Мириам Стоппард 

Бросим курить 

Предисловие
    У вас в ру​ках кни​га Ми​ри​ам Стоп​пард. Кни​га, на​пи​сан​ная ув​ле​ка​тель​но, страс​т​но. Кни​га, каж​дой сво​ей строч​кой сра​жа​юща​яся за здо​ровье лю​дей. Кни​га не прос​то дек​ла​ри​ру​ющая дав​но из​вес​т​ную ис​ти​ну о том, что ку​рить вред​но, а стре​мя​ща​яся это до​ка​зать, пос​ле​до​ва​тель​но, чет​ко убе​дить, зас​та​вить не прос​то по​ве​рить, но стать еди​но​мыш​лен​ни​ком ав​то​ра, соз​на​тель​но прий​ти к ре​ше​нию о том, что ку​рить не сле​ду​ет. 

    Вместе с тем чрез​вы​чай​но важ​но, что это не сбор​ник го​то​вых ре​цеп​тов. Пе​ред ва​ми по​со​бие для тех, кто спо​со​бен кри​ти​чес​ки взгля​нуть на свой путь ку​риль​щи​ка, на се​бя - ку​ря​ще​го че​ло​ве​ка, на то, как эта при​выч​ка ска​зы​ва​ет​ся не толь​ко на нем, но и на ок​ру​жа​ющих лю​дях. 

    Это - по​со​бие для тех, кто, не яв​ля​ясь ку​риль​щи​ком, выс​ту​па​ет про​тив ку​ре​ния, для ме​ди​цин​с​ких ра​бот​ни​ков, ве​ду​щих ан​ти​ни​ко​ти​но​вую про​па​ган​ду. Это, на​ко​нец, сво​его ро​да пре​дос​те​ре​же​ние для тех, кто ку​рит не сис​те​ма​ти​чес​ки, но не прочь «по​ба​ло​вать​ся» си​га​ре​той во вре​мя от​ды​ха, в при​ят​ной ком​па​нии… 

    Это - по​со​бие, да​ющее воз​мож​ность твор​чес​ки под​хо​дить к со​ве​там, пред​ла​га​емым ре​ко​мен​да​ци​ям, ко всей сис​те​ме борь​бы с вред​ной при​выч​кой. Од​на​ко как и вся​кое по​со​бие оно лишь спо​соб​с​т​ву​ет ре​зуль​та​ту, но ни в ко​ей ме​ре не за​ме​ня​ет уси​лий са​мо​го че​ло​ве​ка в борь​бе за свое здо​ровье. 

    В этой кни​ге мож​но най​ти мно​го по​лез​но​го для се​бя, но нель​зя най​ти во​лю, же​ла​ние, тер​пе​ние. Эти​ми ка​чес​т​ва​ми на​до об​ла​дать. По​это​му преж​де чем бро​сать ку​рить, сле​ду​ет ре​аль​но взве​сить свои си​лы и, ес​ли на​до, про​вес​ти спе​ци​аль​ную тре​ни​ров​ку во​ли, пси​хи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти, уме​ния пре​одо​ле​вать эмо​ци​ональ​ный стресс. 

    Нельзя за​бы​вать, что вред​ная при​выч​ка ку​рить - это враг, ко​то​рый мо​жет ис​кус​но прит​во​рять​ся дру​гом, яко​бы по​мо​гая луч​ше нас​т​ро​ить​ся на ра​бо​ту, снять нер​в​ное нап​ря​же​ние, по​мочь под​дер​жать бе​се​ду, соз​дать вза​имо​по​ни​ма​ние, за​пол​нить па​узу, от​в​лечь, скра​сить оди​но​чес​т​во. 

    А че​го сто​ит ощу​ще​ние от си​га​ре​ты пос​ле еды, ког​да по те​лу раз​ли​ва​ет​ся при​ят​ное ощу​ще​ние по​коя, ис​то​мы, уми​рот​во​ре​ния… 

    Но что мо​жет быть ху​же ко​вар​с​т​ва дру​га! Ил​лю​зии - вот что име​ет ку​ря​щий че​ло​век, рас​п​ла​чи​ва​ясь за свою при​выч​ку здо​ровь​ем, при​чем са​мой до​ро​гой це​ной. 

    Борьба с ку​ре​ни​ем - это пе​рес​т​рой​ка все​го се​бя, это раз​вен​ча​ние мни​мо​го дру​га. Нет, это не взве​ши​ва​ние на ве​сах всех ар​гу​мен​тов «за» и «про​тив», по​то​му что нет ни​че​го цен​нее и ве​со​мее здо​ровья. Ре​ше​ние бро​сить ку​рить - это трез​вая са​мо​оцен​ка сво​их сил и воз​мож​нос​тей. Не на​до спе​шить всту​пать в борь​бу, не под​го​то​вив​шись. Ваш про​иг​рыш мо​жет по​дор​вать ве​ру в се​бя, соз​дать не​вер​ное пред​с​тав​ле​ние о сво​их воз​мож​нос​тях. Од​на​ко, ес​ли все же не удас​т​ся одер​жать по​бе​ду сра​зу, не на​до огор​чать​ся. Пос​та​рай​тесь трез​во про​ана​ли​зи​ро​вать при​чи​ну не​уда​чи, сде​лать пра​виль​ные вы​во​ды и под​го​то​вить​ся за​но​во. 

    Борьба дол​ж​на на​чи​нать​ся с чет​ко​го осоз​на​ния то​го, чем вы рас​п​ла​чи​ва​етесь за ку​ре​ние. Ми​ри​ам Стоп​пард под​роб​но рас​к​ры​ва​ет мно​гие воз​мож​ные ва​ри​ан​ты на​ру​ше​ния здо​ровья че​ло​ве​ка. По​это​му на​до по​ду​мать, что имен​но для вас яв​ля​ет​ся на​ибо​лее тре​вож​ным, что про​яв​ля​ет​ся у вас и гро​зит в даль​ней​шем, при про​дол​же​нии ку​ре​ния, пе​рей​ти в бо​лезнь, из​ле​чить ко​то​рую на оп​ре​де​лен​ной ста​дии бу​дет сов​сем не прос​то. 

    В боль​шин​с​т​ве бро​шюр о вре​де ку​ре​ния ос​нов​ное вни​ма​ние уде​ля​ет​ся опи​са​нию бо​лез​ней ор​га​нов ды​ха​ния. Это ес​тес​т​вен​но, по​то​му что, ку​ря, че​ло​век вды​ха​ет дым в лег​кие. От​сю​да брон​хит ку​риль​щи​ка, пнев​мо​ния и очень вы​со​кая ве​ро​ят​ность за​бо​ле​ва​ния ра​ком лег​ких. Кста​ти, воз​мож​ны и иные ва​ри​ан​ты. Нап​ри​мер, хро​ни​чес​кое вос​па​ле​ние го​ло​со​вых свя​зок, внеш​не вос​п​ри​ни​ма​емое как «го​лос ку​риль​щи​ка», тра​хе​ола​рин​гит и, на​ко​нец, рак гор​ла. Вмес​те с тем час​то упус​ка​ет​ся из ви​ду, что ку​ре​ние спо​соб​с​т​ву​ет по​ра​же​нию со​су​дов. Сна​ча​ла это раз​лич​ные бо​ли в но​гах, а иног​да и в ру​ках, в свя​зи с по​го​дой, при зна​чи​тель​ном фи​зи​чес​ком нап​ря​же​нии. По ме​ре уве​ли​че​ния ста​жа ку​ре​ния раз​ру​ши​тель​ная си​ла ни​ко​ти​на на​рас​та​ет. Бо​ли ста​но​вят​ся все ос​т​рее и воз​ни​ка​ют при лю​бом, да​же нез​на​чи​тель​ном дви​же​нии. Паль​цы ног и сто​пы все вре​мя мер​з​нут, скле​ро​зи​ро​ван​ные со​су​ды не име​ют воз​мож​нос​ти пи​тать их кис​ло​ро​дом кро​ви и дру​ги​ми не​об​хо​ди​мы​ми ве​щес​т​ва​ми. Фи​на​лом яв​ля​ет​ся раз​ви​тие так на​зы​ва​емой ган​г​ре​ны ку​риль​щи​ка. Так час​то внеш​не здо​ро​вые лю​ди ста​но​вят​ся ин​ва​ли​да​ми! 

    В кни​ге вы проч​те​те о том, как раз​ви​ва​лась бо​лезнь у од​но​го из мно​гих ку​риль​щи​ков, с ко​то​рым поз​на​ко​ми​лась М. Стоп​пард. 

    Петербридж, имея внеш​не впол​не здо​ро​вый вид, не мог сде​лать и нес​коль​ких ша​гов, по​то​му что у не​го на​чи​на​лась одыш​ка. Он умер от ра​ка лег​ких. Од​на​ко с боль​шой ве​ро​ят​нос​тью мож​но пред​по​ло​жить, что у не​го бы​ли все пред​по​сыл​ки к ган​г​ре​не ку​риль​щи​ка, так как имен​но при ее раз​ви​тии сер​д​це вы​нуж​де​но во вре​мя дви​же​ния ра​бо​тать с очень боль​шой наг​руз​кой - пе​ре​ка​чи​вать кровь по су​жен​ным, жес​т​ким скле​ро​зи​ро​ван​ным со​су​дам. 

    Автор под​чер​ки​ва​ет гла​вен​с​т​ву​ющее зна​че​ние во​ли для каж​до​го же​ла​юще​го бро​сить ку​рить. Уго​во​ры, вну​ше​ния, да​же гип​ноз бу​дут не столь эф​фек​тив​ны, ес​ли че​ло​век не за​хо​чет бро​сить ку​рить соз​на​тель​но. Толь​ко бе​зо​го​во​роч​но при​няв для се​бя ре​ше​ние, что ку​рить нель​зя, что ор​га​низм уже не мо​жет, не в сос​то​янии ком​пен​си​ро​вать то, что раз​ру​ша​ет​ся ни​ко​ти​ном и дру​ги​ми вред​ны​ми ком​по​нен​та​ми вды​ха​емо​го ды​ма, он го​тов к пе​ре​хо​ду в ла​герь не​ку​ря​щих. 

    Поэтому осоз​нан​ное же​ла​ние бро​сить ку​рить дол​ж​но быть не прос​то мо​ти​ви​ро​ва​но мне​ни​ем ок​ру​жа​ющих, а пос​т​ро​ено на чет​ком по​ни​ма​нии опас​нос​ти имен​но для сво​его ор​га​низ​ма. 

    Желание, соп​ря​жен​ное с во​лей, - это уже боль​шой за​лог по​бе​ды. Но ведь во​ля мо​жет ос​ла​бе​вать, по​это​му на​до все вре​мя пом​нить, что бро​сить ку​рить - это не толь​ко все от​дать борь​бе за соб​с​т​вен​ное здо​ровье, это зна​чит пе​ре​де​лать свою жизнь. От​ка​зать​ся от мно​го​го то​го, что ста​ло при​выч​ным, сте​ре​отип​ным. Пред​с​то​ит не толь​ко из​ме​нить свое по​ве​де​ние, но и, как это ни грус​т​но, пой​ти на жер​т​вы - от​ка​зать​ся от об​ще​ния с друзь​ями, так как при​сут​с​т​вие их, ку​риль​щи​ков, ме​ша​ет на​ча​той борь​бе. 

    Будет ли при этом все про​хо​дить глад​ко? За​чем об​ма​ны​вать се​бя - труд​нос​ти здесь не​из​беж​ны. Но во​ля че​ло​ве​ка спо​соб​на пре​одо​леть все, ес​ли она не ос​ла​бе​ва​ет. По​это​му на​до уметь пос​то​ян​но сле​дить за со​бой, ни на миг не сни​жая вни​ма​ния. Сто​ит ус​ту​пить се​бе в ма​лом, не​из​беж​на ус​туп​ка и в боль​шом. На​до учить​ся са​мо​кон​т​ро​лю. М. Стоп​пард, к со​жа​ле​нию, прак​ти​чес​ки не уде​ли​ла это​му мес​та в сво​ей кни​ге, по​это​му ре​дак​ция соч​ла не​об​хо​ди​мым под​го​то​вить ком​мен​та​рии, ко​то​рые по​мо​гут чи​та​те​лю луч​ше ис​поль​зо​вать сред​с​т​ва са​мо​кон​т​ро​ля и са​мо​ре​гу​ля​ции, нап​рав​лен​ные на сти​му​ля​цию во​ли, под​дер​жа​ние уве​рен​нос​ти в се​бе, в сво​их си​лах и воз​мож​нос​тях. 

    Курение для мно​гих важ​но по​то​му, что оно сос​тав​ля​ет как бы часть их жиз​ни, яв​ля​ясь ком​по​нен​том до​су​га, сред​с​т​вом пе​рек​лю​че​ния и от​в​ле​че​ния. По​это​му мы соч​ли воз​мож​ным пред​ло​жить со​вет​с​ким чи​та​те​лям не толь​ко не​ко​то​рые прос​тей​шие ме​то​ды са​мо​ре​гу​ля​ции, ко​то​рые мо​гут быть ис​поль​зо​ва​ны и в про​цес​се борь​бы и вмес​то ку​ре​ния, но и раз​лич​ные фор​мы фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний и мас​со​во​го спор​та, по​мо​га​ющие луч​ше поз​нать се​бя, ор​га​ни​зо​вать до​суг, бо​лее вни​ма​тель​но от​нес​тись к сво​ему здо​ровью. 

    Можно пред​по​ло​жить, что имен​но не​дос​та​ток фи​зи​чес​кой куль​ту​ры, а час​то и куль​ту​ры во​об​ще, при​во​дит к то​му, что лю​ди на​чи​на​ют ку​рить. По​это​му фи​зи​чес​кое вос​пи​та​ние, осоз​на​ние ос​нов​ных за​ко​нов ре​гу​ля​ции сво​его пси​хи​чес​ко​го сос​то​яния, по​ни​ма​ние ве​ду​щих за​ко​нов раз​ви​тия и сох​ра​не​ния здо​ровья мо​жет и дол​ж​но стать мощ​ной си​лой, про​ти​во​дей​с​т​ву​ющей ку​ре​нию. 

    Нельзя за​бы​вать, что ку​ре​ние - проб​ле​ма со​ци​аль​ная. По​это​му, де​лая став​ку на си​лу во​ли каж​до​го че​ло​ве​ка, же​ла​юще​го бро​сить ку​рить, по-ви​ди​мо​му, бы​ло бы не​дос​та​точ​но упо​вать толь​ко на его воз​мож​нос​ти и со​чув​с​т​вие ок​ру​жа​ющих лю​дей. 

    Безусловно важ​но, ес​ли вам со​чув​с​т​ву​ют, при вас не ку​рят и не уго​ва​ри​ва​ют за​ку​рить в ком​па​нии. Од​на​ко же​ла​ние ку​рить мо​жет быть силь​нее. По​это​му в на​шей стра​не раз​ра​бо​та​на сис​те​ма ме​роп​ри​ятий, нап​рав​лен​ная на борь​бу с ку​ре​ни​ем, ког​да на по​мощь при​хо​дят вра​чи, вла​де​ющие при​ема​ми реф​лек​со​те​ра​пии, пси​хо​те​ра​пии, ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры. Это и ес​тес​т​вен​но - об​щес​т​во бо​рет​ся за здо​ровье лю​дей. 

     В. П. Нек​ра​сов, док​тор ме​ди​цин​с​ких на​ук
Глава 1
Чем вам может помочь эта книга
    Приступая к ра​бо​те над этой кни​гой, я ис​хо​ди​ла из то​го, что вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те бро​сить ку​рить. По​лу​ме​ры здесь не го​дят​ся. В кни​ге вы не най​де​те ре​ко​мен​да​ций ог​ра​ни​чить ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых в день си​га​рет, или пе​рей​ти на ку​ре​ние си​гар, или на​чать ку​рить труб​ку. Весь ход рас​суж​де​ний нап​рав​лен на то, что​бы вы от​ка​за​лись от ку​ре​ния во​об​ще. 

    Отказаться от ку​ре​ния для мно​гих лю​дей го​раз​до про​ще, чем они пред​с​тав​ля​ют. Од​на​ко боль​шин​с​т​во ку​риль​щи​ков по​ла​га​ют, что бро​сить ку​рить очень труд​но. Воз​мож​но, кое-кто из чи​та​те​лей уже пы​тал​ся от​ка​зать​ся от ку​ре​ния, это не уда​лось, и те​перь они нас​т​ро​ены весь​ма пес​си​мис​тич​но. 

    Запомните, ес​ли вы твер​до ре​ши​ли бро​сить ку​рить, вас нич​то не ос​та​но​вит. Пос​коль​ку я са​ма ку​ри​ла и знаю, ка​кие труд​нос​ти воз​ни​ка​ют в про​цес​се от​вы​ка​ния от этой вред​ной при​выч​ки, то пос​та​ра​лась пос​т​ро​ить кни​гу в фор​ме ру​ко​вод​с​т​ва, ко​то​рое по​мо​жет вам пос​те​пен​но, шаг за ша​гом бро​сить ку​рить. 

    Конечно, вам при​дет​ся при​ла​гать уси​лия, по​то​му что ни​ка​кие рас​ска​зы и статьи не мо​гут за​ме​нить си​лы во​ли, без ко​то​рой не удас​т​ся из​ба​вить​ся от ку​ре​ния. Ни ми​ну​ты не сом​не​вай​тесь в сво​ей си​ле во​ли. Она у вас есть. При​со​еди​нив​шись к мил​ли​онам тех, кто уже бро​сил ку​рить, вы бу​де​те гор​дить​ся со​бой. 

    В кни​ге вы най​де​те от​ве​ты на мно​жес​т​во воп​ро​сов, ко​то​рые воз​ни​ка​ют у тех, кто хо​чет бро​сить ку​рить, она пос​лу​жит доб​рым со​вет​чи​ком, под​дер​жит в ми​ну​ты, ког​да не хва​та​ет си​лы во​ли, а же​ла​ние за​ку​рить си​га​ре​ту ста​но​вит​ся му​чи​тель​ным, ког​да бу​дет ка​зать​ся, что бро​сить ку​рить - прос​то не​воз​мож​но, а ру​ка по​тя​нет​ся к си​га​ре​те. Пусть эта кни​га ста​нет для вас на не​ко​то​рое вре​мя нас​толь​ной. Об​ра​щай​тесь к ней каж​дый раз, ког​да бу​дет осо​бен​но труд​но. Пе​ре​чи​ты​вай​те от​дель​ные мес​та, ста​рай​тесь по​ве​рить в на​пи​сан​ное, и в кон​це кон​цов вы спра​ви​тесь со все​ми труд​нос​тя​ми. Эта кни​га - оп​ти​мист. 

    Само по се​бе же​ла​ние бро​сить ку​рить уже об​на​де​жи​ва​ет. 

    Вы хо​ти​те при​со​еди​нить​ся к не​ку​ря​щей по​ло​ви​не че​ло​ве​чес​т​ва, а, как из​вес​т​но, это лю​ди бо​лее здо​ро​вые и пре​ус​пе​ва​ющие, они луч​ше выг​ля​дят бла​го​да​ря то​му, что бро​си​ли ку​рить. Воз​мож​но, вы об этом прос​то не за​ду​мы​ва​лись. 

    1. Бро​сить ку​рить го​раз​до лег​че, чем ка​жет​ся. Очень нем​но​гие стра​да​ют от му​чи​тель​но​го, неп​ро​хо​дя​ще​го же​ла​ния вы​ку​рить си​га​ре​ту, рас​ска​зы​ва​ют об ухуд​ше​нии нас​т​ро​ения и зна​чи​тель​но при​бав​ля​ют в ве​се. И на​обо​рот, мно​гие их тех, кто бро​сил ку​рить, приз​на​ют​ся, что это бы​ло го​раз​до лег​че, чем они ду​ма​ли, и что ес​ли бы они зна​ли об этом рань​ше, то уже дав​но бро​си​ли бы ку​рить. 

    2. Тех, кто хо​тел бро​сить ку​рить и смог это сде​лать, го​раз​до боль​ше, чем вы ду​ма​ете. Сот​ни мил​ли​онов лю​дей во всем ми​ре бро​си​ли ку​рить, а зна​чит, смо​же​те и вы. 

