êàæäûé, ñòîèò ëèøü òîëüêî ýòîãî
çàõîòåòü è ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîëó÷èòü ïîìîùü ñïåöèàëèñòà
(ïñèõîòåðàïåâòà, íàðêîëîãà). 

Â ÌÓÇ ÃÊÁ ¹ 2 åñòü öåíòð ìåäèêî-ïñèõîëîãè÷åñêîé è ïñè-
õîòåðàïåâòè÷åñêîé ïîìîùè, ãäå ðàáîòàþò ñïåöèàëèñòû: ïñè-
õèàòð-íàðêîëîã, ïñèõîòåðàïåâò, ïñèõîëîã.

Äëÿ æåëàþùèõ áðîñèòü êóðèòü ó íàñ ïðîâîäÿòñÿ èíäèâè-
äóàëüíûå è ãðóïïîâûå çàíÿòèÿ.

Äëÿ êàæäîãî ïàöèåíòà ñîñòàâëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíûé
ïëàí â çàâèñèìîñòè îò ñòàæà êóðåíèÿ, êîëè÷åñòâà âûêóðèâà-
åìûõ ñèãàðåò, âîçðàñòà è íàëè÷èÿ ñîïóòñòâóþùèõ çàáîëåâà-
íèé.

Ðàçëè÷àþò îäíîìîìåíòíûé ñïîñîá — äëÿ áðîñàþùèõ êó-
ðèòü ñ íåáîëüøèì ñòàæåì è I — II ñòåïåíüþ çàâèñèìîñòè îò
íèêîòèíà (ñòåïåíü çàâèñèìîñòè ðàññ÷èòûâàåòñÿ ïî ñïåöèàëü-
íîìó òåñòó) è 14-äíåâíàÿ ïðîãðàììà — äëÿ áðîñàþùèõ êó-
ðèòü ñ áîëüøèì ñòàæåì, ñîïóòñòâóþùèìè çàáîëåâàíèÿìè è III
ñòåïåíüþ çàâèñèìîñòè îò íèêîòèíà.

Íàçíà÷àþòñÿ ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå, äàþòñÿ ñîâåòû
ïî ðåæèìó, ïîâåäåíèþ, ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Òàê æå íàçíà-
÷àåòñÿ, ïðè íåîáõîäèìîñòè, ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ñåàíñû,
íàïðàâëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå îòâðàùåíèÿ ê òàáàêó. 

Êðîìå èíäèâèäóàëüíîé ðàáîòû ïðîâîäÿòñÿ ëå÷åáíûå
ãðóïïû áðîñàþùèõ êóðèòü. Ãðóïïû ïðîõîäÿò â ðåæèìå 1ð/íå-
äåëþ ïî 10 ÷åëîâåê, 10 — 12 çàíÿòèé. Ïî ðåçóëüòàòàì íàáëþ-
äåíèé, èç 10 ÷åëîâåê 6 — 7 áðîñàþò êóðèòü, îñòàëüíûå óìåíü-
øàþò êîëè÷åñòâî âûêóðèâàåìûõ ñèãàðåò.

Áðîñèòü êóðèòü ìîæåò êàæäûé, ñòîèòü ëèøü ýòîãî çàõî-
òåòü!

Æåëàåì Âàì óñïåõà!
Î.ÃÓÑÅÂÀ, 

âðà÷ ïñèõèàòð-íàðêîëîã, ÌÓÇ ÃÊÁ ¹ 2. 

×àñòî ìû çàäóìûâàåìñÿ  íàä ñâîèì çäîðîâüåì òîëüêî òîãäà, êîãäà íà÷èíà-
åì ÷óâñòâîâàòü êàêîå–òî  íåäîìîãàíèå. Íà÷èíàåì «õîäèòü ïî âðà÷àì». ×òîáû
âåðíóòü çäîðîâüå, ñòàðàåìñÿ âûïîëíÿòü âñå íàçíà÷åíèÿ, êîòîðûå ïðåäïèñàë
âðà÷. Åùå â ïðîøëîì âðà÷è ñ÷èòàëè, ÷òî áîëåçíü ëåã÷å ïðåäóïðåäèòü, ÷åì åå
ëå÷èòü. Ñîõðàíåíèþ  êðåïêîãî çäîðîâüÿ ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü òîëüêî çäîðî-
âûé îáðàç æèçíè – ýòî ðàöèîíàëüíûé ðåæèì òðóäà,  îòäûõà è ïèòàíèÿ, ñîáëþ-
äåíèå ïðàâèë ëè÷íîé è îáùåñòâåííîé ãèãèåíû, îòêàç  îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê,
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, çàêàëèâàíèå. Îäíèì èç ýëåìåíòîâ çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè ÿâëÿåòñÿ ïîëíûé îòêàç îò òàáàêà.   