    3. Страс​т​ное же​ла​ние за​ку​рить длит​ся, как пра​ви​ло, не доль​ше, чем нес​коль​ко не​дель. Силь​ное же же​ла​ние за​ку​рить оче​ред​ную си​га​ре​ту длит​ся не бо​лее нес​коль​ких ми​нут, по​это​му мож​но от​но​си​тель​но лег​ко от​в​лечь се​бя, съев, нап​ри​мер, яб​ло​ко, вы​пив во​ды или нем​но​го про​гу​ляв​шись. 

    4. Вы об​ла​да​ете го​раз​до боль​ши​ми ре​зер​в​ны​ми воз​мож​нос​тя​ми, чем счи​та​ете са​ми. Ес​ли вы про​яви​те со​об​ра​зи​тель​ность, изоб​ре​та​тель​ность и ре​ши​мость (а кни​га со​дер​жит мно​жес​т​во по​лез​ных со​ве​тов, как по​да​вить в се​бе же​ла​ние вы​ку​рить са​мую не​об​хо​ди​мую си​га​ре​ту дня), то смо​же​те най​ти спо​соб воз​дер​жать​ся от ку​ре​ния, при​ме​нив на​ибо​лее под​хо​дя​щую се​бя прог​рам​му ог​ра​ни​че​ния ку​ре​ния. 

    5. Вы силь​нее, чем ду​ма​ете. Вряд ли кто-ни​будь гор​дит​ся тем, что ку​рит, да в этом и нет не​об​хо​ди​мос​ти. Вы мо​же​те по​бо​роть эту дур​ную при​выч​ку. 

    6. Сов​сем не​обя​за​тель​но, что вы при​ба​ви​те в ве​се (см. гла​ву 3), но ес​ли воз​ник​нет же​ла​ние по​ла​ко​мить​ся, то вы по​лу​чи​те со​ве​ты от​но​си​тель​но тех про​дук​тов, ко​то​рые не пов​ре​дят. 

    7. Итак, улуч​ше​ние са​мо​чув​с​т​вия, эко​но​мия де​нег, от​сут​с​т​вие неп​ри​ят​но​го за​па​ха изо рта, улуч​ше​ние вку​со​вых ощу​ще​ний во вре​мя при​ня​тия пи​щи - раз​ве это не пре​иму​щес​т​ва в поль​зу от​ка​за от ку​ре​ния? Этот спи​сок мож​но бы​ло бы про​дол​жить. 

    Я не за​ви​дую ку​риль​щи​кам. Бро​сив ку​рить, вы по​пол​ни​те ря​ды лю​дей, ме​нее под​вер​жен​ных опас​ным за​бо​ле​ва​ни​ям, та​ким, как ин​фаркт ми​окар​да, брон​хит, эм​фи​зе​ма и рак лег​ких. 

    Итак, вы прис​ту​па​ете к вы​пол​не​нию прог​рам​мы по борь​бе с ку​ре​ни​ем. Она рас​счи​та​на на 5 не​дель и по​де​ле​на на сту​пе​ни. Кни​га со​дер​жит 10 глав, и я бы ре​ко​мен​до​ва​ла про​чи​ты​вать по две гла​вы в не​де​лю. На ус​во​ение ма​те​ри​ала мо​жет пот​ре​бо​вать​ся и мень​ше вре​ме​ни, и боль​ше. Глав​ное - пе​ре​хо​дить к но​вой сту​пе​ни толь​ко тог​да, ког​да ус​во​ен ма​те​ри​ал пре​ды​ду​щей. Я пред​ла​гаю это по​то​му, что кни​га приз​ва​на из​ме​нить ва​ши взгля​ды, пред​с​тав​ле​ния, при​выч​ки и по​ве​де​ние. Вам бу​дет лег​че да​вать​ся каж​дый но​вый этап в борь​бе с ку​ре​ни​ем, ес​ли вы хо​ро​шо ов​ла​де​ете пре​ды​ду​щим. 

    Оставляя за ва​ми пра​во ре​шать, ка​ким имен​но спо​со​бом луч​ше бро​сить ку​рить, все же при​ве​ду мне​ния уче​ных по это​му по​во​ду. Поч​ти все спе​ци​алис​ты схо​дят​ся на том, что луч​ше все​го бро​сать ку​рить пос​те​пен​но. Мы под​роб​но ос​та​но​вим​ся на каж​дом из эта​пов и пос​та​ра​ем​ся снаб​дить вас не​об​хо​ди​мы​ми ре​ко​мен​да​ци​ями. 

    1-й этап. Ду​май​те о том, по​че​му бро​сить ку​рить не​об​хо​ди​мо и по​че​му вы хо​ти​те бро​сить ку​рить. 

    2-й этап. При​ми​те ре​ше​ние бро​сить ку​рить. Воз​мож​но, это са​мое глав​ное, пос​коль​ку при​ня​тое ре​ше​ние бу​дет слу​жить ис​точ​ни​ком си​лы во​ли. 

    3-й этап. Под​го​товь​тесь к то​му, что вы бро​са​ете ку​рить. Важ​ность это​го эта​па труд​но пе​ре​оце​нить. Ус​пеш​ное ов​ла​де​ние им зна​чи​тель​но уве​ли​чит ва​ши шан​сы на ус​пех. 

    4-й этап. Брось​те ку​рить. На​меть​те день в са​мом бли​жай​шем бу​ду​щем, ког​да вы бро​си​те ку​рить. Пусть он бу​дет осо​бен​ным, от​лич​ным от дру​гих дней. 

    5-й этап. Воз​дер​жи​вай​тесь от ку​ре​ния. Это, по​жа​луй, са​мое труд​ное в про​цес​се пе​ре​хо​да в ря​ды не​ку​ря​щих, осо​бен​но в пер​вые не​де​ли. Но вы уже поч​ти по​бе​ди​ли в се​бе вред​ную при​выч​ку, уже прош​ли боль​шую часть пу​ти… 

    В кни​ге рас​смат​ри​ва​ет​ся каж​дый из этих эта​пов от​дель​но, что да​ет воз​мож​ность об​ду​мать ма​те​ри​ал каж​дой гла​вы и под​го​то​вить​ся к ос​во​ению сле​ду​ющей. В те​че​ние нес​коль​ких не​дель вам пред​с​то​ит не толь​ко пе​ре​ва​ри​вать ин​фор​ма​цию, но и вы​пол​нять оп​ре​де​лен​ную прог​рам​му. Так что го​товь​тесь к дей​с​т​вию! 

Что делать в первую неделю
    Думайте о том, что бро​сить ку​рить не​об​хо​ди​мо. 

    Вы не оди​но​ки - шес​те​ро из де​ся​ти ку​риль​щи​ков хо​тят бро​сить ку​рить. В те​че​ние нес​коль​ких бли​жай​ших дней ду​май​те о при​чи​нах, ко​то​рые на​тол​к​ну​ли вас на эту мысль. Нап​ри​мер, пос​та​рай​тесь при​пом​нить, что вам не нра​вит​ся в ку​риль​щи​ках. Это мо​гут быть и жел​тые от ни​ко​ти​на паль​цы или за​пах та​ба​ка, ис​хо​дя​щий от одеж​ды и во​лос. Это мо​жет быть и вид пол​ной окур​ков пе​пель​ни​цы или неп​ри​ят​ный за​пах си​га​рет​но​го ды​ма, ко​то​рый вы ощу​ща​ете, ког​да вхо​ди​те в ком​на​ту. Это мо​жет быть и ут​рен​ний ка​шель или одыш​ка при быс​т​рой ходь​бе или бе​ге. Под​с​чи​тай​те, сколь​ко де​нег у вас ухо​дит на си​га​ре​ты. Сос​тавь​те спи​сок всех сво​их до​во​дов и дер​жи​те его под ру​кой. Вот не​ко​то​рые от​п​рав​ные точ​ки для раз​мыш​ле​ний: 

    1. Не слиш​ком ли это до​ро​гое удо​воль​с​т​вие? Не луч​ше ли рас​хо​до​вать эти день​ги на что-ни​будь бо​лее нуж​ное? Ду​май​те о том, сколь​ко де​нег мож​но сэ​ко​но​мить и что в пер​вую оче​редь на них при​об​рес​ти. 

    2. При​выч​ка ку​рить - ан​ти​со​ци​аль​на. Лю​ди, с ко​то​ры​ми вы про​во​ди​те боль​шую часть вре​ме​ни, мо​гут воз​ра​жать про​тив это​го. Воз​мож​но, вы ока​же​тесь един​с​т​вен​ным ку​риль​щи​ком в ком​на​те или во всем от​де​ле. А, мо​жет быть, ваш кол​ле​га то​же очень хо​чет бро​сить ку​рить - вмес​те с ва​ми. 

    3. Все боль​ше​му ко​ли​чес​т​ву де​тей не нра​вит​ся, что их ро​ди​те​ли ку​рят. Они на​чи​на​ют жа​ло​вать​ся на неп​ри​ят​ный за​пах или на то, что от си​га​рет​но​го ды​ма у них сле​зят​ся гла​за. Да​же ес​ли де​ти и не выс​ка​зы​ва​ют вслух сво​их жа​лоб, то, не​сом​нен​но, вы са​ми хо​ти​те быть для них хо​ро​шим при​ме​ром, не так ли? Раз​ве вы не хо​ти​те, что​бы ва​ши де​ти ды​ша​ли чис​тым воз​ду​хом? Хо​ро​шо из​вес​т​но, что де​ти ку​ря​щих ро​ди​те​лей го​раз​до ча​ще пе​ре​ни​ма​ют эту дур​ную при​выч​ку, чем де​ти, в семь​ях ко​то​рых не ку​рят. Бо​лее то​го, ва​шим де​тям бу​дет да​же лес​т​но соз​на​вать, что их ро​ди​те​ли об​ла​да​ют та​кой си​лой во​ли и бро​си​ли ку​рить. Ког​да я бро​си​ла ку​рить, то са​мой боль​шой наг​ра​дой для ме​ня бы​ла гор​дость мо​их де​тей за мой пос​ту​пок. Все уси​лия бы​ли воз​наг​раж​де​ны, ког​да я ус​лы​ша​ла, как сын го​во​рил сво​ему дру​гу: «Нет, моя ма​ма боль​ше не ку​рит. Она бро​си​ла». 

    4. Ес​ли вы стра​да​ете от каш​ля или одыш​ки, ес​ли час​то прос​ту​жа​етесь, за​бо​та о соб​с​т​вен​ном здо​ровье мо​жет быть од​ним из са​мых силь​ных до​во​дов в поль​зу от​ка​за от ку​ре​ния. 

    Подумайте о том, сколь​ко лет вы уже ку​ри​те, сколь​ко си​га​рет в день вы​ку​ри​ва​ете, сколь​ко за​тя​жек в сред​нем де​ла​ете, вы​ку​ри​вая од​ну си​га​ре​ту. Тот, кто вы​ку​ри​ва​ет 20 си​га​рет в день, де​ла​ет за год око​ло 80 ты​сяч за​тя​жек. Вам то​же нет​руд​но бу​дет под​с​чи​тать, сколь​ко за​тя​жек вы де​ла​ете в год. А сколь​ко их сде​ла​но за ва​шу жизнь? С каж​дой за​тяж​кой ва​ши лег​кие на​пол​ня​ют​ся смо​ла​ми, яда​ми и ве​щес​т​ва​ми, раз​д​ра​жа​ющи​ми лег​кие. Вы ког​да-ни​будь пы​та​лись про​вес​ти паль​ца​ми по окон​но​му стек​лу в ком​на​те, где мно​го ку​рят? Или мыть сте​ны в ком​на​тах ку​риль​щи​ков? Вы об​на​ру​жи​те, что и те, и дру​гие пок​ры​ты лип​ким сло​ем ко​рич​не​во​го на​ле​та. Ва​ши лег​кие пок​ры​ты та​кой же плен​кой. Бро​сив ку​рить, вы сра​зу же по​чув​с​т​ву​ете, что ста​ли мень​ше каш​лять, бо​леть ан​ги​ной, прос​ту​жать​ся, стра​дать нас​мор​ком и брон​хи​том, одыш​кой и т. д. Итак, по​пы​та​ем​ся пе​ре​чис​лить по​ло​жи​тель​ные мо​мен​ты в ре​зуль​та​те от​ка​за от ку​ре​ния. Пе​ре​чи​ты​вай​те этот спи​сок, что​бы еще боль​ше ут​вер​дить​ся в пра​виль​нос​ти при​ня​то​го ре​ше​ния. 

    1. Умень​ше​ние ве​ро​ят​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​тых за​бо​ле​ва​ний, яз​вы же​луд​ка, брон​хи​та, эм​фи​зе​мы и ра​ка лег​ких. 

    2. Эко​но​мия де​нег. 

    3. От​сут​с​т​вие пе​ре​пол​нен​ных пе​пель​ниц в до​ме, сле​дов ни​ко​ти​на на ру​ках и зу​бах и неп​ри​ят​но​го за​па​ха у во​лос и одеж​ды. 

    4. Воз​мож​ность вес​ти бо​лее пол​нок​ров​ный об​раз жиз​ни, за​ни​мать​ся спор​том. 

    5. Пер​с​пек​ти​ва ро​дить бо​лее здо​ро​во​го ре​бен​ка. 

    6. Хо​ро​ший при​мер сво​им соб​с​т​вен​ным де​тям. 

    7. Воз​мож​ность боль​ше ува​жать се​бя. 

    8. Воз​мож​ность с гор​дос​тью го​во​рить: «Нет, спа​си​бо, я не ку​рю». 

    Большинство ку​риль​щи​ков счи​та​ют, что они прек​рас​но зна​ют свои при​выч​ки. Од​на​ко это не так. Поч​ти во всех слу​ча​ях лю​дям свой​с​т​вен​но при​умень​шать ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет и пре​уве​ли​чи​вать же​ла​ние вы​ку​рить каж​дую но​вую си​га​ре​ту. В пер​вую не​де​лю пос​та​рай​тесь про​ана​ли​зи​ро​вать, по​че​му, ког​да и сколь​ко вы ку​ри​те. От​ме​чай​те на спе​ци​аль​ной ди​аг​рам​ме каж​дую вы​ку​рен​ную си​га​ре​ту, вре​мя, ког​да вам за​хо​те​лось ее вы​ку​рить, по​че​му и нас​коль​ко силь​но хо​те​лось за​ку​рить. Еще до окон​ча​ния пер​во​го дня вы уви​ди​те, что нес​тер​пи​мо хо​те​лось ку​рить го​раз​до ре​же, чем вы ку​ри​ли. Боль​шин​с​т​во вы​ку​рен​ных си​га​рет - дань при​выч​ке. Это очень важ​но от​ме​тить для се​бя, по​то​му что впос​лед​с​т​вии, ког​да вы при​ме​те ре​ше​ние бро​сить ку​рить, имен​но этот день бу​дет сви​де​тель​с​т​во​вать в поль​зу от​ка​за от ку​ре​ния. 

    Вы очень ско​ро убе​ди​тесь в том, что от мно​гих си​га​рет мож​но бу​дет лег​ко от​ка​зать​ся, а дей​с​т​ви​тель​но очень хо​те​лось вы​ку​рить все​го 6-7 си​га​рет за це​лый день. Вот от них из​бав​лять​ся бу​дет труд​нее. Эти «труд​ные» си​га​ре​ты мож​но да​же пе​ре​чис​лить. Пер​вая си​га​ре​та - пос​ле про​буж​де​ния или во вре​мя ут​рен​не​го ко​фе; вто​рая - во вре​мя пе​ре​ры​ва; третья - ког​да вы на​чи​на​ете вол​но​вать​ся или нап​ря​же​ны; чет​вер​тая - при​ку​ри​ва​ет​ся, ког​да зво​нит те​ле​фон; пя​тая - пос​ле то​го, как спа​дет нап​ря​же​ние или вол​не​ние; шес​тая - ве​че​ром пос​ле ра​бо​ты; седь​мая - пос​ле ужи​на. 

    График, ко​то​рый вы сос​та​ви​те, по​мо​жет уз​нать мно​го но​во​го о се​бе и о сво​ем об​ра​зе жиз​ни, о при​чи​нах, по​буж​да​ющих за​ку​рить си​га​ре​ту. Все это ис​к​лю​чи​тель​но важ​но, пос​коль​ку по​лу​чен​ная ин​фор​ма​ция по​мо​жет луч​ше ори​ен​ти​ро​вать​ся в борь​бе со сво​ей при​выч​кой, ког​да вы при​ме​те ре​ше​ние бро​сить ку​рить. Вы заб​ла​гов​ре​мен​но бу​де​те чет​ко знать, от ка​ких си​га​рет мож​но лег​ко от​ка​зать​ся и в ка​ких слу​ча​ях пред​с​то​ит бо​роть​ся с со​бой. 

    Делая по​мет​ки на гра​фи​ке, вы смо​же​те про​ник​нуть в суть сво​их при​вы​чек и по​нять, по​че​му так пос​ту​па​ете. Ес​ли в стрес​со​вых си​ту​аци​ях вы не мо​же​те воз​дер​жать​ся от ку​ре​ния, то нуж​но на​хо​дить спо​со​бы борь​бы со стрес​сом без об​ра​ще​ния к пач​ке си​га​рет - ведь от то​го, что вы вы​ку​ри​те си​га​ре​ту, проб​ле​ма не пе​рес​та​нет су​щес​т​во​вать. 

    Если вы​ку​ри​ва​ние си​га​ре​ты по​мо​га​ет вам рас​сла​бить​ся, то преж​де чем прис​ту​пить к вы​пол​не​нию прог​рам​мы по борь​бе с ку​ре​ни​ем, не​об​хо​ди​мо ос​во​ить при​емы пси​хо​ре​гу​ля​ции, ко​то​рые бу​дут по​мо​гать вы​хо​дить из сос​то​яния стрес​са без по​мо​щи си​га​рет. Уже к кон​цу пер​вой не​де​ли вы бу​де​те знать оп​ре​де​лен​но, ка​кие из си​га​рет, вы​ку​рен​ных за день, яв​ля​ют​ся для вас са​мы​ми «не​об​хо​ди​мы​ми» и ка​кие си​ту​ации про​во​ци​ру​ют вас об​ра​щать​ся к си​га​ре​те. Это, в свою оче​редь, даст воз​мож​ность раз​ра​бо​тать прак​ти​чес​кие ме​ры по борь​бе с «труд​ны​ми» си​га​ре​та​ми дня, по​мо​жет вов​ре​мя ухо​дить от соб​лаз​на. 

    Если к кон​цу пер​вой не​де​ли вы все-та​ки не ут​вер​ди​тесь в ре​ше​нии бро​сить ку​рить, по​чув​с​т​ву​ете, что это очень труд​но, по​пы​тай​тесь по​раз​мыш​лять на сле​ду​ющие те​мы: 

    1. По​ду​май​те о лю​дях, ко​то​рых вы зна​ли и ко​то​рые по​гиб​ли от ра​ка лег​ких или ка​ко​го-ли​бо дру​го​го за​бо​ле​ва​ния, свя​зан​но​го с ку​ре​ни​ем. 

    2. Ду​май​те о том, что лич​но вам не нра​вит​ся в ку​ре​нии - пе​ре​чи​тай​те сос​тав​лен​ный ва​ми спи​сок. 

    3. Еще раз про​ана​ли​зи​руй​те при​чи​ны, зас​та​вив​шие вас прий​ти к мыс​ли от​ка​зать​ся от ку​ре​ния, - пе​ре​чи​тай​те свой спи​сок. 

    4. По​ду​май​те о пре​иму​щес​т​вах не​ку​ря​ще​го че​ло​ве​ка - пе​ре​чи​тай​те свой спи​сок. 

    5. По​бе​се​дуй​те как мож​но с боль​шим ко​ли​чес​т​вом лю​дей, бро​сив​ших ку​рить, и убе​ди​тесь, что ни один из них не жа​ле​ет об этом. 

    6. Пе​ре​чи​тай​те 1-ю и 2-ю гла​вы кни​ги. 

    7. По​ду​май​те о том, как вы вы​рас​те​те в сво​их соб​с​т​вен​ных гла​зах, ес​ли бро​си​те ку​рить, и нас​коль​ко бо​лее при​ят​ной сде​ла​ете жизнь ок​ру​жа​ющих. 

    8. Не ус​та​вай​те пов​то​рять се​бе, что че​рез пять не​дель вы уже бу​де​те при​над​ле​жать к раз​ря​ду лю​дей не​ку​ря​щих. 