С
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Ëþäè! Ìîè ñîâðåìåííèêè! Ìîè äðóçüÿ è òî-
âàðèùè! ß îáðàùàþñü ê âàì! Âñå, êòî êóðèò,
áðîñüòå êóðèòü! Âñå, êòî íå êóðèò, íå íà÷èíàéòå.
×åëîâåêó, æåëàþùåìó  ïîëó÷èòü îáðàçîâàíèå è
ñòàòü óñïåøíûì â áóäóùåì íóæíî ïðèäåðæè-
âàòüñÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è îòêàçàòüñÿ îò
ñîìíèòåëüíûõ «óäîâîëüñòâèé».

ß ñàì íå êóðþ. È íèêîãäà íå íà÷íó, íå ïîòîìó,
÷òî áîþñü íåäîâîëüñòâà ðîäèòåëåé, íå ïîòîìó,
÷òî  áîþñü êóðèòü. ß ïðîñòî íå õî÷ó! ß çíàþ, êàê
âðåäåí òàáà÷íûé äûì ìîèì ëåãêèì, ìîåé ïå÷å-
íè, ìîåìó ñåðäöó — âñåìó îðãàíèçìó. Íî åù¸ ÿ
çíàþ, êàê íåïðèÿòåí äûì òàáàêà òåì ëþäÿì, êî-
òîðûå íå êóðÿò. Ìîÿ áàáóøêà è ìàìà íà÷èíàþò
çàäûõàòüñÿ, êîãäà êòî-òî êóðèò â ïîäúåçäå è äûì
èäåò ê íàì â êâàðòèðó. Íåïðèÿòíî åõàòü â àâòîáó-
ñå, êîãäà îò ñòîÿùåãî ðÿäîì ÷åëîâåêà èäåò çàïàõ
òàáàêà. Ìîëîäûå ðåáÿòà êóðÿò íà óëèöå è íå îá-
ðàùàþò âíèìàíèÿ íà îêðóæàþùèõ, äàæå åñëè ýòî
äåòè è ïîæèëûå ëþäè. Ðàçâå ó íèõ åñòü ïðàâî óêî-
ðà÷èâàòü íàì, íåêóðÿùèì, æèçíü?

Îñîáåííî íåïðèÿòåí âèä êóðÿùåé äåâóøêè,
æåíùèíû. Ýòî æå ÷üÿ-òî ìàìà èëè áóäóùàÿ ìàìà.
Â÷åðà íàáëþäàë êàðòèíó, êàê ìîëîäàÿ «ìàìà»
âåçëà êîëÿñêó ñ ãðóäíûì ðåáåíêîì, äûìÿ ïðè
ýòîì ñèãàðåòîé. Êàê ìàëûøó íå ïîâåçëî! ß áû
î÷åíü íå õîòåë, ÷òîáû êóðèëà ìîÿ ìàìà èëè ñå-

ñòðà. Ýòî íå òîëüêî î÷åíü âðåäíî, íî è ïðîñòî íå-
êðàñèâî.

Íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî êóðåíèå óñïî-
êàèâàåò, íî îíè çàáûâàþò, ÷òî, óñïîêàèâàÿñü íà
êîðîòêîå âðåìÿ, ïðèîáðåòàåøü ïðîáëåìû ñî
çäîðîâüåì íà âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü.