Глава 2
Трудности первого этапа
    Тем, кто ни​ког​да не ку​рил, труд​но се​бе пред​с​та​вить, что ку​ре​ние мо​жет дос​тав​лять удо​воль​с​т​вие. Не​ку​ря​щая по​ло​ви​на че​ло​ве​чес​т​ва ви​дит в ку​ре​нии до​воль​но не​ги​ги​енич​ную, вред​ную для здо​ровья и до​ро​гос​то​ящую при​выч​ку. Как че​ло​век, в прош​лом ку​рив​ший, я пом​ню все при​ят​ные ощу​ще​ния, со​пут​с​т​ву​ющие ку​ре​нию. 

    Для боль​шин​с​т​ва лю​дей ку​ре​ние - не прис​т​рас​тие, а сво​его ро​да ри​ту​ал. Ког​да вы под​но​си​те за​жи​гал​ку к си​га​ре​те и за​ку​ри​ва​ете, то сра​зу же пе​ре​но​си​тесь в мир мыс​лей и ощу​ще​ний, ко​то​рые ас​со​ци​иру​ют​ся толь​ко с вы​ку​ри​ва​ни​ем си​га​ре​ты. Ри​ту​ал мо​жет быть ко​рот​ким или рас​тя​ну​тым во вре​ме​ни. В стрес​со​вых си​ту​аци​ях си​га​ре​та вы​ку​ри​ва​ет​ся мо​мен​таль​но. Ког​да же вы пре​бы​ва​ете в бла​го​душ​ном нас​т​ро​ении, то нас​лаж​да​етесь про​цес​сом ку​ре​ния и рас​тя​ги​ва​ете удо​воль​с​т​вие. 

    Ритуал обыч​но на​чи​на​ет​ся с мыс​ли о си​га​ре​те. За​тем взгляд сколь​зит в по​ис​ках пач​ки си​га​рет. Об​на​ру​жив пач​ку, вы бе​ре​те ее в ру​ки. Она глад​кая на ощупь и по​ме​ща​ет​ся на ла​до​ни. Мож​но да​же пог​ла​дить кон​чи​ка​ми паль​цев сколь​зя​щую по​вер​х​ность. Вы на​хо​ди​те за​жи​гал​ку. Она мо​жет быть очень кра​си​вой и до​ро​гой. Она бе​зот​каз​но ра​бо​та​ет… Или это мо​жет быть де​ше​вень​кая, ра​зо​вая за​жи​гал​ка, ко​то​рая так​же при​ят​но по​ме​ща​ет​ся в ру​ке, а преж​де чем вы​пус​тить пла​мя, да​ет ряд осе​чек. За​жи​гал​ки - все рав​но что иг​руш​ки, ко​то​рые при​ят​но дер​жать в ру​ках, сжи​мать, по​ти​рать и т. д. Итак, у вас в ру​ках си​га​ре​та и за​жи​гал​ка, и вам ос​та​ет​ся толь​ко под​нес​ти огонь. Мож​но при​ку​рить си​га​ре​ту быс​т​ро, а мож​но и рас​тя​нуть удо​воль​с​т​вие на нес​коль​ко мгно​ве​ний. 

    Для че​ло​ве​ка не​ку​ря​ще​го все это зву​чит стран​но, да​же не​ле​по, за​то ку​риль​щи​ки счи​та​ют, что мно​гое те​ря​ют те, кто ни​ког​да не ку​рил. С пер​вой за​тяж​кой вы чув​с​т​ву​ете, как прох​лад​ный дым про​ни​ка​ет глу​бо​ко в лег​кие. Че​рез се​кун​ду-дру​гую вы пол​нос​тью вы​ды​ха​ете дым, и в то же са​мое вре​мя уже ли​бо чув​с​т​ву​ете се​бя го​то​вым к дей​с​т​вию (если это про​ис​хо​дит днем и вы на​хо​ди​тесь в сос​то​янии нап​ря​же​ния) или рас​слаб​ля​етесь (если речь идет о ве​чер​ней си​га​ре​те). Вы вер​ти​те си​га​ре​ту в паль​цах, наб​лю​да​ете за ды​мом, ко​то​рый под​ни​ма​ет​ся коль​ца​ми вверх… 

    Но да​же не это глав​ное. Си​га​ре​та «дей​с​т​ву​ет» быс​т​рее лю​бо​го ле​кар​с​т​ва. Ку​риль​щик хо​ро​шо зна​ет, что ждать ему при​дет​ся все​го нес​коль​ко се​кунд. 

    В тот мо​мент, ког​да дым по​па​да​ет в сли​зис​тую обо​лоч​ку рта и ды​ха​тель​ных пу​тей, ни​ко​тин мгно​вен​но про​ни​ка​ет в кровь и на​чи​на​ет пос​ту​пать в мозг. Нес​мот​ря на то, что я ку​ри​ла в те​че​ние нес​коль​ких лет, пер​вая ут​рен​няя за​тяж​ка всег​да вы​зы​ва​ла у ме​ня ощу​ще​ние бод​рос​ти, а это и бы​ла пря​мая ре​ак​ция моз​га на дей​с​т​вие ни​ко​ти​на. У боль​шин​с​т​ва лю​дей ни​ко​тин ока​зы​ва​ет сти​му​ли​ру​ющее дей​с​т​вие на мозг. Сер​д​це так​же быс​т​ро ре​аги​ру​ет на пос​туп​ле​ние ни​ко​ти​на - уве​ли​чи​ва​ет​ся час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний, оно ра​бо​та​ет с нап​ря​же​ни​ем. Стен​ки кро​ве​нос​ных со​су​дов на​чи​на​ют ин​тен​сив​нее сок​ра​щать​ся под воз​дей​с​т​ви​ем ни​ко​ти​на. Они су​жа​ют​ся, чтс вле​чет за со​бой по​вы​ше​ние кро​вя​но​го дав​ле​ния. Кста​ти, ни​ко​тин ока​зы​ва​ет вред​ное вли​яние на кровь: де​ла​ет ее бо​лее вяз​кой и тем са​мым уве​ли​чи​ва​ет​ся опас​ность об​ра​зо​ва​ния тром​бов. 

    В про​цес​се вы​ку​ри​ва​ния си​га​ре​ты ос​лаб​ля​ет​ся нап​ря​же​ние в мыш​цах. Это яв​ля​ет​ся од​ной из при​чин то​го, что ку​ре​ние соз​да​ет эф​фект рас​слаб​ле​ния и по​мо​га​ет вам в стрес​со​вых си​ту​аци​ях. 

    Никотин мо​жет ока​зы​вать ус​по​ка​ива​ющее воз​дей​с​т​вие на лю​дей нер​в​ных и лег​ко​воз​бу​ди​мых, а на не​ко​то​рых лю​дей дей​с​т​ву​ет воз​буж​да​юще. 

    В ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка нет ни од​но​го ор​га​на, ко​то​рый бы не под​вер​гал​ся дей​с​т​вию ни​ко​ти​на, ко​то​рый вы вды​ха​ете с ды​мом. В та​ба​ке со​дер​жит​ся 1-3% ни​ко​ти​на - силь​но​дей​с​т​ву​ющее ле​кар​с​т​во, спо​соб​ное ли​бо ус​по​ко​ить, ли​бо рас​ше​ве​лить. В не​боль​ших ко​ли​чес​т​вах ни​ко​тин ока​зы​ва​ет это двой​ное дей​с​т​вие, но ког​да до​зы уве​ли​чи​ва​ют​ся, то он мо​жет дей​с​т​во​вать па​ра​ли​зу​юще. 

    Никотин - один из са​мых силь​ных ядов, ко​то​рые из​вес​т​ны че​ло​ве​чес​т​ву, и ес​ли его ко​ли​чес​т​во, со​дер​жа​ще​еся в од​ной си​га​ре​те, нап​ря​мую ввес​ти в кровь, то мож​но убить взрос​ло​го че​ло​ве​ка. 

    Никотин в чис​том ви​де пред​с​тав​ля​ет со​бой бес​ц​вет​ную, мас​ля​нис​тую жид​кость, а при сго​ра​нии та​ба​ка кро​хот​ные ка​пель​ки ни​ко​ти​на по​па​да​ют в ор​га​низм че​ло​ве​ка. В сред​нем ку​риль​щик пот​реб​ля​ет око​ло 2 мг ни​ко​ти​на от каж​дой вы​ку​рен​ной си​га​ре​ты. 

    В за​ви​си​мос​ти от тех​но​ло​гии об​ра​бот​ки та​ба​ка со​дер​жа​щий​ся в нем ни​ко​тин бу​дет ока​зы​вать быс​т​рое или за​мед​лен​ное дей​с​т​вие. 

    Но вас не так прос​то сло​мить, рас​ска​зав о быс​т​ром и мед​лен​ном дей​с​т​вии си​га​рет. Как за​яд​лый ку​риль​щик, вы смо​же​те прис​по​со​бить​ся к то​му, что​бы как мож​но ско​рее по​лу​чать нуж​ное ко​ли​чес​т​во ни​ко​ти​на. Бы​ли про​ве​де​ны эк​с​пе​ри​мен​ты, в ко​то​рых ис​пы​ту​емым бы​ли пред​ло​же​ны си​га​ре​ты с филь​т​ра​ми раз​ной сте​пе​ни пог​ло​ще​ния ни​ко​ти​на. Ис​пы​ту​емые не зна​ли, ка​кие имен​но си​га​ре​ты они ку​рят. Бы​ло об​на​ру​же​но, что ес​ли в си​га​ре​тах со​дер​жа​лось мень​ше ни​ко​ти​на или фильтр был с вы​со​кой сте​пенью пог​ло​ще​ния ни​ко​ти​на, то ис​пы​ту​емые очень ско​ро на​чи​на​ли де​лать бо​лее глу​бо​кие за​тяж​ки и за​тя​ги​ва​лись го​раз​до ча​ще. Еще бо​лее убе​ди​тель​ны​ми бы​ли эк​с​пе​ри​мен​ты, в ко​то​рых ис​пы​ту​емым де​ла​лась инъ​ек​ция ни​ко​ти​на. В этом слу​чае ис​пы​ту​емые ку​ри​ли мень​ше. Был сде​лан вы​вод, что для за​яд​лых ку​риль​щи​ков глав​ное в си​га​ре​тах - со​дер​жа​ние ни​ко​ти​на. 

    Но что же еще кро​ме ни​ко​ти​на вы вды​ха​ете вмес​те с си​га​рет​ным ды​мом? Из​вес​т​но, что в каж​дой за​тяж​ке со​дер​жит​ся око​ло 3 ты​сяч хи​ми​чес​ких со​еди​не​ний и боль​шин​с​т​во из них - вред​ны для че​ло​ве​ка. В си​га​рет​ном ды​ме око​ло 5%угар​но​го га​за, ко​то​рый со​дер​жит​ся и в вых​лоп​ных га​зах ав​то​ма​шин. Угар​ный газ, про​хо​дя че​рез лег​кие, вса​сы​ва​ет​ся в кровь. За​тем он всту​па​ет в ре​ак​цию с ге​мог​ло​би​ном - пиг​мен​том крас​ных кро​вя​ных те​лец, - ко​то​рый снаб​жа​ет ор​га​низм кис​ло​ро​дом. Как толь​ко угар​ный газ со​еди​ня​ет​ся с ге​мог​ло​би​ном (прев​ра​ща​ясь в уг​ле​ге​мог​ло​бин), кро​вя​ные клет​ки уже не спо​соб​ны вы​пол​нять свои фун​к​ции по тран​с​пор​ти​ров​ке кис​ло​ро​да. У боль​шин​с​т​ва ку​риль​щи​ков из строя вы​во​дит​ся око​ло 15% ге​мог​ло​би​на. Не​уди​ви​тель​но, что лю​ди, стра​да​ющие сер​деч​но-со​су​дис​ты​ми за​бо​ле​ва​ни​ями, про​дол​жая ку​рить, толь​ко усу​губ​ля​ют свой син​д​ром, пос​коль​ку сер​деч​ная мыш​ца не по​лу​ча​ет не​об​хо​ди​мо​го ко​ли​чес​т​ва жи​ви​тель​но​го кис​ло​ро​да. Да​же здо​ро​вые лю​ди вы​нуж​де​ны ог​ра​ни​чи​вать се​бя в за​ня​ти​ях спор​том из-за нес​по​соб​нос​ти лег​ких ра​бо​тать с на​иболь​шей эф​фек​тив​нос​тью. 

    Смола в та​бач​ном ды​ме со​дер​жит сот​ни ин​г​ре​ди​ен​тов, яв​ля​ющих​ся при​чи​ной воз​ник​но​ве​ния зло​ка​чес​т​вен​ных опу​хо​лей у жи​вот​ных. Не​ко​то​рые из са​мых опас​ных по​лу​чи​ли наз​ва​ние «сос​тав​ля​ющие нит​ро​зо». Ком​по​нен​ты нит​ро​зо со​дер​жат​ся в со​от​но​ше​нии 1: 1 000 000 в пи​ще​вых про​дук​тах. В нес​го​рев​шем та​ба​ке эта кон​цен​т​ра​ция дос​ти​га​ет 2000: 1 000 000. Та​бак си​га​рет со​дер​жит два ви​да хи​ми​чес​ких эле​мен​тов, спо​соб​ных выз​вать за​бо​ле​ва​ние ра​ком. Ком​по​нен​ты нит​ро​зо из​вес​т​ны как эле​мен​ты, сти​му​ли​ру​ющие об​ра​зо​ва​ние ра​ко​вых кле​ток и на​ча​ло за​бо​ле​ва​ния, а мно​гие дру​гие ве​щес​т​ва, со​дер​жа​щи​еся в та​ба​ке, из​вес​т​ны как сти​му​ля​то​ры рос​та опу​хо​ли. 

    Многие хи​ми​чес​кие эле​мен​ты в сос​та​ве та​ба​ка дей​с​т​ву​ют прос​то раз​д​ра​жа​юще на це​лый ряд ор​га​нов, в час​т​нос​ти на лег​кие, ко​то​рые на​чи​на​ют ин​тен​сив​но вы​ра​ба​ты​вать мок​ро​ту, что​бы за​щи​тить неж​ные стен​ки брон​хов. А это зна​чит, что лег​ким то​же при​хо​дит​ся ра​бо​тать с нап​ря​же​ни​ем. У не​ко​то​рых лю​дей да​же зат​руд​ня​ет​ся ды​ха​ние, как при ас​т​ме. 

    Табачный дым со​дер​жит еще ряд вред​ных ве​ществ: на​ша​тыр​ный спирт, ко​то​рый ис​поль​зу​ет​ся при про​из​вод​с​т​ве взрыв​ча​тых ве​ществ; хлор​ную из​весть и ци​анис​тую кис​ло​ту, ко​то​рые из​вес​т​ны как опас​ные яды; фе​нол, ис​поль​зу​емый для рас​т​во​ре​ния кра​сок и в про​из​вод​с​т​ве плас​т​масс, - вы​со​ко​кор​ро​зий​ное, ядо​ви​тое ве​щес​т​во и силь​ней​шее раз​д​ра​жа​ющее сред​с​т​во. 

    Уверены ли вы, что си​га​ре​ты той мар​ки, ко​то​рую вы пред​по​чи​та​ете, име​ют дос​та​точ​но низ​кую кон​цен​т​ра​цию всех этих ве​ществ? Мо​жет быть, вас ус​по​ка​ива​ет тот факт, что да​ле​ко не все ку​ря​щие уми​ра​ют от ра​ка лег​ких, да и то при​чи​ну его воз​ник​но​ве​ния нуж​но еще до​ка​зать? Или вы счи​та​ете, что с ва​ми это​го ни​ког​да не слу​чит​ся? 

    Убеждены ли вы в том, что вам не​об​хо​ди​мо от​ка​зать​ся от ку​ре​ния ра​ди соб​с​т​вен​но​го здо​ровья? Что​бы дей​с​т​ви​тель​но по​ве​рить в это и про​ве​рить се​бя, от​веть​те на нес​коль​ко воп​ро​сов. Воз​мож​но, от​ве​чая на них, вы вдруг пой​ме​те, что до сих пор прос​то об​ма​ны​ва​ли се​бя, ког​да речь за​хо​ди​ла о вре​де ку​ре​ния. 

    1. Счи​та​ете ли вы, что ку​ре​ние не нас​толь​ко вре​дит ва​ше​му здо​ровью, что не​об​хо​ди​мо что-то пред​п​ри​нять? 

    2. Ду​ма​ете ли вы, что да​же ес​ли бы ку​ре​ние бы​ло от​не​се​но к при​выч​кам, ко​то​рые ока​зы​ва​ют су​гу​бо от​ри​ца​тель​ное воз​дей​с​т​вие на здо​ровье, то уро​вень ку​ре​ния все рав​но не сни​зил​ся? 

    3. Счи​та​ете ли вы, что все​воз​мож​ные бо​лез​ни толь​ко кос​вен​но свя​за​ны с ку​ре​ни​ем? 

    Если вы по​ло​жи​тель​но от​ве​ти​ли на эти воп​ро​сы, то тог​да вы дей​с​т​ви​тель​но де​зин​фор​ми​ро​ва​ны о сте​пе​ни вре​да ку​ре​ния для здо​ровья че​ло​ве​ка. В под​т​вер​ж​де​ние при​ве​ду не​ко​то​рые ста​тис​ти​чес​кие дан​ные. 

    Уровень смер​т​нос​ти сре​ди ку​ря​щих жен​щин та​ков же, как и сре​ди ку​ря​щих муж​чин. 

    Те, кто ку​рит, стра​да​ют раз​лич​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями го​раз​до ча​ще, чем не​ку​ря​щие. 

    Одна пя​тая часть ра​бо​че​го вре​ме​ни, про​пу​щен​но​го по нет​ру​дос​по​соб​нос​ти, при​хо​дит​ся на бо​лез​ни, выз​ван​ные ку​ре​ни​ем. 

    Думаете, что лич​но вас эта ста​тис​ти​ка не ка​са​ет​ся? Или ка​жет​ся, что ваш стаж ку​риль​щи​ка не так ве​лик, что​бы бес​по​ко​ить​ся? Вы счи​та​ете, что вы​ку​ри​ва​ете слиш​ком ма​ло си​га​рет, что​бы по​дор​вать здо​ровье? 

    Думаю, что вы оши​ба​етесь или прос​то бо​итесь пос​мот​реть прав​де в гла​за. Да​же нес​коль​ко си​га​рет в день гу​би​тель​но вли​я​ют на здо​ровье. Кро​ме то​го, не за​бы​вай​те, что лю​бая из бо​лез​ней, вы​зы​ва​емых ку​ре​ни​ем, мо​жет под​с​те​речь и вас. Ник​то не пре​дуп​ре​дит вас о над​ви​га​ющей​ся опас​нос​ти, а по​том мо​жет ока​зать​ся слиш​ком поз​д​но. С воз​рас​том лег​ким ста​но​вит​ся все труд​нее справ​лять​ся с ин​фек​ци​ей, и, та​ким об​ра​зом, лю​бая лег​кая зим​няя прос​ту​да мо​жет обер​нуть​ся для вас вос​па​ле​ни​ем лег​ких. Не​важ​но, сколь​ко си​га​рет в день вы вы​ку​ри​ва​ете. Важ​но то, что ве​ро​ят​ность за​бо​леть и по​гиб​нуть от лю​бо​го серь​ез​но​го за​бо​ле​ва​ния у ку​ря​щих в сред​нем го​раз​до вы​ше, чем у не​ку​ря​щих. 

    Может быть, вы пы​та​лись рань​ше бро​сить ку​рить, но бе​зус​пеш​но, и поч​ти по​те​ря​ли ве​ру в се​бя? Что​бы ра​зоб​рать​ся в сво​их ощу​ще​ни​ях, от​веть​те, по​жа​луй​с​та, на сле​ду​ющие воп​ро​сы: 

    1. Счи​та​ете ли, что да​же по​пы​тать​ся бро​сить ку​рить - для вас слиш​ком слож​но? 

    2. Сом​не​ва​етесь ли в том, что ес​ли вам да​же удас​т​ся бро​сить ку​рить, то не​де​ли че​рез две-три или поз​же сно​ва не за​ку​ри​те? 

    3. По​ла​га​ете ли, что из​ме​нить свои при​выч​ки, свя​зан​ные с ку​ре​ни​ем, слиш​ком труд​но? 