Êîãäà ìíå áûëî äâà ãîäà, èç îêîí äîìîâ çâó-
÷àëà ìîäíàÿ ïåñåíêà, â êîòîðîé áûëè ñëîâà:
«Äûì ñèãàðåò ñ ìåíòîëîì». Íàâåðíîå, ìíå íðà-
âèëàñü ìåëîäèÿ ýòîé ïåñíè, ïîýòîìó ÿ ãðîìêî, âî
âåñü ãîëîñ ïåë ýòè ñëîâà, ãóëÿÿ âî äâîðå. Ìàìà ñ
áàáóøêîé ñìåÿëèñü è ãîâîðèëè: «Íó âîò, â ñåìüå
íèêòî íå êóðèò, à òû òàáà÷íûé äûì ïðèíåñ».

ß íå  ïîíèìàë,  ïî÷åìó ãîâîðÿò î òàáà÷íîì
äûìå, òàêàÿ ïåñíÿ êðàñèâàÿ!

Óæ ñåé÷àñ ÿ òî÷íî íå ñòàë áû ðåêëàìèðîâàòü
ñèãàðåòû ñ ìåíòîëîì.  Ìíîãèå ýñòðàäíûå èñïîë-
íèòåëè áàëóþòñÿ  íå òîëüêî îáû÷íûìè ñèãàðåòà-
ìè. À ìàëü÷èøêè è äåâ÷îíêè ÷àñòî ïîäðàæàþò
ñâîèì êóìèðàì.

Î÷åíü ïëîõî, ÷òî êóðÿò è íà ýêðàíå òåëåâèçî-
ðà. Ìíîãèå ãåðîè ôèëüìîâ, êîòîðûå íðàâÿòñÿ
çðèòåëÿì, êóðÿò. Åñëè òàêèå ëþäè êóðÿò, òî ïî÷å-
ìó ìíå íåëüçÿ,  äóìàþò ìîëîäûå ïàðíè è äåâóø-
êè. ×òî èì ñêàçàòü? Çäîðîâüå çàêëàäûâàåòñÿ ñ
ðàííèõ ëåò, è áóäåò îíî ëó÷øå èëè õóæå ñ ãîäàìè,
çàâèñèò îò ñàìîãî ÷åëîâåêà.

Âîò ó íàñ â ñåìüå íèêòî íå êóðèò, íè äåäóøêà,
íè ïàïà. Çàòî îíè ëþáÿò ñïîðò. Äåäóøêà â ìîëî-
äîñòè çàíèìàëñÿ òÿæåëîé àòëåòèêîé (ïîäíèìàë
øòàíãó) è ñåé÷àñ ñâîé äåíü íà÷èíàåò çàðÿäêîé è
ñòîéêîé íà ãîëîâå, ïàïà òîæå äðóæèò ñî ñïîðòîì.
Îíè íèêîãäà íå êóðèëè.

Ìîè äðóçüÿ òîæå íå êóðÿò è, íàäåþñü, íèêîã-
äà íå áóäóò êóðèòü.

ß ÷àñòî äóìàþ: «Âîò áû âñå äåíüãè, êîòîðûå
ëþäè òðàòÿò íà ñèãàðåòû, äà åùå ñðåäñòâà,
çàòðà÷åííûå íà ïðîèçâîäñòâî òàáà÷íûõ èçäå-
ëèé, îòïðàâèòü íà çàùèòó íàøåé ïðèðîäû, íà-
øèõ ðåê è îçåð, íàøèõ ëåñîâ è îêåàíîâ. Áûëî
áû çäîðîâî!» Êàê áûëî áû çàìå÷àòåëüíî, åñëè
áû âìåñòî òàáà÷íîãî äûìà ìû âäûõàëè çàïàõ
ëåñîâ è ëóãîâ, çàïàõ âûñîêèõ ãîð è ãîëóáûõ
îçåð.

Ëþäè Çåìëè! Íå êóðèòå!   Âåäü òàáàê  —  ýòî
ÿä! Çíàþò âñå! Âû çäîðîâûõ äåòåé ðîäèòå! ×åëî-
âå÷åñòâî óìíûì ðàñòèòå! Áåç òàáà÷íîãî äûìà!
Áåç çëà÷íûõ ñèãàð! È ìû áóäåì âàì áëàãîäàðíû
íà ãîäà, íà âåêà, íàâñåãäà!       