    4. Убеж​де​ны ли вы в том, что ес​ли так дав​но ку​ри​те, то бро​сать не име​ет смыс​ла? 

    Если вы по​ло​жи​тель​но от​ве​ти​ли на эти воп​ро​сы, то, дол​ж​на за​ме​тить, что вы о се​бе не​вы​со​ко​го мне​ния. В лю​бом слу​чае так о се​бе ду​мать нель​зя. Воз​мож​но, ва​ша пре​ды​ду​щая по​пыт​ка не увен​ча​лась ус​пе​хом толь​ко по​то​му, что у вас не бы​ло оп​ре​де​лен​ной сис​те​мы. А это не зна​чит, что сле​ду​ет сов​сем от​ка​зать​ся от мыс​ли бро​сить ку​рить. Ведь сле​ду​ющая по​пыт​ка мо​жет ока​зать​ся удач​ной! Мно​гим не сра​зу уда​лось бро​сить ку​рить. На этот раз вам неп​ре​мен​но по​ве​зет. 

    Правильно спла​ни​ро​вав и про​ве​дя свою кам​па​нию по борь​бе с ку​ре​ни​ем, вы добь​етесь ус​пе​ха. 

    Бросив ку​рить, вы на​вер​ня​ка прод​ли​те свою жизнь. Не​за​ви​си​мо от то​го, что вы ку​ри​ли на про​тя​же​нии мно​гих лет, бро​сив ку​рить, вы оз​до​ро​ви​те свой ор​га​низм. 

    Поэтому я при​зы​ваю вас: бро​сай​те ку​рить не​мед​лен​но! В про​тив​ном слу​чае вы при​вык​не​те к одыш​ке, каш​лю по ут​рам, прос​ту​дам каж​дую зи​му, ут​ра​ти​те бди​тель​ность и ста​не​те от​но​сить это на счет воз​рас​та. Но нас​ту​пит мо​мент, ког​да одыш​ка пе​рей​дет в та​кую тя​же​лую фор​му, что вы ока​же​тесь при​ко​ван​ны​ми к ин​ва​лид​ной ко​ляс​ке. 

    И пос​лед​нее. Ес​ли вы уже стра​да​ете яз​вой пи​ще​во​да или за​бо​ле​ва​ни​ем ор​га​нов ды​ха​ния, ес​ли в семье есть боль​ные с на​ру​ше​ни​ями сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, ес​ли вы уже пе​ре​нес​ли ин​фаркт ми​окар​да, то вам прос​то не​об​хо​ди​мо бро​сить ку​рить. 

    Когда я ра​бо​та​ла над соз​да​ни​ем те​ле​ви​зи​он​ных прог​рамм «Итак, вы хо​ти​те бро​сить ку​рить» на Би-би-си, д-р X. Уиль​яме поз​на​ко​мил ме​ня с не​ко​то​ры​ми сво​ими па​ци​ен​та​ми, ко​то​рые стра​да​ли от бо​лез​ней, выз​ван​ных ку​ре​ни​ем. Уиль​яме за​ни​ма​ет​ся ле​че​ни​ем за​бо​ле​ва​ний ор​га​нов ды​ха​ния, наб​лю​да​ет мно​жес​т​во ле​гоч​ных боль​ных, ко​то​рые ку​ри​ли в те​че​ние дли​тель​но​го вре​ме​ни. Не​ко​то​рые из них про​дол​жа​ли ку​рить си​га​ре​ту за си​га​ре​той, нес​мот​ря на серь​ез​ное за​бо​ле​ва​ние. Кое-кто про​дол​жал ку​рить да​же пе​ре​не​ся ин​фаркт ми​окар​да, в слу​ча​ях тя​же​лей​ших по​ра​же​ний ар​те​рий ног (да​же при час​тич​ной ам​пу​та​ции). 

    С од​ним из его па​ци​ен​тов по фа​ми​лии Пе​тер​б​ридж я поз​на​ко​ми​лась поб​ли​же. Ему бы​ло за шес​ть​де​сят, и ког​да я впер​вые уви​де​ла его, он си​дел на кро​ва​ти - ро​зо​во​ще​кий и впол​не здо​ро​вый на вид. Но сто​ило ему под​нять​ся с пос​те​ли, как кар​ти​на рез​ко пе​ре​ме​ни​лась. Он на​чал за​ды​хать​ся, да​же ког​да на​де​вал на се​бя ха​лат. Пос​ле нес​коль​ких ша​гов ему приш​лось ос​та​но​вить​ся, что​бы пе​ре​вес​ти дух. Даль​ше он уже не мог пе​ред​ви​гать​ся без по​мо​щи мед​сес​т​ры, ко​то​рая под​дер​жи​ва​ла его, так как он за​ды​хал​ся и каш​лял от ма​лей​ше​го уси​лия. По​ка он до​шел до ту​але​та, его ли​цо ста​ло се​ро-си​ним. Пе​тер​б​ридж стра​дал от эм​фи​зе​мы - тя​же​ло​го ос​лож​не​ния пос​ле хро​ни​чес​ко​го брон​хи​та. 

    Петербридж рас​ска​зал мне ис​то​рию сво​ей бо​лез​ни. Он был за​яд​лым ку​риль​щи​ком и не при​да​вал осо​бо​го зна​че​ния пос​те​пен​но​му ухуд​ше​нию са​мо​чув​с​т​вия. Был уве​рен, что ни​ка​кая серь​ез​ная бо​лезнь, свя​зан​ная с ку​ре​ни​ем, ему не гро​зит. В пос​лед​ние пять лет он прак​ти​чес​ки прев​ра​тил​ся в ка​ле​ку. 

    Мы про​ве​ли ин​тер​вью с Пе​тер​б​рид​жем для на​шей те​леп​рог​рам​мы в ка​чес​т​ве по​учи​тель​но​го при​ме​ра для те​лез​ри​те​лей. Про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ли рен​т​ге​ног​рам​му Пе​тер​б​рид​жа, сде​лан​ную нес​коль​ки​ми ме​ся​ца​ми рань​ше, с ха​рак​тер​ной клас​си​чес​кой кар​ти​ной по​ра​жен​но​го лег​ко​го - это бы​ло по​нят​но да​же нес​пе​ци​алис​ту. 

    Неделю спус​тя пос​ле съемок сос​то​яние Пе​тер​б​рид​жа рез​ко ухуд​ши​лось. Бы​ло про​ве​де​но пов​тор​ное об​с​ле​до​ва​ние, и к сво​ему ужа​су я уз​на​ла, что у не​го - рак лег​ких. Пе​тер​б​ридж из груп​пы лю​дей сред​не​го воз​рас​та с «уме​рен​ным рис​ком преж​дев​ре​мен​ной смер​ти» сра​зу же пе​ре​шел в раз​ряд лю​дей с «исклю​чи​тель​но вы​со​кой сте​пенью рис​ка смер​ти». 

    Попытаемся вы​яс​нить, что же при​ве​ло Пе​тер​б​рид​жа к ги​бе​ли. Мог ли он что-ни​будь пред​п​ри​нять в раз​ные пе​ри​оды сво​ей жиз​ни, что​бы умень​шить опас​ность за​бо​ле​ва​ния ра​ком лег​ких? Мож​но ли бы​ло во​об​ще из​бе​жать этой бо​лез​ни? Как ему сле​до​ва​ло из​ме​нить свой ук​лад жиз​ни, что​бы сох​ра​нить здо​ро​вые лег​кие? 

    Подобно боль​шин​с​т​ву ку​риль​щи​ков, Пе​тер​б​ридж на​чал ку​рить под​рос​т​ком. Свою пер​вую си​га​ре​ту он ку​рил с от​в​ра​ще​ни​ем. Удо​воль​с​т​вия не дос​та​ви​ли и вто​рая, и третья си​га​ре​ты… Его му​ти​ло и кру​жи​лась го​ло​ва. Вы​ку​рив око​ло де​сят​ка си​га​рет, маль​чик на​ко​нец-то по​нял, ка​кие за​тяж​ки ему на​до де​лать, что​бы не тош​ни​ло, не ду​шил ка​шель и т. д. Пос​ле это​го он по​чув​с​т​во​вал се​бя ку​да уве​рен​нее. 

    Хотя ку​ре​ние на пер​вом эта​пе и не дос​тав​ля​ло ни​ка​кой ра​дос​ти, он все рав​но про​дол​жал ку​рить, по​то​му что вок​руг ку​ри​ли все маль​чи​ки, а вы​де​лять​ся из ком​па​нии ре​бят ему не хо​те​лось. Ес​ли он от​ка​зы​вал​ся ку​рить, над ним под​шу​чи​ва​ли. Та​ким об​ра​зом, маль​чик на​хо​дил​ся под со​ци​аль​ным дав​ле​ни​ем, и пер​вые вы​ку​рен​ные си​га​ре​ты мож​но наз​вать «со​ци​аль​но-груп​по​вы​ми». Но прош​ло нем​но​го вре​ме​ни, и Пе​тер​б​рид​жу вдруг за​хо​те​лось ку​рить, а очень ско​ро он ощу​тил при​ят​ное удов​лет​во​ре​ние от ку​ре​ния си​га​рет в оди​ноч​ку. 

    Большинство лю​дей на​чи​на​ют ку​рить в дет​с​т​ве или юнос​ти. По​это​му, ес​ли че​ло​век воз​дер​жи​ва​ет​ся от ку​ре​ния до 20 лет, то ве​ро​ят​ность то​го, что он нач​нет ку​рить поз​же, рез​ко сни​жа​ет​ся. Долг всех ро​ди​те​лей и учи​те​лей де​лать все воз​мож​ное, что​бы убе​речь де​тей от этой вред​ной при​выч​ки. 

    Ниже пе​ре​чис​ля​ют​ся фак​то​ры, по​бу​див​шие Пе​тер​б​рид​жа на​чать ку​рить в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те. По этим же при​чи​нам на​чи​на​ют ку​рить в ос​нов​ном все де​ти. 

    Большинство дру​зей ку​рят. 

    Давление со сто​ро​ны дру​зей. 

    Желание ка​зать​ся взрос​лым. 

    Стремление ка​зать​ся зна​чи​тель​ным. 

    Желание ка​зать​ся гру​бым и силь​ным (как ки​но​ге​рой). 

    Родители ку​рят. 

    Братья и сес​т​ры ку​рят. 

    Любопытство. 

    Дух бун​тар​с​т​ва. 

    Сигареты лег​ко дос​тать. 

    Первостепенная за​да​ча ро​ди​те​лей сос​то​ит в том, что​бы от​в​лечь ин​те​рес де​тей на дру​гие ве​щи. 

    Если об​ра​щать​ся с ре​бен​ком в кру​гу семьи как со взрос​лым, то пот​реб​ность са​мо​ут​вер​ж​дать​ся сре​ди дру​зей с по​мощью ку​ре​ния от​па​дет. 

    Старайтесь боль​ше вре​ме​ни про​во​дить с деть​ми на све​жем воз​ду​хе, за​те​вай​те под​виж​ные иг​ры. Вну​шай​те ре​бен​ку, что он дол​жен вы​рас​ти силь​ным, здо​ро​вым и спор​тив​ным. 

    Родительский ав​то​ри​тет иг​ра​ет боль​шую роль. За​ме​че​но, что в семь​ях, где ро​ди​те​ли не ку​рят и не одоб​ря​ют ку​ре​ния, очень низ​кий про​цент ку​ря​щих де​тей. 

    Но вер​нем​ся к Пе​тер​б​рид​жу. К сем​над​ца​ти го​дам он уже ра​бо​тал, а по ве​че​рам учил​ся. Ра​бо​тать при​хо​ди​лось мно​го, и он очень ус​та​вал. В это вре​мя Пе​тер​б​ридж об​на​ру​жил, что ку​ре​ние по​мо​га​ет рас​сла​бить​ся или, на​обо​рот, сос​ре​до​то​чить вни​ма​ние во вре​мя за​ня​тий в ве​чер​ней шко​ле. Он пил мно​го креп​ко​го чая и ко​фе, впро​чем, как и все ку​ря​щие. 

    К двад​ца​ти го​дам Пе​тер​б​ридж ку​рил уже ав​то​ма​ти​чес​ки, а ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых в день си​га​рет без филь​т​ра дос​ти​га​ло 30. Но и тог​да он все еще чув​с​т​во​вал се​бя хо​ро​шо. По ут​рам его не му​чил ка​шель ку​риль​щи​ка. Он не стра​дал прос​туд​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями зи​мой, а приз​на​ков брон​хи​та по​ка не об​на​ру​жи​ва​лось. Он да​же иг​рал за фут​боль​ную ко​ман​ду сво​его ра​йо​на. Ины​ми сло​ва​ми, мы име​ем де​ло с силь​ным и здо​ро​вым мо​ло​дым че​ло​ве​ком. 

    Вот не​ко​то​рые из от​ве​тов воп​рос​ни​ка, пред​ло​жен​но​го Пе​тер​б​рид​жу. 

     1. Счи​таю ку​ре​ние рас​слаб​ля​ющим и при​ят​ным за​ня​ти​ем.
     2. Не пом​ню слу​чая, что​бы хо​тя бы од​на вы​ку​рен​ная си​га​ре​та не при​нес​ла мне удо​воль​с​т​вия.
     3. Я за​ку​ри​ваю си​га​ре​ту в сле​ду​ющих слу​ча​ях:
    • ког​да зол; 

    • ког​да ощу​щаю сни​же​ние ра​бо​тос​по​соб​нос​ти; 

    • ког​да хо​чу прос​нуть​ся; 

    • ког​да хо​чу взбод​рить​ся при встре​че с друзь​ями; 

    • ког​да рас​сла​бил​ся, и мне хо​ро​шо; 

    • ког​да обес​по​ко​ен и нем​но​го рас​стро​ен; 

    • ког​да хо​чу от​в​лечь​ся от ка​ких-ли​бо мыс​лей. 

     4. Что мне нра​вит​ся в са​мом про​цес​се ку​ре​ния:
    • наб​лю​дать за ды​мом, ког​да я его вы​ды​хаю; 

    • прос​то ощу​щать си​га​ре​ту в ру​ках и во рту; 

    • брать в ру​ки пач​ку си​га​рет и за​жи​гал​ку; 

    • сам ри​ту​ал при​ку​ри​ва​ния си​га​ре​ты и то, что за​ня​ты ру​ки. 

     5. На​вер​ное, мне нра​вит​ся ку​рить, по​то​му что:
    • иног​да я вдруг об​ра​щаю вни​ма​ние, что у ме​ня од​нов​ре​мен​но две заж​жен​ные си​га​ре​ты, а я это​го да​же и не за​ме​тил; 

    • очень нер​в​ни​чаю, ког​да у ме​ня кон​ча​ют​ся си​га​ре​ты и при​хо​дит​ся поз​д​но ве​че​ром вы​хо​дить к ав​то​ма​ту, что​бы их ку​пить; 

    • сто​ит мне воз​дер​жать​ся от ку​ре​ния в те​че​ние двух ча​сов, как же​ла​ние вы​ку​рить си​га​ре​ту ста​но​вит​ся нес​тер​пи​мым; 

    • иног​да, ку​ря си​га​ре​ту, лов​лю се​бя на том, что не пом​ню, в ка​кой мо​мент ее при​ку​рил; 

    • ког​да при​хо​дит​ся нап​ря​жен​но ра​бо​тать, то мо​гу вы​ку​рить пять си​га​рет под​ряд в те​че​ние по​лу​ча​са, да​же не от​да​вая се​бе в этом от​че​та; 

    • с си​га​ре​той в ру​ке ощу​щаю пол​ный ком​форт, а без нее вдруг за​ме​чаю, что мне че​го-то не​дос​та​ет. 

    Исповедь Пе​тер​б​рид​жа по​ка​зы​ва​ет, что он от​но​сит​ся к клас​си​чес​кой груп​пе за​яд​лых ку​риль​щи​ков. Ему нра​вит​ся дер​жать в ру​ках си​га​ре​ту. Но мно​гие на​ро​ды изоб​ре​ли дру​гие спо​со​бы за​нять чем-ни​будь ру​ки. Нап​ри​мер, в стра​нах Сре​ди​зем​но​морья лю​ди поль​зу​ют​ся чет​ка​ми. Кста​ти, ес​ли вам нра​вит​ся прос​то дер​жать си​га​ре​ту в ру​ках, то, воз​мож​но, бу​дет лег​че из​ба​вить​ся от этой при​выч​ки, ес​ли вы зай​ме​те ру​ки ка​кой-ни​будь изящ​ной и при​ят​ной на ощупь ве​щи​цей. Это мо​жет быть бре​лок для клю​чей, не​боль​шая иг​руш​ка, кра​си​вая руч​ка или ка​ран​даш и т. п. 

    Петербридж рас​смат​ри​вал ку​ре​ние как сво​его ро​да до​пинг. Но фи​зи​чес​кая наг​руз​ка сред​ней ин​тен​сив​нос​ти (нап​ри​мер, быс​т​рая про​гул​ка вок​руг квар​та​ла) то​же взбод​рит и дос​та​вит вам не​мень​шее удо​воль​с​т​вие. По​ду​май​те о том, что за​ня​тия фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями мо​гут по​мочь вам из​ба​вить​ся от ку​ре​ния. 

    Многие ку​риль​щи​ки ис​поль​зу​ют си​га​ре​ты в ка​чес​т​ве эмо​ци​ональ​ной под​дер​ж​ки, па​лоч​ки-вы​ру​ча​лоч​ки, ког​да жиз​нен​ные си​ту​ации ус​лож​ня​ют​ся. Но ведь ку​ре​ние не раз​ре​ша​ет проб​лем и не от​го​ня​ет их прочь. Ес​ли в труд​ных си​ту​аци​ях вы бу​де​те об​ра​щать​ся к си​га​ре​там как к па​лоч​ке-вы​ру​ча​лоч​ке, то вско​ре за​ме​ти​те, что ста​ли боль​ше ку​рить, т. к. си​га​ре​ты все мень​ше по​мо​га​ют в борь​бе со стрес​со​вы​ми сос​то​яни​ями. Не луч​ше ли вмес​то это​го вый​ти из до​му и про​гу​лять​ся, пой​ти в гос​ти или за​нять​ся чем-ни​будь от​в​ле​ка​ющим. 

    Если вам, как и Пе​тер​б​рид​жу, си​га​ре​ты по​мо​га​ют рас​сла​бить​ся и ус​по​ко​ить​ся, то, воз​мож​но, вы при​над​ле​жи​те к раз​ря​ду тех лю​дей, ко​то​рые нас​лаж​да​ют​ся ку​ре​ни​ем в оп​ре​де​лен​ные ча​сы су​ток. Это мо​жет быть и ут​рен​няя си​га​ре​та за чаш​кой ко​фе, и ве​чер​няя - пос​ле ужи​на. 

    Если бы лю​ди ку​ри​ли толь​ко для то​го, что​бы по​лу​чить удо​воль​с​т​вие, по​ло​же​ние бы​ло бы не та​ким слож​ным, т. к. в этом слу​чае до​воль​но лег​ко най​ти за​ме​ни​тель удо​воль​с​т​вия. 

    Некоторые из от​ве​тов Пе​тер​б​рид​жа сви​де​тель​с​т​ву​ют о том, что он пси​хо​ло​ги​чес​ки прис​т​рас​тен к ку​ре​нию (нап​ри​мер, тот факт, что он очень нер​в​ни​ча​ет, ког​да у не​го кон​ча​ют​ся си​га​ре​ты). Ес​ли вы при​чис​ля​ете се​бя к этой ка​те​го​рии, то ско​рее все​го ку​ре​ние уже не дос​тав​ля​ет вам удо​воль​с​т​вия, а ка​жет​ся прос​той не​об​хо​ди​мос​тью. В этом есть и по​ло​жи​тель​ный мо​мент: ес​ли вы сра​зу раз​ру​ши​те соб​с​т​вен​ную пси​хо​ло​ги​чес​кую за​ви​си​мость от си​га​рет, то, воз​мож​но, вам боль​ше не за​хо​чет​ся сно​ва про​хо​дить че​рез все не​удоб​с​т​ва от​вы​ка​ния от ку​ре​ния. 

    Не пы​тай​тесь бро​сить ку​рить, пос​те​пен​но сни​жая ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых в день си​га​рет. Не​об​хо​ди​мо сра​зу «обру​бить кон​цы»: выб​рать день, вы​ку​рить пос​лед​нюю си​га​ре​ту и бро​сить сов​сем. Ко​неч​но, не обой​дет​ся без труд​нос​тей. Осо​бен​но тя​же​лы​ми бу​дут те мо​мен​ты, в ко​то​рые вы при​вык​ли вы​ку​ри​вать «лю​би​мые» си​га​ре​ты. По​это​му осо​бен​но важ​но пра​виль​но и всес​то​рон​не под​го​то​вить се​бя к это​му. Од​на​ко пом​ни​те, нес​тер​пи​мое же​ла​ние вы​ку​рить си​га​ре​ту длит​ся все​го нес​коль​ко ми​нут. Мож​но от​в​лечь се​бя, вы​пив ста​кан во​ды, съев кон​фе​ту или пе​рек​лю​чив​шись на де​ло, тре​бу​ющее от вас на​иболь​шей сос​ре​до​то​чен​нос​ти. 

    Если вы по​доб​но Пе​тер​б​рид​жу ку​ри​те ав​то​ма​ти​чес​ки, то ку​ре​ние прев​ра​ти​лось прос​то в при​выч​ку и уже не дос​тав​ля​ет вам ис​тин​но​го удо​воль​с​т​вия. Ес​ли вы за​жи​га​ете но​вую си​га​ре​ту, за​быв о том, что еще од​на уже ле​жит в пе​пель​ни​це, тог​да вы дей​с​т​ви​тель​но при​над​ле​жи​те к этой груп​пе. Боль​шин​с​т​во при​вы​чек, свя​зан​ных с ку​ре​ни​ем, ас​со​ци​иру​ет​ся с оп​ре​де​лен​ны​ми си​ту​аци​ями и оп​ре​де​лен​ны​ми ви​да​ми де​ятель​нос​ти. По​это​му ва​ши мыс​ли на этой не​де​ле дол​ж​ны быть нап​рав​ле​ны на то, что​бы: 

    1) из​ме​нить свои при​выч​ки, ре​жим дня и ок​ру​же​ние; 

    2) от​ка​зать​ся от ут​рен​не​го ко​фе, за​ме​нив его фрук​то​вым со​ком; 

    3) пос​ле ужи​на пить чай, ес​ли вы обыч​но пи​ли ко​фе; 

    4) не ос​та​вать​ся за сто​лом по окон​ча​нии обе​да; 

    5) по​се​щать те рес​то​ра​ны и ка​фе, где не раз​ре​ша​ют ку​рить; 

    6) на соб​ра​ни​ях и со​ве​ща​ни​ях са​дить​ся ря​дом с не​ку​ря​щим; 

    7) ос​тав​лять до​ма си​га​ре​ты, ког​да от​п​рав​ля​етесь на ра​бо​ту и т. д. 

    Что же ка​са​ет​ся Пе​тер​б​рид​жа, ко​то​рый в 20-лет​нем воз​рас​те вы​ку​ри​вал по 30 си​га​рет без филь​т​ра в день, то да​вай​те пос​мот​рим ди​аг​рам​му (рис. 1), ко​то​рая по​ка​зы​ва​ет, ка​ко​му рис​ку он под​вер​гал свое здо​ровье, и, на​обо​рот, нас​коль​ко бы он оз​до​ро​вил свой ор​га​низм, бро​сив ку​рить еще тог​да. 


     Рис. 1 За​ви​си​мость меж​ду рис​ком преж​дев​ре​мен​ной смер​ти и воз​рас​том на​ча​ла ку​ре​ния
    В каж​дой воз​рас​т​ной груп​пе уро​вень смер​т​нос​ти сре​ди ку​ря​щих вы​ше, чем сре​ди не​ку​ря​щих, а так​же сре​ди тех, кто на​чал ку​рить поз​же. 

    Если, нап​ри​мер, мы вклю​чим Пе​тер​б​рид​жа в воз​рас​т​ную груп​пу 45-54 го​да, пред​по​ло​жив, что он вы​ку​ри​ва​ет толь​ко 19 си​га​рет в день, то уви​дим, что смер​т​ность в этой груп​пе сос​тав​ля​ет 15 че​ло​век на ты​ся​чу. Ес​ли бы он ни​ког​да не ку​рил, то это со​от​но​ше​ние сос​та​ви​ло при​мер​но 5 че​ло​век на каж​дую ты​ся​чу. Дру​ги​ми сло​ва​ми, ку​ре​ние в три ра​за уве​ли​чи​ва​ет опас​ность смер​ти да​же в воз​рас​те от 45 до 54 лет. 
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     Рис. 2. За​ви​си​мость меж​ду рис​ком смер​ти от ра​ка лег​ких и ко​ли​чес​т​вом вы​ку​ри​ва​емых в день си​га​рет
    Чтобы приб​ли​зи​тель​но под​с​чи​тать, на сколь​ко лет Пе​тер​б​ридж прод​лил бы се​бе жизнь, бро​сив ку​рить, пос​мот​ри​те на ко​лон​ку с обоз​на​че​ни​ем воз​рас​та 55-56 лет. В этой груп​пе сред​ний уро​вень смер​т​нос​ти сос​тав​ля​ет око​ло 20 че​ло​век на каж​дую ты​ся​чу. При ус​ло​вии, что ор​га​низм очень быс​т​ро оз​до​рав​ли​ва​ет​ся, как толь​ко че​ло​век бро​са​ет ку​рить, мы мо​жем пред​по​ло​жить, что Пе​тер​б​ридж, бро​сив ку​рить, вдвое умень​шил бы риск соб​с​т​вен​ной ги​бе​ли. 

    В 20-лет​нем воз​рас​те Пе​тер​б​ридж вы​ку​ри​вал 30 си​га​рет в день. И тог​да шан​сы за​бо​леть ра​ком лег​ких у не​го бы​ли в 15 раз вы​ше, чем у не​ку​ря​ще​го мо​ло​до​го че​ло​ве​ка. Ес​ли бы он сок​ра​тил ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых в день си​га​рет до 10, то ве​ро​ят​ность за​бо​ле​ва​ния умень​ши​лась в три ра​за (рис. 2). Пе​тер​б​ридж не вос​поль​зо​вал​ся воз​мож​нос​тью в три ра​за уве​ли​чить шан​сы ос​тать​ся в жи​вых! За​пом​ни​те: 

     Вы - не веч​ны.
    Если вы вы​ку​ри​ва​ете от 15 до 25 си​га​рет в день, то у вас лишь один шанс из вось​ми не за​бо​леть ра​ком лег​ких. 

    Если вы вы​ку​ри​ва​ете 25 и бо​лее си​га​рет в день, то у вас один шанс из пя​ти. 

    Если вы ус​по​ка​ива​ете се​бя тем, что ве​ро​ят​ность по​гиб​нуть, пе​ре​хо​дя до​ро​гу, еще вы​ше, то оши​ба​етесь. Ку​ре​ние уно​сит в семь раз боль​ше жиз​ней, чем ав​то​ка​тас​т​ро​фы. 

     Ку​ре​ние как сред​с​т​во от​в​ле​че​ния мо​жет быть осо​бен​но при​тя​га​тель​но в мо​мент сни​же​ния фи​зи​чес​кой наг​руз​ки. Ведь не уви​дишь че​ло​ве​ка, ко​то​рый бе​жит и од​нов​ре​мен​но ку​рит. Это ему прос​то не при​дет в го​ло​ву. Ог​ра​ни​че​ние под​виж​нос​ти и свя​зан​ный с этим не​дос​та​ток фи​зи​чес​ких ощу​ще​ний тре​бу​ет ком​пен​са​ции. К со​жа​ле​нию, та​ким вред​ным за​ме​ни​те​лем ста​ло ку​ре​ние. Од​на​ко мо​гут быть и дру​гие сред​с​т​ва от​в​ле​че​ния. Речь идет о спе​ци​аль​ных ды​ха​тель​ных и фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ни​ях, па​узах са​мо​ре​гу​ля​ции, ко​то​рые, за​ни​мая сов​сем нем​но​го вре​ме​ни, мо​гут тем не ме​нее дать очень хо​ро​ший эф​фект.
     Эти сред​с​т​ва са​мо​ре​гу​ля​ции дол​ж​ны «вклю​чать​ся», как толь​ко воз​ни​ка​ет сос​то​яние внут​рен​не​го кон​ф​лик​та, не​оп​ре​де​лен​нос​ти, нап​ря​же​ния. Имен​но в этот мо​мент че​ло​век мо​жет на​чать ма​ши​наль​но кру​тить в ру​ках ка​кие-ли​бо пред​ме​ты, еро​шить во​ло​сы, грызть ка​ран​даш или … за​ку​рить. Внут​рен​ний кон​ф​ликт вы​зы​ва​ет не​об​хо​ди​мость ка​кой-то раз​ряд​ки. По​это​му, сис​те​ма​ти​чес​ки при​учая се​бя к ис​поль​зо​ва​нию спе​ци​аль​ных фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний, мож​но до​бить​ся мно​го​го. Важ​но, что​бы эти уп​раж​не​ния бы​ли прос​ты, не на​ро​чи​ты, лег​ко вы​пол​ни​мы в лю​бых ус​ло​ви​ях.
     До​ве​ден​ные до ав​то​ма​тиз​ма пси​хо​ре​гу​ли​ру​ющие уп​раж​не​ния мо​гут быть весь​ма по​лез​ны. Од​на​ко их на​до вы​пол​нять сис​те​ма​ти​чес​ки. В про​тив​ном слу​чае не ис​к​лю​че​но при​вы​ка​ние к ним и сни​же​ние их си​лы как сред​с​т​ва раз​ряд​ки и «дре​на​жа» эмо​ций.
     Не​об​хо​димо чет​кое по​ни​ма​ние важ​нос​ти и нуж​нос​ти уп​раж​не​ний, по​то​му что их ме​ха​ни​чес​кое вы​пол​не​ние мо​жет стать бес​смыс​лен​ным. В этой свя​зи ав​то​ма​ти​чес​кое.вк​лю​че​ние» тех или иных средств са​мо​ре​гу​ля​ции всег​да дол​ж​но соп​ро​вож​дать​ся сло​вес​ным под​к​реп​ле​ни​ем ти​па: я силь​ный, пол​нос​тью рас​слаб​лен, ды​шит​ся лег​ко и при​ят​но, нер​вы ус​по​ка​ива​ют​ся, все бу​дет хо​ро​шо, уп​раж​не​ния при​да​ют си​лу и уве​рен​ность и т. д.
Глава 3
Принятие решения
    Большинство из нас при​ни​ма​ют серь​ез​ные ре​ше​ния не сра​зу, а по​этап​но. При​няв ре​ше​ние бро​сить ку​рить, что уже са​мо по се​бе очень важ​но, вы дол​ж​ны про​ду​мать, как имен​но вы со​би​ра​етесь это сде​лать. Не​об​хо​ди​мо выб​рать для се​бя са​мый дос​туп​ный и лег​кий путь, ко​то​рый от​ве​чал бы ва​шим ин​ди​ви​ду​аль​ным осо​бен​нос​тям (под​роб​но об этом бу​дет рас​ска​за​но в гла​ве 9). Это на​до про​ду​мать, по​ка вы го​то​ви​тесь к то​му, что​бы бро​сить ку​рить. 

    Вы мо​же​те ска​зать се​бе: вы​ку​ри​ваю пос​лед​нюю си​га​ре​ту и все! Боль​ше ни од​ной, ни​ког​да! Мно​гие, кста​ти, счи​та​ют этот путь са​мым при​ем​ле​мым. Пол​ный от​каз от вред​ной при​выч​ки. На​чи​на​ет​ся но​вая жизнь. Мож​но да​же из​ме​нить при​чес​ку или ку​пить но​вый кос​тюм. Нес​мот​ря на то, что ре​ше​ние бро​сить ку​рить при​ня​то, вы, воз​мож​но, не го​то​вы сра​зу же при​нять и дру​гое ре​ше​ние - ког​да имен​но это сде​лать. Но это по​ка не са​мое глав​ное. Глав​ное сос​то​ит в том, что​бы на​ме​тить для се​бя та​кой день в бли​жай​шем бу​ду​щем. Над тем, ког​да бро​сить ку​рить, не​об​хо​ди​мо хо​ро​шо по​ду​мать. Ес​ли вы ку​ри​те на ра​бо​те, то не сле​ду​ет на​ме​чать да​ту, сов​па​да​ющую с ра​бо​чим днем. Вы​ход​ные дни то​же не под​хо​дят, ес​ли вы при​вык​ли ку​рить для рас​слаб​ле​ния, пос​ле ра​бо​ты. Не спе​ши​те. Ес​ли приб​ли​жа​ет​ся день рож​де​ния или ка​кой-ни​будь праз​д​ник, то поп​ро​буй​те бро​сить ку​рить имен​но в та​кой день. От​меть​те его в сво​ем днев​ни​ке и на всех ка​лен​да​рях, име​ющих​ся в до​ме, по​то​му что это очень важ​ный день в ва​шей жиз​ни. 

     В ка​кой же день бро​сить ку​рить? М. Стоп​пард пред​ла​га​ет свя​зать этот пос​ту​пок с ка​ким-ли​бо важ​ным со​бы​ти​ем в сво​ей жиз​ни. Пра​виль​но ли это? Воп​рос спор​ный. В этот день от​ка​зать​ся от ку​ре​ния мо​жет быть слож​но вдвой​не. Ведь это не прос​то от​каз от вред​ной при​выч​ки, а не​об​хо​ди​мость во мно​гом пе​рес​т​ро​ить свою жизнь. По​это​му вряд ли сле​ду​ет вы​би​рать дни, эмо​ци​ональ​но на​сы​щен​ные. Нап​ри​мер, день рож​де​ния, как пра​ви​ло, свя​зан с праз​д​нич​ным зас​толь​ем, при​емом гос​тей. Бы​ло бы на​ив​но ду​мать, что при этом не бу​дут рас​пи​вать спир​т​ные на​пит​ки, а по​том кто-то не за​ку​рит и не пред​ло​жит за​ку​рить ви​нов​ни​ку тор​жес​т​ва.
     Ве​ро​ят​но, не сле​ду​ет бро​сать ку​рить в пе​ри​од нап​ря​жен​ной ра​бо​ты. Утом​ле​ние и свя​зан​ное с этим нер​в​ное нап​ря​же​ние спо​соб​с​т​ву​ют раз​ви​тию эмо​ци​ональ​но​го стрес​са и выз​ван​ных им нев​ро​ти​чес​ких яв​ле​ний. Ес​тес​т​вен​но, что в этот пе​ри​од спо​соб​ность к са​мо​кон​т​ро​лю и са​мо​ре​гу​ля​ции сни​же​на. Вмес​те с тем фак​то​ров, про​во​ци​ру​ющих пот​реб​ность в ку​ре​нии, нам​но​го боль​ше.
     В мо​ей ле​чеб​ной прак​ти​ке был слу​чай, ког​да один из​вес​т​ный ху​дож​ник ре​шил бро​сить ку​рить. Я, к со​жа​ле​нию, не знал, что у не​го че​рез не​де​лю пред​с​то​ит об​суж​де​ние кар​ти​ны на ху​до​жес​т​вен​ном со​ве​те. Ле​че​ние шло ус​пеш​но. Ху​дож​ник не ку​рил 6 дней, от​ме​чая при этом, что не ис​пы​ты​ва​ет осо​бых труд​нос​тей. Од​на​ко пос​ле об​суж​де​ния кар​ти​ны и выс​лу​шан​ной кри​ти​ки в ее ад​рес он так раз​вол​но​вал​ся, что по​те​рял кон​т​роль над со​бой и за​ку​рил.
     По​это​му ско​рее все​го бро​сать ку​рить на​до в пе​ри​од, ког​да вас не ожи​да​ет нап​ря​жен​ная ра​бо​та, по​вы​шен​ное нер​в​ное нап​ря​же​ние. Од​ним из на​ибо​лее удоб​ных пе​ри​одов яв​ля​ет​ся от​пуск. В это вре​мя для мно​гих дей​с​т​ви​тель​но на​чи​на​ет​ся но​вая жизнь, ког​да мож​но от​к​лю​чить​ся от все​го при​выч​но​го, за​быть то, что вол​ну​ет, тре​во​жит, раз​д​ра​жа​ет; уде​лить вре​мя за​ня​ти​ям фи​зи​чес​кой куль​ту​рой, мас​со​вым спор​том. Ку​ре​ние при этом са​мо по се​бе ста​нет ма​лоз​на​чи​тель​ным и лиш​ним, не​нуж​ным.
     Очень важ​но, что во вре​мя от​пус​ка пе​рес​та​ют «ра​бо​тать» фак​то​ры, ока​зы​ва​ющие сво​его ро​да «сиг​наль​ное» вли​яние. Нап​ри​мер, «пе​ре​ку​ры» на ра​бо​те, ку​ре​ние, что​бы убить вре​мя при ожи​да​нии тран​с​пор​та, ку​ре​ние для под​дер​жа​ния ра​бо​тос​по​соб​нос​ти при вы​пол​не​нии слож​но​го за​да​ния и т. п.
    Есть и дру​гой спо​соб, прав​да, мне он не нра​вит​ся - пос​те​пен​но ог​ра​ни​чи​вать ко​ли​чес​т​во си​га​рет, ко​то​рые вы вы​ку​ри​ва​ете в день, до 4-5 штук, а по​том ис​к​лю​чить их сов​сем. Та​ким об​ра​зом вы пос​те​пен​но ос​во​бож​да​етесь от дей​с​т​вия ни​ко​ти​на на ор​га​низм. Но, с дру​гой сто​ро​ны, это до​воль​но труд​ный путь, пос​коль​ку он да​ет воз​мож​ность бес​ко​неч​но отод​ви​гать день, ког​да не​об​хо​ди​мо сов​сем от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. Ес​ли рань​ше вы уже пы​та​лись бро​сить ку​рить та​ким спо​со​бом, то луч​ше не при​бе​гать к не​му сно​ва. Боль​шин​с​т​во спе​ци​алис​тов не ре​ко​мен​ду​ет этот ме​тод. 

    Многие ку​риль​щи​ки при​ни​ма​ют ре​ше​ние бро​сить ку​рить лишь тог​да, ког​да вдруг за​ме​ча​ют, что ста​ли вы​ку​ри​вать от 60 до 80 си​га​рет в день. Это их по​ра​жа​ет и вы​зы​ва​ет бес​по​кой​с​т​во, что, в свою оче​редь, по​мо​га​ет в пер​вые дни воз​дер​жа​нию от ку​ре​ния. 

    К са​мос​то​ятель​ной те​ра​пии, ос​но​ван​ной на прин​ци​пе са​мо​от​в​ра​ще​ния, нуж​но под​хо​дить очень ос​то​рож​но и обя​за​тель​но про​кон​суль​ти​ро​вать​ся со сво​им ле​ча​щим вра​чом. Этот ме​тод мо​жет ока​зать​ся очень ус​пеш​ным, ес​ли его про​во​дить сов​мес​т​но с вра​чом, ко​то​рый зас​тав​ля​ет вас глу​бо​ко вды​хать си​га​рет​ный дым каж​дые шесть се​кунд, до тех пор, по​ка вас не нач​нет тош​нить. Как толь​ко вам ста​но​вит​ся лег​че, про​це​ду​ра пов​то​ря​ет​ся, и так - три или че​ты​ре ра​за в те​че​ние по​лу​ча​са. За это вре​мя вы по​чув​с​т​ву​ете се​бя нас​толь​ко пло​хо, что да​же вид пач​ки си​га​рет бу​дет вы​зы​вать глу​бо​кое от​в​ра​ще​ние. Ес​ли же нет, то сле​ду​ет пов​то​рить про​це​ду​ру на сле​ду​ющий день и т. д. до тех пор, по​ка не за​хо​ти​те и ду​мать о ку​ре​нии. 