— Òàáàêîêóðåíèå ÿâëÿåòñÿ íåãà-
òèâíûì ÿâëåíèåì â îáùåñòâå. Åæå-
ãîäíî â ìèðå îò îñëîæíåíèé, ñâÿçàí-
íûõ ñ êóðåíèåì òàáàêà, óìèðàåò îêî-
ëî 4 ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê, à îò  áîëåç-
íåé, ñâÿçàííûõ ñ àëêîãîëåì, 4,5 ìèë-
ëèîíà. Âðåä, êîòîðûé íàíîñèò ÷åëî-
âå÷åñòâó òàáàê, ñðàâíèì ñ àëêîãîëåì.
Ïî÷åìó æå ëþäè ïðîäîëæàþò êóðèòü,
íåñìîòðÿ íà ñìåðòåëüíóþ îïàñ-
íîñòü? Ýòî ìîæíî îáúÿñíèòü áû-
ñòðûì  ôîðìèðîâàíèåì çàáîëåâàíèÿ
—  íàðêîòè÷åñêîé  íèêîòèíîâîé  çà-
âèñèìîñòè. Âñåìèðíîé îðãàíèçàöè-
åé çäðàâîîõðàíåíèÿ òàáàê ïðèðàâíåí
ê íàðêîòè÷åñêèì ñðåäñòâàì.                    

Ëþáîé çàÿäëûé êóðèëüùèê ìîæåò
÷åòêî ðàññêàçàòü î íàëè÷èè ó íåãî

ïðèçíàêîâ ýòîé áîëåçíè. Ïðè ïðåêðà-
ùåíèè ïîñòóïëåíèÿ â îðãàíèçì íèêî-
òèíà ïîÿâëÿåòñÿ ãîëîâíàÿ áîëü,  ðàç-
äðàæèòåëüíîñòü, êàøåëü, ïîòåðÿ àï-
ïåòèòà.  ×åëîâåê èñïûòûâàåò ñòîéêèé
ïñèõîëîãè÷åñêèé äèñêîìôîðò, íå ìî-
æåò ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå, ñíèæà-
åòñÿ èíòåëëåêòóàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü.
Ïîÿâëÿåòñÿ  ñèëüíîå  ôèçè÷åñêîå
âëå÷åíèå çàêóðèòü  ñíîâà — ýòî  àá-
ñòèíåíòíûé ñèíäðîì  íàðêîòè÷åñêîé
çàâèñèìîñòè.  Ñ ïîñòóïëåíèåì â îð-
ãàíèçì íîâîé äîçû íèêîòèíà êóðèëü-
ùèê èñïûòûâàåò ÷óâñòâî ýéôîðèè —
âòîðîé ïðèçíàê ýòîãî çàáîëåâàíèÿ.
Òàê ñ êàæäîé íîâîé ñèãàðåòîé ôîð-
ìèðóåòñÿ ðàáñêàÿ çàâèñèìîñòü îò òà-
áàêà. Î âðåäå òàáàêîêóðåíèÿ ãîâîðÿò

ñåé÷àñ ìíîãî, íî êîëè÷åñòâî êóðèëü-
ùèêîâ íå óìåíüøàåòñÿ. Â ïîñëåäíèå
ãîäû, ê ñîæàëåíèþ, âñå áîëüøå  äåâó-
øåê ïðèîáùàåòñÿ ê ýòîé îòðàâå. Îíè
ñ÷èòàþò, ÷òî ñèãàðåòà äåëàåò èõ ñî-
âðåìåííûìè  è áîëåå íåçàâèñèìûìè,
çàáûâàÿ î  ðèñêå äëÿ  ñâîåãî  çäîðî-
âüÿ è  áóäóùåãî ñâîèõ äåòåé. Êóðÿùàÿ
æåíùèíà îáû÷íî âûãëÿäèò ñòàðøå
ñâîèõ ëåò, ñ êàæäîé ñèãàðåòîé  òåðÿÿ
æåíñòâåííîñòü.  Òàáà÷íàÿ èíòîêñèêà-
öèÿ ïðèâîäèò ê óòðàòå ñâåæåñòè êî-
æè, ê ðàííèì ìîðùèíêàì, ïîÿâëå-
íèþ îòòàëêèâàþùåãî çàïàõà èçî ðòà.
Ãîëîñ ñòàíîâèòñÿ õðèïëûì, îñîáåí-
íî ýòî çàìåòíî ó ìîëîäûõ äåâóøåê. Ó
æåíùèíû  âî ìíîãî ðàç áûñòðåå, ÷åì
ó ìóæ÷èíû, ôîðìèðóåòñÿ 

íàðêîòè÷åñêàÿ òàáà÷íàÿ çàâèñèìîñòü.   
Ìàëî òîãî, ÷òî êóðèëüùèêè  íå çà-

áîòÿòñÿ î ñâîåì çäîðîâüå, îíè òàêæå
ïðåíåáðåãàþò èíòåðåñàìè îêðóæàþ-
ùèõ – êóðÿò òàì, ãäå èì âçäóìàåòñÿ: â
ïîäúåçäàõ äîìîâ, â ëèôòå, ñòîÿ â
î÷åðåäè è íà îñòàíîâêàõ îáùåñòâåí-
íîãî òðàíñïîðòà. Íåêóðÿùèå è äåòè
ñòàíîâÿòñÿ ïàññèâíûìè êóðèëüùèêà-
ìè. Ïàññèâíîå êóðåíèå òàêæå îïàñíî,
êàê è àêòèâíîå, è ìîæåò ñïîñîáñòâî-
âàòü ðàçâèòèþ  òÿæåëûõ çàáîëåâàíèé.
Äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñèòóàöèþ ñ
òàáàêîêóðåíèåì, â íàøåì îáùåñòâå
íåîáõîäèìà êóëüòóðà íåêóðåíèÿ. Îá-
ùåñòâåííîå îñóæäåíèå, íåòåðïèìîå
îòíîøåíèå ê êóðèëüùèêàì,  øòðàôû
çà êóðåíèå â îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ
ìîãóò ïðèâåñòè ê ïîëî-
æèòåëüíûì ðåçóëüòà-
òàì.

Áîëüøèíñòâî êóðÿ-
ùèõ çíàåò î âðåäå òàáà-
êà, íî ïðîäîëæàåò ïðè-
äåðæèâàòüñÿ ýòîé ïðè-
âû÷êè äî òåõ ïîð,  ïîêà
íå âîçíèêàþò ïðîáëåìû.
Ó îäíèõ ïîÿâëÿþòñÿ  áî-
ëåçíè, ñâÿçàííûå ñ òàáàêîêóðåíèåì,
äðóãèå ñ÷èòàþò, ÷òî ýòà ïðèâû÷êà èì
äîðîãî îáõîäèòñÿ, òðåòüè ïðîñòî íå
õîòÿò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çàâèñèìûìè
îò òàáàêà. Ñðåäíèé âîçðàñò ïàöèåí-
òîâ, îáðàùàþùèõñÿ ê íàì çà ìåäè-
öèíñêîé ïîìîùüþ, 30 — 40 ëåò.

Ìåòîäîâ èçáàâëåíèÿ îò òàáà÷íîé
çàâèñèìîñòè ìíîãî. Ýôôåêòèâíîñòü
òåðàïèè  ïðåæäå âñåãî çàâèñèò îò ïà-
öèåíòà, îò åãî óñèëèé â îòêàçå îò òà-
áàêà, îò  æåëàíèÿ èçáàâèòüñÿ îò ðàá-
ñêîé òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè. 

Îïûò ëå÷åíèÿ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ
ó íàðêîëîãîâ íåâåëèê, âñå-òàêè ÷àùå
ïðèõîäèòñÿ çàíèìàòüñÿ ëå÷åíèåì
àëêîãîëüíîé çàâèñèìîñòè. Õîòÿ â ïî-
ñëåäíèå ãîäû óâåëè÷èâàåòñÿ ÷èñëî
ïàöèåíòîâ, æåëàþùèõ íàâñåãäà ðàñ-
ñòàòüñÿ ñ òàáàêîì.  Êàæäûé âðà÷ â ëå-
÷åíèè òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè èñïîëü-
çóåò ñâîè  ìåòîäèêè. Â îñíîâå íàøå-
ãî ëå÷åíèÿ ëåæèò ìåòîä À.Ð. Äîâæåí-
êî.  Î÷åíü âàæíûì ÿâëÿåòñÿ æåëàíèå
ïàöèåíòà  èçáàâèòüñÿ îò íèêîòèíîâîé
çàâèñèìîñòè. Ïåðåä ëå÷åíèåì äîñòà-
òî÷íî íå êóðèòü â òå÷åíèå 10 — 12 ÷à-
ñîâ, íàêàíóíå âå÷åðîì è óòðîì. Âðà÷
ïðîâîäèò ñåàíñ ãðóïïîâîé ïñèõîòå-
ðàïèè, â ïðîöåññå êîòîðîãî   áîëüíî-
ìó âíóøàåòñÿ ðàâíîäóøíîå îòíîøå-