    Для тех, кто при​вык к по​ряд​ку и ко​му не​об​хо​ди​мо соб​лю​дать оп​ре​де​лен​ные пра​ви​ла, по​дой​дут при​во​ди​мые ни​же ог​ра​ни​че​ния. Вы мо​же​те на​пи​сать и свои соб​с​т​вен​ные пра​ви​ла. За​пи​сы​вая пра​ви​ла, вы как бы зак​лю​ча​ете с со​бой до​го​вор и обе​ща​ете ни​ког​да его не на​ру​шать. Прив​ле​ка​тель​ным в этом ме​то​де яв​ля​ет​ся то, что мож​но на​чать с от​но​си​тель​но лег​ких для соб​лю​де​ния пра​вил, а по​том, при​вык​нув, их мож​но и ус​лож​нить. Вот при​мер​ный спи​сок пра​вил, ко​то​рые мож​но ис​поль​зо​вать в ка​чес​т​ве от​п​рав​ных: 

    • Не ку​ри​те в ма​ши​не. За​ку​ри​вай​те толь​ко тог​да, ког​да уже поч​ти при​бы​ли на мес​то. 

    • От​ка​зы​вай​тесь от каж​дой пред​ла​га​емой вам си​га​ре​ты. 

    • Не ку​ри​те пе​ред едой. 

    • Не ку​ри​те на​то​щак. 

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

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

    • Преж​де чем при​ку​рить, сос​чи​тай​те до де​ся​ти. 

    • Вся​кий раз, бе​ря си​га​ре​ту, кла​ди​те пач​ку по​даль​ше от се​бя, а ес​ли воз​мож​но, то да​же уно​си​те в дру​гую ком​на​ту. 

    • Ког​да у вас кон​чи​лись си​га​ре​ты, ни у ко​го «не стре​ляй​те». 

    • Пос​ле каж​дой за​тяж​ки опус​кай​те си​га​ре​ту. 

    • Не ку​ри​те на ули​це. 

    • Не ку​ри​те в пос​те​ли. 

    • Прек​ра​ти​те ку​рить на ра​бо​те. 

    • Прек​ра​ти​те ку​рить в квар​ти​ре. 

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

    • Не ку​ри​те, ког​да ру​ки за​ня​ты де​лом. 

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

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

    • Не ку​ри​те сра​зу пос​ле еды, по​ка си​ди​те за сто​лом. 

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

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

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

    • Не ку​ри​те, ког​да от​ды​ха​ете, рас​сла​бив​шись пос​ле ра​бо​ты. 

    • Ку​ри​те толь​ко си​дя на не​удоб​ном сту​ле. 

    Стяните пач​ку си​га​рет ре​зин​кой, по​это​му каж​дый раз, от​к​ры​вая ее, вам при​дет​ся фик​си​ро​вать на этом вни​ма​ние. 

    Регистрируйте, как час​то вы ку​ри​те. Вы​ку​ри​вай​те од​ну си​га​ре​ту в час. За​тем по​пы​тай​тесь вы​ку​ри​вать од​ну си​га​ре​ту в два ча​са. 

    Не стре​ми​тесь соб​лю​дать все эти пра​ви​ла с пер​во​го же дня. Для на​ча​ла вы​бе​ри​те 3-4 на​ибо​лее лег​ких. По ме​ре то​го как вы смо​же​те соб​лю​дать не​ко​то​рые из вы​шеп​ри​ве​ден​ных ог​ра​ни​че​ний, до​бав​ляй​те к ним по од​но​му-два ежед​нев​но. На​ко​нец нас​ту​пит мо​мент, ког​да вы смо​же​те соб​лю​дать все пра​ви​ла. Тог​да вам и сле​ду​ет бро​сить ку​рить. Д-р Брен​гель​ман (ФРГ), ав​тор этих ог​ра​ни​че​ний, пер​вым ис​поль​зо​вал их на прак​ти​ке и убе​дил​ся, что они очень по​мо​га​ют дис​цип​ли​ни​ро​ван​ным лю​дям. При этом, ко​неч​но, на​до быть до​воль​но жес​т​ким к са​мо​му се​бе. 

    Как уже го​во​ри​лось, за​пи​си в спе​ци​аль​ном днев​ни​ке по​мо​гут вам по​нять, от ка​ких си​га​рет мож​но без​бо​лез​нен​но от​ка​зать​ся сра​зу же, а от ка​ких - труд​но. Боль​шин​с​т​во ку​риль​щи​ков схо​дят​ся во мне​ни​ях от​но​си​тель​но «труд​ных» си​га​рет. В их чис​ло вхо​дят: пер​вая си​га​ре​та дня, си​га​ре​та в обе​ден​ный пе​ре​рыв, си​га​ре​та пос​ле окон​ча​ния ра​бо​ты и т. п. 

    Когда вы ре​ши​ли бро​сить ку​рить, объ​яви​те вслух о сво​ем ре​ше​нии - род​с​т​вен​ни​кам, кол​ле​гам, друзь​ям, лю​дям, с ко​то​ры​ми час​то встре​ча​етесь. Поп​ро​си​те у них под​дер​ж​ки, ко​то​рая дол​ж​на зак​лю​чать​ся в том, что​бы они не ку​ри​ли в ва​шем при​сут​с​т​вии, не пред​ла​га​ли вам ку​рить и не рас​хо​ла​жи​ва​ли вас. 

    Дома чле​нов семьи поп​ро​си​те о боль​шей по​мо​щи. Пусть муж или же​на пос​то​ян​но во​оду​шев​ля​ют и под​дер​жи​ва​ют вас, не ос​тав​ля​ют на ви​ду си​га​ре​ты, не пред​ла​га​ют за​ку​рить. А луч​шая фор​ма под​дер​ж​ки, ко​то​рую мо​гут ока​зать близ​кие, - это бро​сить ку​рить вмес​те с ва​ми. 

    Отказ от ку​ре​ния не оз​на​ча​ет, что вы неп​ре​мен​но дол​ж​ны при​ба​вить в ве​се. На​до прос​то за​ра​нее об​ду​мать ди​ету. Пос​ле то​го как вы бро​си​те ку​рить, у вас на​вер​ня​ка по​явит​ся пот​реб​ность пос​то​ян​но что-ни​будь же​вать, что​бы ком​пен​си​ро​вать про​цесс ку​ре​ния. Имей​те под ру​кой таб​ли​цу ка​ло​рий​нос​ти про​дук​тов, что​бы кон​т​ро​ли​ро​вать се​бя Сто​ит от​ка​зать​ся и от про​дук​тов, со​дер​жа​щих так на​зы​ва​емые «пус​тые» ка​ло​рии (шо​ко​лад, тор​ты, пи​рож​ные, ва​ренье, кре​мы и т. п.). 

    Одна из мо​их па​ци​ен​ток пе​ред тем, как бро​сить ку​рить, по​ху​де​ла на нес​коль​ко ки​лог​рам​мов, что​бы в пер​вое вре​мя в пе​ри​од от​вы​ка​ния от ку​ре​ния скон​цен​т​ри​ро​вать свое вни​ма​ние толь​ко на этом про​цес​се, не за​бо​тясь о том, что и в ка​ком ко​ли​чес​т​ве она ест. А во​об​ще ис​то​рии о лю​дях, ко​то​рые силь​но при​ба​ви​ли в ве​се, бро​сив ку​рить, ско​рее вы​дум​ка, чем прав​да. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что боль​шин​с​т​во быв​ших ку​риль​щи​ков поп​рав​ля​ют​ся все​го на 2-3 кг. Тот, кто смог от​ка​зать​ся от ку​ре​ния, всег​да смо​жет из​ба​вить​ся от нес​коль​ких лиш​них ки​лог​рам​мов. 

     В пер​вую оче​редь на​до на​учить​ся пра​виль​но рас​п​ре​де​лять си​лы в борь​бе с ку​ре​ни​ем. Ведь не​об​хо​ди​мость пос​то​ян​но​го кон​т​ро​ля за сво​им сос​то​яни​ем и сти​му​ля​ция же​ла​ния не ку​рить край​не важ​ны.
     Оче​вид​но, сле​ду​ет рас​по​ла​гать бо​лее ши​ро​ким ар​се​на​лом средств и ме​то​дов, поз​во​ля​ющих ус​пеш​но вы​пол​нять за​ду​ман​ное. Глав​ным при этом, по-ви​ди​мо​му, яв​ля​ет​ся са​мо​ут​вер​ж​де​ние в том, что вы силь​ны и, ес​ли за​хо​ти​те, смо​же​те до​бить​ся мно​го​го. Имен​но эта уве​рен​ность, пос​то​ян​но под​дер​жи​ва​емая тем, что вред​ная при​выч​ка от​с​ту​па​ет бла​го​да​ря соб​с​т​вен​ной во​ле, дол​ж​на пре​об​ла​дать.
     Так как в этом раз​де​ле об​суж​да​ют​ся раз​лич​ные пу​ти под​го​тов​ки к то​му, что​бы бро​сить ку​рить, очень важ​но про​ана​ли​зи​ро​вать раз​ру​ша​ющее вли​яние на ор​га​низм ни​ко​ти​на и дру​гих вред​ных ве​ществ, вды​ха​емых вмес​те с ды​мом в лег​кие.
     Труд​но при​ду​мать боль​шее по​ощ​ре​ние са​мо​му се​бе, чем соз​на​ние то​го, что ор​га​низм пе​рес​та​нет раз​ру​шать​ся под вли​яни​ем си​га​рет​но​го ды​ма и, на​обо​рот, труд​но пред​с​та​вить бо​лее су​ро​вое на​ка​за​ние, чем от​чет​ли​во осоз​на​вать, как каж​дая си​га​ре​та под​та​чи​ва​ет ва​ше здо​ровье и в чем это кон​к​рет​но вы​ра​жа​ет​ся для вас. Уме​ние пред​с​та​вить свое здо​ровье как не​кую шаг​ре​не​вую ко​жу, сок​ра​ща​ющу​юся от каж​дой за​тяж​ки, си​га​ре​ты и да​же си​га​рет​но​го ды​ма дру​гих ку​риль​щи​ков, - вот что мо​жет стать ос​нов​ной дви​жу​щей си​лой фор​ми​ро​ва​ния и под​дер​жа​ния мо​ти​ва​ции к то​му, что​бы бро​сить ку​рить.
     Од​на​ко преж​де чем зак​лю​чать ка​кое-ли​бо сог​ла​ше​ние с кем-то или с са​мим со​бой, це​ле​со​об​раз​но еще раз ог​ля​нуть​ся на​зад и вспом​нить, ког​да и по​че​му бы​ла сде​ла​на по​пыт​ка на​чать ку​рить. Ведь мог​ли быть раз​ные при​чи​ны. Ча​ще все​го это же​ла​ние са​мо​ут​вер​дить​ся, выг​ля​деть стар​ше, со​лид​нее, зна​чи​тель​нее, чем на са​мом де​ле. Си​га​ре​та, как это ни смеш​но, мог​ла ка​зать​ся в этот мо​мент сво​его ро​да вол​шеб​ной па​лоч​кой, а дым - бро​ней от чьих-то нас​меш​ли​вых взгля​дов и кол​ких слов. А мо​жет быть, это про​изош​ло ина​че. Бы​ла ком​па​ния, где мно​гие ку​ри​ли, тог​да и вы, не​уме​ло пус​кая дым, вы​ку​ри​ли свою пер​вую си​га​ре​ту, что​бы стать по​хо​жим на тех, ко​му хо​те​лось под​ра​жать, не от​да​вая се​бе в этом от​че​та?
     Что же зас​та​ви​ло про​дол​жить ку​ре​ние? То, что вы час​то ока​зы​ва​лись в по​доб​ных си​ту​аци​ях или по​яви​лись ка​кие-то но​вые ар​гу​мен​ты в поль​зу ку​ре​ния? К со​жа​ле​нию, для мно​гих ку​ре​ние пос​те​пен​но ста​но​вит​ся сво​его ро​да сред​с​т​вом «дре​на​жа эмо​ций», что в ко​неч​ном ито​ге при​во​дит к на​ив​ной ве​ре во все​мо​гу​щес​т​во ку​ре​ния. Мне​ние об​ман​чи​вое, но очень стой​кое. Так рож​да​ет​ся при​выч​ка, а она, как из​вес​т​но, вто​рая на​ту​ра.
     Итак, хо​ти​те ли вы от​ка​зать​ся от ку​ре​ния? А ес​ли хо​ти​те, то по​че​му? Для то​го что​бы зак​лю​чить до​го​вор с са​мим со​бой, нуж​но иметь серь​ез​ное обос​но​ва​ние ти​па «я соз​на​тель​но хо​чу бро​сить ку​рить, по​то​му что по​ни​маю, что это вред​но лич​но для ме​ня». В кни​ге со​дер​жит​ся дос​та​точ​но ин​фор​ма​ции на эту те​му, так что каж​дый ку​риль​щик мо​жет оце​нить свои пер​с​пек​ти​вы. Од​на​ко это толь​ко од​на сто​ро​на де​ла. Обос​но​ва​ния мож​но про​дол​жить: «Я хо​чу бро​сить ку​рить, по​то​му что по​ни​маю, ка​кие дос​тав​ляю неп​ри​ят​нос​ти, а воз​мож​но и при​но​шу вред ок​ру​жа​ющим». Здесь обя​за​тель​но на​до по​ду​мать о том, что ку​ря​щий че​ло​век зас​тав​ля​ет вды​хать дым всех ок​ру​жа​ющих его лю​дей: де​тей, ро​ди​те​лей, же​ну. Они мо​гут не быть ку​риль​щи​ка​ми, вы зас​тав​ля​ете их стать ими. Ку​ря​щий че​ло​век, хоть и рас​п​ла​чи​ва​ет​ся за это сво​им здо​ровь​ем, но по​лу​ча​ет от этой про​це​ду​ры удо​воль​с​т​вие. Ок​ру​жа​ющие лю​ди толь​ко стра​да​ют из-за эго​из​ма ку​риль​щи​ка.
     По-ви​ди​мо​му, в это «обос​но​ва​ние» дол​ж​но вой​ти все то, что мо​жет по​ме​шать бро​сить ку​рить.
     На​до за​ра​нее про​ана​ли​зи​ро​вать все ожи​да​емые труд​нос​ти. Это поз​во​лит бо​лее пра​виль​но оце​нить свои воз​мож​нос​ти и пер​с​пек​ти​ву. Итак, что же мо​жет по​ме​шать? Не​дос​та​ток во​ли? Не​уме​ние пос​то​ян​но кон​т​ро​ли​ро​вать се​бя, свои пос​туп​ки в дей​с​т​вии? А быть мо​жет, ок​ру​же​ние? Тог​да на​до по​ду​мать, смо​же​те ли вы вый​ти из-под вли​яния ок​ру​жа​ющих вас ку​риль​щи​ков?
     На​ко​нец, и это уже под​чер​ки​ва​лось вы​ше, су​ме​ете ли вы пре​одо​леть на​пор жиз​нен​ных об​с​то​ятельств, вы​зы​ва​ющих эмо​ци​ональ​ное нап​ря​же​ние, эмо​ци​ональ​ный стресс. Хо​чет​ся, что​бы вы ска​за​ли «да».
Глава 4
Трудности второго этапа
Курение и здоровье
    Практически каж​дый ку​ря​щий стра​да​ет по мень​шей ме​ре от од​но​го из вред​ных пос​лед​с​т​вий ку​ре​ния. Воз​мож​но, вы это​го не за​ме​ча​ете, пос​коль​ку раз​ру​ша​ющее дей​с​т​вие ку​ре​ния про​хо​дит скрыт​но. Не​ду​ги под​к​ра​ды​ва​ют​ся нас​толь​ко не​за​мет​но и мед​лен​но, что пос​те​пен​ное ухуд​ше​ние здо​ровья мож​но от​нес​ти на счет дру​гих при​чин. 

    Кашель ку​риль​щи​ка (по ошиб​ке его на​зы​ва​ют ут​рен​ним каш​лем, по​то​му что силь​ные прис​ту​пы при​хо​дят​ся на ут​ро, но он прес​ле​ду​ет вас в те​че​ние все​го дня) яв​ля​ет​ся од​ним из пер​вых сиг​на​лов то​го, что ку​ре​ние раз​д​ра​жа​ет лег​кие и при​но​сит им вред. Хи​ми​чес​кие ве​щес​т​ва, со​дер​жа​щи​еся в си​га​рет​ном ды​ме, трав​ми​ру​ют по​вер​х​ность ды​ха​тель​ных пу​тей, что очень по​хо​же на дей​с​т​вие си​га​рет​но​го ды​ма на гла​за, ко​то​рые на​чи​на​ют сле​зить​ся, что​бы из​ба​вить​ся от раз​д​ра​жи​те​ля. Толь​ко лег​кие не пла​чут, они вы​ра​ба​ты​ва​ют мок​ро​ту, что​бы смы​вать раз​д​ра​жи​тель. Ве​щес​т​ва, со​дер​жа​щи​еся в си​га​рет​ном ды​ме, па​ра​ли​зу​ют рес​нич​ки эпи​те​лия (мик​рос​ко​пи​чес​кие во​лос​ки на по​вер​х​нос​ти брон​хов), ко​то​рые пос​то​ян​но очи​ща​ют лег​кие. Дру​гие ве​щес​т​ва, со​дер​жа​щи​еся в ды​ме, вы​зы​ва​ют од​рях​ле​ние кле​ток. Это и есть од​но из пер​вых из​ме​не​ний клет​ки на пу​ти к об​ра​зо​ва​нию ра​ко​вой опу​хо​ли. 

    Характерно, что у ку​риль​щи​ков ка​шель наб​лю​да​ет​ся пос​то​ян​но, не​за​ви​си​мо от вре​ме​ни го​да. Но зи​мой, как пра​ви​ло, осо​бен​но оче​вид​на раз​ни​ца меж​ду ку​ря​щи​ми и не​ку​ря​щи​ми. Те, кто ку​рит, стра​да​ют от прос​туд го​раз​до ча​ще, и за​бо​ле​ва​ния длят​ся доль​ше. Ку​риль​щи​ки жа​лу​ют​ся, что прос​ту​да у них обыч​но за​кан​чи​ва​ет​ся ос​лож​не​ни​ями ти​па гай​мо​ри​та, ко​то​рый тре​бу​ет дли​тель​но​го ле​че​ния ан​ти​би​оти​ка​ми. Зим​ние прос​ту​ды час​то вы​зы​ва​ют брон​хит, ко​то​рый впос​лед​с​т​вии ста​но​вит​ся хро​ни​чес​ким. Впро​чем, мно​гие счи​та​ют его нез​на​чи​тель​ным за​бо​ле​ва​ни​ем и не об​ра​ща​ют на это осо​бо​го вни​ма​ния. 

    Постепенное раз​ру​ше​ние лег​ких мо​жет на​чать​ся до​воль​но ра​но. Под​рос​ток, ко​то​рый вы​ку​ри​ва​ет не бо​лее пя​ти си​га​рет в не​де​лю, мо​жет каш​лять так же силь​но, и его лег​кие бу​дут вы​ра​ба​ты​вать столь​ко же мок​ро​ты, сколь​ко лег​кие у за​яд​ло​го ку​риль​щи​ка. На​иболь​ший вред при​но​сят се​бе те, кто всег​да дер​жит си​га​ре​ту в угол​ке рта (они вды​ха​ют бо​ко​вой по​ток не​от​филь​т​ро​ван​но​го ды​ма). Ес​ли вас уже бес​по​ко​ит ка​шель и бес​ко​неч​ные прос​ту​ды зи​мой, то ра​ди соб​с​т​вен​но​го здо​ровья вам нуж​но не​мед​лен​но бро​сить ку​рить, по​ка не поз​д​но! В про​тив​ном слу​чае про​цесс за​бо​ле​ва​ния лег​ких мо​жет стать не​об​ра​ти​мым. 

    Одной из пос​лед​них ста​дий хро​ни​чес​ко​го брон​хи​та яв​ля​ет​ся эм​фи​зе​ма. Раз​д​ра​же​ние, вы​зы​ва​емое си​га​рет​ным ды​мом, мо​жет быть та​ким серь​ез​ным, что мик​рос​ко​пи​чес​кие пу​зырь​ки воз​ду​ха - аль​ве​олы - раз​ры​ва​ют​ся, об​ра​зуя боль​шие воз​душ​ные по​лос​ти в лег​ких. Это зат​руд​ня​ет пос​туп​ле​ние в кровь кис​ло​ро​да и вы​ве​де​ние дву​оки​си уг​ле​ро​да из кро​ви. Лю​ди, стра​да​ющие эм​фи​зе​мой, не мо​гут спра​вить​ся да​же с нез​на​чи​тель​ной фи​зи​чес​кой наг​руз​кой, вплоть до ходь​бы. Очень час​то они ока​зы​ва​ют​ся при​ко​ван​ны​ми к пос​те​ли или ин​ва​лид​ной ко​ляс​ке. Эм​фи​зе​ма под​с​те​ре​га​ет каж​до​го ку​риль​щи​ка. 