íèå ê òàáàêó. Íàçíà÷à-
åì íà îäèí–òðè ìåñÿ-
öà îòâàðû ðàçëè÷íûõ
òðàâ, ëåêàðñòâåííûå
ïðåïàðàòû. Ôèòîòå-
ðàïèÿ ïîìîãàåò  áû-
ñòðåå âûâåñòè èç îð-
ãàíèçìà òàáà÷íûå
ÿäû. Êóðñ ëå÷åíèÿ æå-
ëàòåëüíî ïîâòîðèòü

÷åðåç ãîä. ×åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì
îáëàäàåò ôàíòàñòè÷åñêîé ñïîñîáíî-
ñòüþ êîìïåíñèðîâàòü óùåðá, íàíå-
ñåííûé òàáàêîì. Õî÷åòñÿ âåðèòü, ÷òî
íàø ìèð êîãäà-òî  ñîâñåì èçáàâèòñÿ
îò òàáàêà. Âîïðîñ òîëüêî â òîì,
ñêîëüêî åùå ÷åëîâå÷åñêèõ æèçíåé îí
óíåñåò. Ìû ñîâåòóåì êóðèëüùèêàì:
åñëè âû ñåáÿ ëþáèòå, èçáàâüòåñü îò
òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè è æèâèòå äîë-
ãî è ðàäîñòíî.                                              

Ïîäãîòîâèëà Í.ÊÀÇÀÍÖÅÂÀ,
âðà÷ ÃÖÌÏ.  

Каждые 8 секунд
на планете 
наступает 

смерть
в   результате

курения.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ òàáàêîêóðåíèå ãëóáîêî âîøëî â áûò ëþ-
äåé, ñòàëî ïîâñåäíåâíûì ÿâëåíèåì. Óñòàíîâëåíî, ÷òî êàæäûé
÷åòâåðòûé  âçðîñëûé æèòåëü ïëàíåòû êóðèò, è âñåãî  êóðèëüùè-
êîâ íà çåìíîì øàðå îêîëî 1,26 ìèëëèàðäà ÷åëîâåê, ïðè÷åì 80
ïðîöåíòîâ  æèâóò â ðàçâèâàþùèõñÿ ñòðàíàõ. Â Ðîññèè êîëè÷å-
ñòâî ïîòðåáèòåëåé òàáàêà íåóêëîííî ðàñòåò çà ñ÷åò ïîäðîñòêîâ è
æåíùèí. 70 ïðîöåíòîâ ìóæ÷èí è 30 ïðîöåíòîâ æåíùèí íàøåé
ñòðàíû ÿâëÿþòñÿ êóðèëüùèêàìè.  Ïî èòîãàì îáñëåäîâàíèÿ â ×å-
ëÿáèíñêîé îáëàñòè 81 ïðîöåíò ìóæ÷èí â âîçðàñòå îò 18 äî 64 ëåò
êóðèò. Êîëè÷åñòâî êóðÿùèõ æåíùèí â ýòîé âîçðàñòíîé êàòåãîðèè
ñîñòàâëÿåò 36,7 ïðîöåíòà. Èçâåñòíî, ÷òî   êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ îä-
íèì èç âåäóùèõ ôàêòîðîâ ðèñêà, âëèÿþùèõ íà ïîêàçàòåëè ïðåæ-
äåâðåìåííîé ñìåðòíîñòè íàñåëåíèÿ Ðîññèè.  36 ïðîöåíòîâ îá-
ùåé ñìåðòíîñòè ó ìóæ÷èí è îêîëî 8 ïðîöåíòîâ îáùåé ñìåðòíî-
ñòè ó æåíùèí, ñðåäè ëþäåé ñðåäíåãî âîçðàñòà íàøåé ñòðàíû,
îáóñëîâëåíî òàáàêîêóðåíèåì. Êàæäûé  âòîðîé êóðèëüùèê ïîãè-
áàåò îò ñâîåãî ïàãóáíîãî ïðèñòðàñòèÿ. Òîêñè÷åñêîå âîçäåéñòâèå
òàáà÷íûå ÿäû  îêàçûâàþò  íà âåñü îðãàíèçì. Ñòðàäàåò ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòàÿ,  äûõàòåëüíàÿ, ïèùåâàðèòåëüíàÿ, ðåïðîäóêòèâíàÿ,
âûäåëèòåëüíàÿ, íåðâíàÿ ñèñòåìà. Ðàçâèâàþòñÿ òÿæåëûå áîëåç-
íè, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê èíâàëèäíîñòè, ê óõóäøåíèþ êà÷åñòâà
æèçíè.                