    Курение вре​дит не толь​ко лег​ким че​ло​ве​ка. У ку​риль​щи​ков за​бо​ле​ва​ния ро​то​вой по​лос​ти, де​сен и ка​ри​ес зу​бов встре​ча​ют​ся го​раз​до ча​ще, чем у тех, кто не ку​рит. 

    В чис​ле бо​лез​ней, воз​ни​ка​ющих в ре​зуль​та​те ку​ре​ния, мы на​хо​дим и та​кие, как по​те​ря слу​ха, кра​пив​ни​ца и дер​ма​тит. 

    Уже дав​но ус​та​нов​ле​на пря​мая за​ви​си​мость меж​ду ку​ре​ни​ем и воз​ник​но​ве​ни​ем яз​вен​ной бо​лез​ни (две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки и пи​ще​во​да). Слу​чаи за​бо​ле​ва​ния яз​вой же​луд​ка встре​ча​ют​ся сре​ди ку​ря​щих вдвое ча​ще, чем сре​ди не​ку​ря​щих. Хо​тя по​ка еще не пол​нос​тью до​ка​за​но, что ку​ре​ние уве​ли​чи​ва​ет вы​ра​бот​ку кис​лот же​луд​ком, все же ус​та​нов​ле​но, что со​ки под​же​лу​доч​ной же​ле​зы, ко​то​рые ней​т​ра​ли​зу​ют кис​ло​ты же​луд​ка, у ку​риль​щи​ков со​дер​жат​ся в мень​шем объ​еме. 

    Статистические же дан​ные не​уте​ши​тель​ны. Во​семь из де​ся​ти лю​дей, стра​да​ющих яз​вой же​луд​ка, - ку​риль​щи​ки. Ку​ре​ние уд​ли​ня​ет пе​ри​од ле​че​ния яз​вы же​луд​ка. Ес​ли вы бро​си​те ку​рить, то на семь​де​сят про​цен​тов мож​но быть уве​рен​ным, что яз​ва прой​дет са​ма по се​бе. Ес​ли вы ку​ри​те, шан​сы на из​ле​че​ние па​да​ют до трид​ца​ти про​цен​тов. 

    У ку​ря​щих жен​щин да​же кли​макс нас​ту​па​ет рань​ше, воз​мож​но по​то​му, что ни​ко​тин сни​жа​ет со​дер​жа​ние в ор​га​низ​ме гор​мо​нов. Толь​ко у пя​ти​де​ся​ти про​цен​тов не​ку​ря​щих жен​щин кли​макс нас​ту​пал в воз​рас​те от со​ро​ка че​ты​рех до пя​ти​де​ся​ти лет. Ораль​ный при​ем про​ти​во​за​ча​точ​ных таб​ле​ток уве​ли​чи​ва​ет шан​сы за​бо​ле​ва​ния ин​фар​к​том ми​окар​да, а при​ем таб​ле​ток и ку​ре​ние уве​ли​чи​ва​ют ва​ши шан​сы в со​рок раз по срав​не​нию с не​ку​ря​щи​ми и не при​ни​ма​ющи​ми таб​ле​ток жен​щи​на​ми. 

     Дан​ное ут​вер​ж​де​ние нес​коль​ко спор​но. Кли​макс у жен​щин свя​зан со слож​ны​ми про​цес​са​ми, из​ме​не​ни​ем гор​мо​наль​ной ак​тив​нос​ти и уга​са​ния ге​не​ра​тив​ной фун​к​ции. Роль ку​ре​ния при этом мо​жет быть дво​якой. С од​ной сто​ро​ны, оно вли​я​ет на сос​то​яние здо​ровья жен​щи​ны не​пос​ред​с​т​вен​но. С дру​гой (и это очень важ​но) - сни​жа​ет по​ло​вую по​тен​цию. Это об​с​то​ятель​с​т​во от​ри​ца​тель​но ска​зы​ва​ет​ся на всех эта​пах сек​су​аль​ной жиз​ни, вли​яя не толь​ко на сам ха​рак​тер по​ло​во​го об​ще​ния, его ре​гу​ляр​ность и эмо​ци​ональ​ное удов​лет​во​ре​ние от кон​так​та с пар​т​не​ром.
     Нель​зя не учи​ты​вать, что на мно​гих муж​чин за​пах та​ба​ка дей​с​т​ву​ет от​ри​ца​тель​но, умень​шая по​ло​вое вле​че​ние к жен​щи​не. Все это вно​сит до​пол​ни​тель​ные слож​нос​ти в сек​су​аль​ные от​но​ше​ния и, бе​зус​лов​но, спо​соб​с​т​ву​ет бо​лее быс​т​ро​му нас​туп​ле​нию кли​мак​са.
    Одной из са​мых боль​ших опас​нос​тей для ку​риль​щи​ка, с ко​то​рой нель​зя не счи​тать​ся, яв​ля​ют​ся ос​лож​не​ния пос​ле хи​рур​ги​чес​ко​го вме​ша​тель​с​т​ва в груд​ной по​лос​ти. Раз​ви​тие пнев​мо​нии в пос​ле​опе​ра​ци​он​ный пе​ри​од поч​ти не​из​беж​но. По​это​му, ес​ли вам пред​с​то​ит опе​ра​ция, то же​ла​тель​но бро​сить ку​рить за нес​коль​ко не​дель до гос​пи​та​ли​за​ции или хо​тя бы мак​си​маль​но сок​ра​тить ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых в день си​га​рет. 

    Несомненно, ку​ре​ние уко​ра​чи​ва​ет жизнь. Ис​сле​до​ва​ния ве​ду​щих вра​чей Ан​г​лии по​ка​за​ли, что ве​ро​ят​ность преж​дев​ре​мен​ной смер​ти у муж​чин до ухо​да на пен​сию (65 лет) сос​тав​ля​ет со​рок про​цен​тов сре​ди за​яд​лых ку​риль​щи​ков (25 и бо​лее си​га​рет в день), а сре​ди не​ку​ря​щих - пят​над​цать про​цен​тов. 

    Можно под​с​чи​тать, сколь​ко лет жиз​ни те​ря​ет ку​риль​щик в за​ви​си​мос​ти от ко​ли​чес​т​ва вы​ку​ри​ва​емых в день си​га​рет. Мож​но да​же под​с​чи​тать, нас​коль​ко уко​ра​чи​ва​ет​ся ва​ша жизнь с каж​дой вы​ку​рен​ной си​га​ре​той. Те, кто вы​ку​ри​ва​ет 20 си​га​рет в день, уко​ра​чи​ва​ет свою жизнь приб​ли​зи​тель​но на пять лет. Да​же ес​ли вы ку​ри​те мень​ше, в сред​нем ва​ша жизнь уко​ра​чи​ва​ет​ся на 5,5 ми​ну​ты с каж​дой вы​ку​рен​ной си​га​ре​той, что приб​ли​зи​тель​но рав​ня​ет​ся вре​ме​ни ку​ре​ния. 

Продолжение истории Петербриджа.
    Предположим, что Пе​тер​б​рид​жу сей​час зо лет, и он ку​рит от 30 до 35 си​га​рет в день. У не​го по​явил​ся ут​рен​ний ка​шель, соп​ро​вож​да​ющий​ся вы​де​ле​ни​ем мок​ро​ты. Два или три го​да на​зад он за​ме​тил, что выз​до​ров​ле​ние от прос​туд​ных за​бо​ле​ва​ний тя​нет​ся дол​го, приб​ли​зи​тель​но ме​сяц. А в прош​лом го​ду обыч​ная прос​ту​да пе​ре​рос​ла в тя​же​лый брон​хит, приш​лось прой​ти курс ле​че​ния ан​ти​би​оти​ка​ми. Он по​ка еще не стра​да​ет одыш​кой, но иг​рать в фут​бол уже не мо​жет, хо​тя иг​ра ему нра​вит​ся, по​это​му час​то выс​ту​па​ет в ка​чес​т​ве ре​фе​ри в мо​ло​деж​ной ко​ман​де. Но да​же это ему уже труд​но. От ко​го-то он ус​лы​шал, что ку​ре​ние си​га​рет без филь​т​ра вы​зы​ва​ет бо​лее силь​ный ка​шель, по​это​му стал по​ку​пать си​га​ре​ты с филь​т​ром. В семье до не​го ник​то не бо​лел хро​ни​чес​ким брон​хи​том, по​это​му он чув​с​т​ву​ет се​бя в бе​зо​пас​нос​ти. Но очень оши​ба​ет​ся. Ве​ро​ят​ность за​бо​ле​ва​ния ор​га​нов ды​ха​ния в го​раз​до боль​шей сте​пе​ни за​ви​сит от ко​ли​чес​т​ва вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет, чем от нас​лед​с​т​вен​нос​ти. Тес​ты, про​ве​ден​ные на близ​не​цах, по​ка​за​ли, что сос​то​яние ор​га​нов ды​ха​ния и ле​гоч​ная де​ятель​ность ху​же у то​го из близ​не​цов, кто боль​ше ку​рит. 

    Еще нем​но​го и Пе​тер​б​ридж пе​рей​дет в раз​ряд тех, ко​го учи​ты​ва​ет пе​чаль​ная ста​тис​ти​ка. Это груп​па лю​дей, ко​то​рые, дос​тиг​нув 35 лет, име​ют толь​ко 6 шан​сов из 10 до​жить до пен​си​он​но​го воз​рас​та. Ес​ли бы он бро​сил ку​рить, то уве​ли​чил свои шан​сы до 8 из 10. Бро​сив ку​рить, Пе​тер​б​ридж смог бы сни​зить ве​ро​ят​ность за​бо​ле​ва​ния ра​ком по​доб​но вра​чам, ко​то​рые по ста​тис​ти​ке за​бо​ле​ва​ют ра​ком го​раз​до ре​же (вслед​с​т​вие от​ка​за от ку​ре​ния), чем лю​ди дру​гих про​фес​сий (рис. 3). 

    В ис​сле​до​ва​нии, про​ве​ден​ном в Ан​г​лии, рас​смат​ри​ва​лось вли​яние ку​ре​ния на уро​вень смер​т​нос​ти сре​ди вра​чей. Бы​ло ус​та​нов​ле​но, что уро​вень смер​т​нос​ти сни​зил​ся на 22% у вра​чей в воз​рас​те до 65 лет и толь​ко на 7% - у ос​таль​ных муж​чин всех воз​рас​тов. Эта раз​ни​ца воз​ник​ла ис​к​лю​чи​тель​но из-за бо​лез​ней, вы​зы​ва​емых ку​ре​ни​ем. Смер​т​ность у муж​чин от за​бо​ле​ва​ний, свя​зан​ных с ку​ре​ни​ем, воз​рос​ла на 12%, а у вра​чей умень​ши​лась на 26% (рис. 4). 
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     Рис. 3. Ве​ро​ят​ность за​бо​ле​ва​ния ра​ком лег​ких у вра​чей по срав​не​нию с ос​таль​ны​ми муж​чи​на​ми
    Сам то​го не по​доз​ре​вая, Пе​тер​б​ридж во​шел еще в од​ну ста​тис​ти​чес​кую груп​пу лю​дей, ко​то​рые стра​да​ют от все​воз​мож​ных за​бо​ле​ва​ний, боль​ше от​сут​с​т​ву​ют на ра​бо​те по бо​лез​ни и ча​ще на​ве​ды​ва​ют​ся к вра​чу, чем ос​таль​ные граж​да​не. Пос​коль​ку Пе​тер​б​ридж вы​ку​ри​ва​ет боль​ше 20 си​га​рет в день, то очень ве​ро​ят​но, что он бу​дет тра​тить вдвое боль​ше вре​ме​ни на по​хо​ды к вра​чу, чем не​ку​ря​щие. 

Глава 5
Подготовка к тому, чтобы бросить курить
    Очень нем​но​гие пра​виль​но го​то​вят се​бя к та​ко​му ра​ди​каль​но​му из​ме​не​нию сво​его по​ве​де​ния. Ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные во всех кли​ни​ках ми​ра по борь​бе с ку​ре​ни​ем, по​ка​за​ли, что дол​ж​ная под​го​тов​ка к от​ка​зу от этой при​выч​ки яв​ля​ет​ся ис​к​лю​чи​тель​но важ​ной. 

    Подготовка на​чи​на​ет​ся с сос​тав​ле​ния пла​на, но не прос​то лю​бо​го пла​на, а та​ко​го, ко​то​рый под​хо​дит вам. Нет смыс​ла сос​тав​лять план по борь​бе с ку​ре​ни​ем, ес​ли вы за​ра​нее зна​ете, что не смо​же​те его вы​пол​нить. Лич​ный план дол​жен учи​ты​вать ва​ши силь​ные и сла​бые сто​ро​ны. Да​вай​те ис​поль​зо​вать ва​ши дос​то​ин​с​т​ва, что​бы по​бо​роть не​дос​тат​ки. 
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     Рис . 4. Уро​вень смер​т​нос​ти от раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний сре​ди вра​чей по срав​не​нию с ос​таль​ны​ми муж​чи​на​ми
     Как ку​ре​ние свя​за​но с оп​ре​де​лен​ным вре​ме​нем и мес​том
    На прак​ти​ке су​щес​т​ву​ет толь​ко два спо​со​ба из​ба​вить​ся от гу​би​тель​ной при​выч​ки. Вы мо​же​те ли​бо по​пы​тать​ся из​бе​гать си​ту​аций, в ко​то​рых обыч​но за​ку​ри​ва​ете, ли​бо бо​роть​ся с ис​ку​ше​ни​ем. 

     Пер​вая си​га​ре​та дня
    Попробуйте пол​нос​тью из​ме​нить свой ут​рен​ний рас​по​ря​док. Вклю​чай​те, нап​ри​мер, ра​дио, ес​ли обыч​но не слу​ша​ли его по ут​рам, со​вер​шай​те про​гул​ку до га​зет​но​го ки​ос​ка за све​жей га​зе​той и т. д. 

    Если вы при​вык​ли вы​ку​ри​вать пер​вую си​га​ре​ту за чаш​кой чая или ко​фе, от​ка​жи​тесь от это​го на вре​мя. Вы​пи​вай​те ста​кан фрук​то​во​го со​ка или съедай​те яб​ло​ко. Из​ме​ни​те ме​ню сво​его зав​т​ра​ка, по​ба​луй​те се​бя - ешь​те что-ни​будь вкус​ное, что вы очень лю​би​те. При​го​тов​ле​ние лю​би​мо​го блю​да зай​мет вре​мя и от​в​ле​чет вас. 

     Си​га​рета по до​ро​ге на ра​бо​ту
    Возьмите за пра​ви​ло не ку​рить в ма​ши​не - вы​би​рай​те се​бе не​ку​ря​щих по​пут​чи​ков, слу​шай​те по до​ро​ге му​зы​ку. 

    Если вы ез​ди​те ав​то​бу​сом, то пос​та​рай​тесь вы​хо​дить из до​му вмес​те с не​ку​ря​щим со​се​дом, что​бы по​бол​тать с ним на ос​та​нов​ке в ожи​да​нии ав​то​бу​са. Ес​ли ра​бо​та не​да​ле​ко от до​ма, то луч​ше прой​тись пеш​ком (быс​т​рым ша​гом) - ку​рить на хо​ду не​удоб​но. 

     Си​га​рета в стрес​со​вой си​ту​ации
    К со​жа​ле​нию, ис​к​лю​чить стрес​со​вые си​ту​ации из жиз​ни не​воз​мож​но, по​это​му на​до на​учить​ся уп​рав​лять со​бой в эти мо​мен​ты. Тог​да от​па​дет и не​об​хо​ди​мость при​бе​гать к си​га​ре​те как к по​мощ​ни​ку. Да​же ес​ли вы неп​ло​хо вла​де​ете со​бой, все рав​но труд​но кон​т​ро​ли​ро​вать се​бя дли​тель​ное вре​мя. По​это​му в тот мо​мент, ког​да вам все же за​хо​чет​ся взять си​га​ре​ту, при​ка​жи​те се​бе по​дож​дать ми​ну​ту. По ис​те​че​нии ми​ну​ты, до​бавь​те еще од​ну и т. д. Ес​ли вам уда​лось про​дер​жать​ся 5 ми​нут, мо​же​те се​бя поз​д​ра​вить. Этот ма​лень​кий ус​пех при​даст вам си​лы и по​мо​жет удер​жать​ся от ку​ре​ния и в сле​ду​ющие 5 ми​нут. Пос​те​пен​но вы на​учи​тесь об​хо​дить​ся без си​га​рет в стрес​со​вой си​ту​ации. 

     Си​га​рета во вре​мя обе​ден​но​го пе​ре​ры​ва
    Избегайте об​щес​т​ва ку​риль​щи​ков во вре​мя пе​ре​ры​ва. Хо​ди​те обе​дать в ка​фе, где не раз​ре​ша​ет​ся ку​рить. 

    Постарайтесь за​нять се​бя в ос​тав​ше​еся пос​ле обе​да до кон​ца пе​ре​ры​ва вре​мя со​би​ра​ни​ем ку​би​ка Ру​би​ка, ре​ше​ни​ем крос​свор​да или чте​ни​ем (жен​щи​ны мо​гут но​сить с со​бой вя​за​ние или штоп​ку). На​ко​нец, мож​но прос​то пос​лу​шать му​зы​ку, ес​ли есть пе​ре​нос​ной маг​ни​то​фон. 

     Си​га​рета во вре​мя те​ле​фон​но​го раз​го​во​ра
    Переставьте те​ле​фон на дру​гое мес​то, что​бы во вре​мя раз​го​во​ра вам бы​ло не​удоб​но ку​рить. Ря​дом с те​ле​фо​ном не дол​ж​но быть пе​пель​ни​цы и си​га​рет (от при​выч​ки но​сить с со​бой за​жи​гал​ку или спич​ки вы уже от​ка​за​лись). 

    Если поз​во​ля​ет дли​на те​ле​фон​но​го шну​ра, во вре​мя раз​го​во​ра хо​ди​те по ком​на​те. 

    Когда го​во​ри​те по те​ле​фо​ну, бе​ри​те руч​ку, бу​ма​гу и ри​суй​те или прос​то чер​кай​те что-ни​будь. 

     Си​га​рета до и пос​ле ра​бо​ты
    Полностью из​ме​ни​те рас​по​ря​док ра​бо​че​го дня. На​чи​най​те свой ра​бо​чий день с сос​тав​ле​ния спис​ка дел на день, вмес​то то​го что​бы вы​ку​ри​вать си​га​ре​ту. 

    Таким же об​ра​зом из​ме​ни​те рас​по​ря​док дня в кон​це ра​бо​ты. Вмес​то то​го, что​бы за​кан​чи​вать ра​бо​чий день си​га​ре​той, луч​ше по​ду​май​те о пред​с​то​ящем ве​че​ре и ужи​не, о том, что нуж​но сде​лать по до​ро​ге до​мой и т. д. 

    Не под​да​вай​тесь на уго​во​ры дру​зей вы​пить нем​но​го ви​на пос​ле ра​бо​ты. 

    Отвлекайте се​бя ка​кой-ни​будь ин​те​рес​ной ра​бо​той или за​ня​ти​ем по окон​ча​нии ра​бо​че​го дня. Вы мо​же​те зай​ти в ма​га​зин, в бю​ро пу​те​шес​т​вий - об​су​дить пла​ны на пред​с​то​ящий от​пуск или на​вес​тить не​ку​ря​ще​го при​яте​ля. 

     Си​га​рета во вре​мя ра​бо​ты
    Уберите с ра​бо​че​го сто​ла, а луч​ше во​об​ще из ком​на​ты, си​га​ре​ты, спич​ки, за​жи​гал​ки, пе​пель​ни​цы. 

    Если поз​во​ля​ет про​фес​сия, поп​ро​буй​те из​ме​нить свой ра​бо​чий ритм. Мож​но сде​лать и пе​рес​та​нов​ку в ком​на​те, по-но​во​му обо​ру​до​вать ра​бо​чее мес​то. 

    Когда за​хо​чет​ся ку​рить, встань​те и по​хо​ди​те по ком​на​те или по ко​ри​до​ру и по​го​во​ри​те с при​яте​лем. 