Îäíà ñèãàðåòà, âòîðàÿ,  òðåòüÿ — è ïîñòåïåííî îðãàíèçì ïðèâûêàåò ê êóðåíèþ. Ôîðìèðóåòñÿ çàáîëåâà-
íèå — òàáà÷íàÿ çàâèñèìîñòü.                                                        

Î  ïðîáëåìàõ, ñâÿçàííûõ ñ òàáàêîêóðåíèåì, è èñïîëüçóåìîì ìåòîäå ëå÷åíèÿ òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè ðàññêà-
çûâàåò  ïñèõèàòð–íàðêîëîã îáëàñòíîé êëèíè÷åñêîé ïñèõîíåâðîëîãè÷åñêîé  áîëüíèöû ê.ì.í. Í.Å. ÊÎÌËÅÂ.   

МНЕНИЕ ПОДРАСТАЮЩЕГО ПОКОЛЕНИЯ

Äëÿ ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà  èçâåñòíî, ÷òî òàáàêîêóðåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çíà÷è-
òåëüíóþ óãðîçó äëÿ çäîðîâüÿ. È âñå–òàêè  ýòî ÿâëåíèå  îñòàåòñÿ äîâîëüíî ðàñïðîñòðàíåí-
íûì. Ïî äàííûì ñîöèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ â ×åëÿáèíñêîé îáëàñòè,
óñòàíîâëåíî, ÷òî ïåðâîå çíàêîìñòâî ñ òàáàêîì ïðîèñõîäèò åùå â øêîëå. Çàòåì ðàñïðî-
ñòðàíåííîñòü ýòîãî ÿâëåíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ ñ âîçðàñòîì, äîñòèãàÿ ìàêñèìàëüíûõ çíà÷åíèé
ê 35 ãîäàì. Ìîëîäûå êóðèëüùèêè íå ÿâëÿþòñÿ çëîñòíûìè, ó íèõ ìåíüøåå ïðèñòðàñòèå ê òà-
áàêó, à çíà÷èò, ïðîôèëàêòè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ ïî áîðüáå ñ êóðåíèåì íàèáîëåå ýôôåêòèâ-
íû ñðåäè ïîäðîñòêîâ è ìîëîäåæè. Â ã. ×åëÿáèíñêå 4 ìàÿ çàâåðøèëñÿ ãîðîäñêîé êîíêóðñ
ñðåäè øêîë «Ñîðåâíîâàíèå êëàññîâ, ñâîáîäíûõ îò òàáàêà». Ïîäðîñòêè âûðàçèëè ñâîå îò-
íîøåíèå ê ýòîìó íåãàòèâíîìó ÿâëåíèþ â íàøåì îáùåñòâå. Ñî÷èíåíèÿ, êîíâåíöèè, âûñòó-
ïëåíèÿ àãèòáðèãàò – âñå ïðèçûâàëî ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, ê ïîëíîìó îòêàçó îò âðåä-
íûõ ïðèâû÷åê. Âîò ìíåíèå  ó÷åíèêà 7  êëàññà ëèöåÿ ¹ 82 ÊÎÐÍÈËÎÂÀ  Èâàíà.    

ЛЛЮЮББИИТТЕЕ  ССЕЕББЯЯ,,  ИИЗЗББААВВЬЬТТЕЕССЬЬ  
ООТТ  ТТААББААККАА

ККууррииттьь  ——
ззддооррооввььюю  ввррееддииттьь!!
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