    Держите что-ни​будь у се​бя в кар​ма​нах для от​в​ле​че​ния. Это мо​гут быть за​пис​ная книж​ка и руч​ка или прос​тая маг​нит​ная иг​руш​ка. Мож​но по​дой​ти к ок​ну и сос​ре​до​то​чить​ся на чем-то про​ис​хо​дя​щем на ули​це, т. е. прос​то пе​рек​лю​чить​ся. 

     Си​га​рета по окон​ча​нии ра​бо​че​го дня
    Отвлеките се​бя лю​бым за​ня​ти​ем сра​зу же по при​хо​де до​мой. Ведь в до​ме всег​да най​дет​ся ра​бо​та. Сос​тавь​те спи​сок то​го, что не​об​хо​ди​мо сде​лать по до​му, и на​чи​най​те его ре​али​зо​вы​вать. 

    Пусть у вас по​явит​ся но​вое хоб​би и уде​ляй​те ему вре​мя пос​ле при​хо​да до​мой с ра​бо​ты. 

    Постарайтесь из​ме​нить свой до​маш​ний ук​лад. Са​ди​тесь на дру​гой стул. Вы​во​ди​те на про​гул​ку со​ба​ку. По​ин​те​ре​суй​тесь де​ла​ми де​тей. По​мо​ги​те по до​му суп​ру​ге (суп​ру​гу). 

    Несколько из​ме​ни​те вре​мя при​ема пи​щи. Ужи​най​те в та​кое вре​мя, что​бы мож​но бы​ло ус​петь со​вер​шить про​гул​ку пос​ле не​го. Мож​но пой​ти на про​гул​ку и до ужи​на. 

     Си​га​рета пос​ле ужи​на
    Если вы обыч​но ку​ри​те си​дя за сто​лом с чаш​кой ко​фе, вый​ди​те из-за сто​ла. Пей​те ко​фе в дру​гой ком​на​те. 

    Если вы нас​толь​ко при​вык​ли пить чай или ко​фе пос​ле ужи​на с си​га​ре​той, луч​ше за​ме​нить на​пи​ток на ка​кой-ни​будь дру​гой. 

    Займите се​бя пос​ле ужи​на ин​те​рес​ной ра​бо​той, ко​то​рая вас от​в​ле​чет. 

    Составьте спи​сок всех проб​лем, ко​то​рые на​до ре​шить в бли​жай​шие ме​ся​цы, и нач​ни​те осу​щес​т​в​ле​ние сво​их про​ек​тов. 

    Позвоните не​ку​ря​ще​му дру​гу и до​го​во​ри​тесь о сов​мес​т​ной про​гул​ке. 

     Ве​чер​няя си​га​ре​та
    Полностью из​ме​ни​те ве​чер​ний рас​по​ря​док. Пос​ту​пи​те на ве​чер​ние кур​сы, что​бы не​ко​то​рые ве​че​ра про​во​дить вне до​ма. За​пи​ши​тесь в спор​тив​ную сек​цию. По ве​че​рам уде​ляй​те боль​ше вре​ме​ни сво​им де​тям и семье. 

    Отвлекайте се​бя лю​бым за​ня​ти​ем, ко​то​рое вас пол​нос​тью пог​ло​ща​ет, от​п​рав​ляй​тесь на про​гул​ку, схо​ди​те в ки​но, к дру​гу, в те​атр и т. д. 

     Си​га​рета пе​ред сном
    Измените вре​мя от​хо​да ко сну, смот​ри​те те​ле​ви​зор и чи​тай​те в пос​те​ли - де​лай​те что угод​но, что​бы на​ру​шить при​выч​ку, сло​жив​шу​юся ра​нее. 

    Если вы обыч​но вы​ку​ри​ва​ли пос​лед​нюю си​га​ре​ту в пос​те​ли, то не ло​жи​тесь спать до тех пор, по​ка у вас не нач​нут сли​пать​ся гла​за. 

    Отвлекайте се​бя, об​ду​мы​вая со​бы​тия дня, сос​ре​до​точь​тесь на сво​их ус​пе​хах. Спла​ни​руй​те зав​т​раш​ний день, сос​тавь​те спи​сок дел. По​ду​май​те о том, что вам уда​лось обой​тись без си​га​ре​ты це​лый день, а те​перь нуж​но пре​одо​леть се​бя, что​бы гор​дить​ся еще од​ним про​жи​тым днем без си​га​рет. 

     Си​га​рета сре​ди но​чи
    Не дер​жи​те си​га​ре​ты ря​дом с кро​ватью или в спаль​не. Ставь​те ста​кан со​ка или фрук​ты на ноч​ной сто​лик на слу​чай, ес​ли прос​не​тесь ночью. Кла​ди​те ря​дом га​зе​ту или кни​гу, что​бы от​в​лечь​ся во вре​мя бес​сон​ни​цы. Мож​но пос​лу​шать ра​дио или маг​ни​то​фон. На слу​чай, ес​ли ус​нуть не удас​т​ся, дер​жи​те ря​дом за​пис​ную книж​ку и ка​ран​даш. Тог​да вы смо​же​те сос​та​вить спи​сок дел на сле​ду​ющий день и об​ду​мать их. 

Внутренние ресурсы - как ими пользоваться
    Каждый че​ло​век об​ла​да​ет го​раз​до боль​шей си​лой во​ли, чем ему ка​жет​ся. Прос​то лю​ди еще не на​учи​лись пол​нос​тью ис​поль​зо​вать свои ре​сур​сы. Са​мое глав​ное - это уметь уп​рав​лять со​бой в стрес​со​вой си​ту​ации. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​зы​ва​ют, что луч​ший спо​соб спра​вить​ся со стрес​сом - рас​слаб​ле​ние. Как толь​ко вы на​учи​тесь рас​слаб​лять​ся в стрес​со​вой си​ту​ации, боль​шин​с​т​во проб​лем по​ка​жет​ся вам ма​лоз​на​чи​тель​ны​ми и впол​не раз​ре​ши​мы​ми. Кро​ме то​го, вы об​ре​те​те уве​рен​ность в сво​их си​лах. В час​т​нос​ти, эта уве​рен​ность по​явит​ся у вас пос​ле то​го, как вы от​к​ро​ете в се​бе спо​соб​ность об​хо​дить​ся без си​га​рет. 

Управление стрессом
    Все без ис​к​лю​че​ния лю​ди под​вер​га​ют​ся стрес​сам в боль​шей или мень​шей сте​пе​ни. Мой кол​ле​га док​тор Фар​к​ву​ар (США) дли​тель​ное вре​мя изу​чал вли​яние стрес​са на ор​га​низм. Впос​лед​с​т​вии он раз​ра​бо​тал ряд спо​со​бов борь​бы со стрес​сом. Но преж​де чем на​чать учить​ся уп​рав​лять со​бой в стрес​со​вой си​ту​ации, не​об​хо​ди​мо знать, в ка​кие ти​пич​ные стрес​со​вые си​ту​ации вы по​па​да​ете и как стресс вли​я​ет на вас. Для это​го сле​ду​ет за​вес​ти тет​радь, в ко​то​рой в те​че​ние нес​коль​ких дней вы бу​де​те от​ме​чать все со​бы​тия, ко​то​рые вы​зы​ва​ют у вас чув​с​т​во нап​ря​же​ния или бес​по​кой​с​т​ва. 

    Вот три ти​пич​ных при​ме​ра, пред​ло​жен​ных док​то​ром Фар​к​ву​аром и его кол​ле​га​ми. 

    Если вы при​над​ле​жи​те к ка​те​го​рии лю​дей, пло​хо пе​ре​но​ся​щих стресс (как и боль​шин​с​т​во ку​риль​щи​ков), то об​на​ру​жи​те, ка​кие не​удоб​с​т​ва и сос​то​яние дис​ком​фор​та воз​ни​ка​ют у вас каж​дый раз, ког​да вы под​вер​га​етесь стрес​со​вым си​ту​аци​ям. При​ме​ры при​ве​де​ны ни​же. Об​ве​ди​те кру​жоч​ком циф​ры в таб​ли​це, ко​то​рая даст пред​с​тав​ле​ние о том, как час​то вы по​па​да​ете в стрес​со​вые си​ту​ации. 

    Те, кто на​бе​рет от 14 до 20 оч​ков, под​вер​же​ны стрес​сам нам​но​го вы​ше сред​ней нор​мы. Ес​ли вы наб​ра​ли от 10 до 13 оч​ков, то это го​во​рит о дос​та​точ​но вы​со​кой под​вер​жен​нос​ти стрес​сам. Сред​ние циф​ры - от 6 до 9, а ес​ли ва​ши по​ка​за​те​ли ни​же, то это оз​на​ча​ет, что ва​ша жизнь про​те​ка​ет дос​та​точ​но спо​кой​но. 
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     Мак​си​маль​ное ко​ли​чес​т​во оч​ков - 20. Я наб​рал… оч​ков
    Кроме то​го, не​об​хо​ди​мо знать, ка​ко​ва ва​ша ре​ак​ция на стресс. Эта ин​фор​ма​ция очень при​го​дит​ся, ког​да нуж​но бу​дет справ​лять​ся с неп​ри​ят​ны​ми мо​мен​та​ми. Как и пе​ред этим, вы мо​же​те про​из​вес​ти под​с​чет оч​ков по таб​ли​це, пред​ла​га​емой ни​же. 

    Теперь вы дос​та​точ​но хо​ро​шо зна​ете се​бя и по​ни​ма​ете, ка​кие труд​нос​ти пред​с​то​ит пре​одо​леть. Вы так​же зна​ете, что имен​но вам не​об​хо​ди​мо из​ме​нить в сво​их при​выч​ках, что​бы справ​лять​ся со стрес​со​вы​ми си​ту​аци​ями. 

План управления стрессом
    План уп​рав​ле​ния стрес​сом дол​жен стать сос​тав​ной час​тью об​ще​го пла​на, нап​рав​лен​но​го на из​ме​не​ние са​мо​го ук​ла​да жиз​ни. От​каз от ку​ре​ния - это лом​ка ус​то​яв​ше​го​ся, при​выч​но​го рит​ма жиз​ни. План уп​рав​ле​ния стрес​сом приз​ван по​мочь вам в этом. Прав​да, для это​го пот​ре​бу​ют​ся уси​лия, пос​коль​ку вам пред​с​то​ит ов​ла​деть дву​мя ос​но​во​по​ла​га​ющи​ми на​вы​ка​ми. К этим на​вы​кам мы от​но​сим: глу​бо​кое мы​шеч​ное и ум​с​т​вен​ное рас​слаб​ле​ние. Как толь​ко вы ос​во​ите тех​ни​ку вы​пол​не​ния этих при​емов, то смо​же​те не толь​ко ус​пеш​но справ​лять​ся со стрес​со​вы​ми си​ту​аци​ями, но и бро​сить ку​рить с го​раз​до мень​ши​ми нер​в​ны​ми зат​ра​та​ми. 
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    Максимальное ко​ли​чес​т​во оч​ков - 18. Я наб​рал… оч​ков 

Глубокое мышечное расслабление
    Техника мы​шеч​но​го рас​слаб​ле​ния бы​ла раз​ра​бо​та​на в кли​ни​ке по пре​дуп​реж​де​нию сер​деч​ных за​бо​ле​ва​ний. Что​бы ее ос​во​ить, пот​ре​бу​ют​ся и вре​мя, и оп​ре​де​лен​ные уси​лия. Но за​то при по​мо​щи этой тех​ни​ки вы смо​же​те не толь​ко справ​лять​ся со стрес​сом, но и сни​зить кро​вя​ное дав​ле​ние, а так​же умень​шить ве​ро​ят​ность воз​ник​но​ве​ния го​лов​ных бо​лей и улуч​шить сон. 

    Для вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний на рас​слаб​ле​ние ляг​те на спи​ну (же​ла​тель​но, что​бы в ком​на​те бы​ла ти​ши​на). Ес​ли лечь нель​зя, то сядь​те по​удоб​нее и зак​рой​те гла​за. 

    Начинайте уп​раж​не​ние сжи​ма​ни​ем кис​ти пра​вой ру​ки (если она у вас ве​ду​щая, для лев​ши уп​раж​не​ние на​до на​чи​нать с ле​вой ру​ки). Че​рез нес​коль​ко се​кунд рас​слабь​те ру​ку. Пос​ле это​го по​да​вай​те ко​ман​ды: ру​ка ста​но​вит​ся тя​же​лой и теп​лой. Да​лее про​дол​жай​те да​вать ко​ман​ды пра​вой час​ти те​ла: рас​слаб​лять​ся, теп​леть и ста​но​вить​ся тя​же​лой. Про​дол​жай​те мыс​лен​ное дви​же​ние с кис​ти на пред​п​лечье, пле​чо, ло​пат​ку, сто​пу, бед​ро и т. д., по​ка не рас​сла​бит​ся вся пра​вая сто​ро​на те​ла. За​тем вы​пол​ни​те то же са​мое для ле​вой сто​ро​ны те​ла. Кис​ти рук, ру​ки и но​ги дол​ж​ны пос​те​пен​но на​ли​вать​ся тя​жес​тью, теп​лом и рас​слаб​лять​ся. Ос​та​вай​тесь в этом по​ло​же​нии нес​коль​ко се​кунд, что​бы зак​ре​пить ощу​ще​ние. 

    Следующим эта​пом яв​ля​ет​ся по​пыт​ка рас​слаб​ле​ния бе​дер. В этом слу​чае рас​слаб​ле​ние дол​ж​но ид​ти от жи​во​та к гру​ди. Ста​рай​тесь не нап​ря​гать эти мыш​цы, прос​то пе​ре​дай​те им ко​ман​ду ис​пы​ты​вать тя​жесть и теп​ло. Вы за​ме​ти​те, как ды​ха​ние пос​те​пен​но за​мед​ля​ет​ся, не на​до толь​ко то​ро​пить этот про​цесс. 

    Далее рас​слаб​ле​ние дол​ж​но ид​ти вы​ше к пле​чам, че​люс​тям и мыш​цам ли​ца. При этом об​ра​щай​те осо​бое вни​ма​ние на мыш​цы вок​руг глаз и мыш​цы лба. Рас​п​равь​те все мор​щи​ны. За​кан​чи​вай​те уп​раж​не​ние, пов​то​ряя, что ваш лоб чув​с​т​ву​ет прох​ла​ду. 

    Если воз​мож​но, про​де​лы​вай​те это уп​раж​не​ние по край​ней ме​ре два ра​за в день, зат​ра​чи​вая на это от 15 до 20 ми​нут. Но ес​ли вы ог​ра​ни​че​ны во вре​ме​ни, то поль​зу при​не​сут да​же ми​ну​ты за​ня​тий. Луч​ше все​го вы​пол​нять уп​раж​не​ние пе​ред едой или спус​тя час-пол​то​ра пос​ле при​ня​тия пи​щи. Как толь​ко вы ос​во​ите тех​ни​ку глу​бо​ко​го рас​слаб​ле​ния мышц, мо​же​те пе​рей​ти к уп​раж​не​ни​ям на ум​с​т​вен​ное рас​слаб​ле​ние. 

Умственное расслабление
    Умственное рас​слаб​ле​ние пред​по​ла​га​ет пол​ное ос​во​бож​де​ние моз​га от вся​ких неп​ри​ят​ных мыс​лей, ко​то​рые вы​зы​ва​ют стресс, по​мо​га​ет из​ба​вить​ся от стра​ха, бес​по​кой​с​т​ва, не​уве​рен​нос​ти. Дос​тичь это​го мож​но при по​мо​щи сле​ду​ющих уп​раж​не​ний. 

    Постарайтесь от все​го от​ре​шить​ся. Ас​со​ци​ации - сво​бод​ные. 

    Если неп​ри​ят​ная мысль воз​в​ра​ща​ет​ся сно​ва, то на вы​до​хе ска​жи​те «нет». 

    Закрыв гла​за, пред​с​тавь​те се​бе лю​бую спо​кой​ную сце​ну. На​ибо​лее ус​по​ка​ива​ющее ви​де​ние - го​лу​бое не​бо и спо​кой​ное си​нее мо​ре. Это мо​жет быть и лю​бой пред​мет, не име​ющий де​та​лей. По​пы​тай​тесь пред​с​та​вить се​бе го​лу​бой цвет, пос​коль​ку ус​та​нов​ле​но, что этот цвет яв​ля​ет​ся са​мым бла​гоп​ри​ят​ным для рас​слаб​ле​ния. 

    Сосредоточьтесь на ды​ха​нии и по​чув​с​т​вуй​те, что оно мед​лен​но и ес​тес​т​вен​но. Сле​ди​те за каж​дым сво​им вдо​хом и вы​до​хом. 

    А те​перь вы дол​ж​ны по​чув​с​т​во​вать се​бя спо​кой​ным и от​дох​нув​шим. Во вре​мя рас​слаб​ле​ния хо​ро​шо пов​то​рять ка​кое-ни​будь уми​рот​во​ря​ющее сло​во, нап​ри​мер, лю​бовь, мир или спо​кой​с​т​вие. Это мо​жет быть и сло​во с мень​шим сим​во​ли​чес​ким зна​че​ни​ем, нап​ри​мер, ды​ха​ние, зем​ля, смех. Ко​ро​че го​во​ря, по​дой​дет лю​бое сло​во, ко​то​рое бу​дет вас ус​по​ка​ивать. Мож​но при​ме​нять и вос​к​ли​ца​ние ти​па «ах!» - толь​ко про​из​но​сить его нуж​но про се​бя, на вы​до​хе. 

    Постоянно на​по​ми​най​те се​бе о не​об​хо​ди​мос​ти дер​жать мыш​цы ли​ца (глаз, лба) рас​слаб​лен​ны​ми. Лоб дол​жен ощу​щать прох​ла​ду. 

    После то​го как вы ос​во​ите тех​ни​ку ум​с​т​вен​но​го рас​слаб​ле​ния, со​еди​ни​те оба уп​раж​не​ния в од​ном се​ан​се за​ня​тий. Вы об​на​ру​жи​те, что они лег​ко сов​мес​ти​мы. Глу​бо​кое мы​шеч​ное и ум​с​т​вен​ное рас​слаб​ле​ние нуж​но вы​пол​нять дваж​ды в день. Для пол​но​го ус​во​ения на​вы​ков рас​слаб​ле​ния (как мы​шеч​но​го, так и ум​с​т​вен​но​го) на пер​вых по​рах не​об​хо​ди​мо пов​то​рять уп​раж​не​ния час​то. Воз​мож​но, на это уй​дет нес​коль​ко не​дель, но за​то по​том вы смо​же​те спол​на вос​поль​зо​вать​ся сво​ими пре​иму​щес​т​ва​ми в борь​бе со стрес​са​ми. 

    Когда вы пол​нос​тью ос​во​ите тех​ни​ку глу​бо​ко​го мы​шеч​но​го и ум​с​т​вен​но​го рас​слаб​ле​ния, мо​же​те прак​ти​ко​вать час​тич​ное мы​шеч​ное и ум​с​т​вен​ное рас​слаб​ле​ние. Это бу​дет за​ни​мать все​го 30 се​кунд. Дос​ти​га​ет​ся это сле​ду​ющим об​ра​зом. 

    Устройтесь по​удоб​нее - луч​ше все​го си​дя. Впос​лед​с​т​вии мож​но на​учить​ся вы​пол​нять уп​раж​не​ние стоя (нап​ри​мер, в оче​ре​ди, ес​ли по​чув​с​т​ву​ете приб​ли​же​ние стрес​со​во​го мо​мен​та). 

    Глубоко вдох​ни​те и за​дер​жи​те ды​ха​ние на 5-6 се​кунд. По​том сде​лай​те вы​дох. 

    Дайте ко​ман​ду всем мыш​цам рас​сла​бить​ся. 

    Повторите это два или три ра​за, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете пол​но​го рас​слаб​ле​ния. 

    Представьте се​бе са​мую при​ят​ную си​ту​ацию, ко​то​рая умес​т​на в дан​ной об​с​та​нов​ке (нап​ри​мер, кра​си​вый, ус​по​ка​ива​ющий лан​д​шафт, за​ход сол​н​ца и т. п.). 

    Тренировка во​об​ра​же​ния по​мо​га​ет раз​ру​шить пси​хи​чес​кие бло​ки, вой​ти в кон​такт с ор​га​низ​мом и те​лом, что по​мо​жет осу​щес​т​вить кон​т​роль над со​бой. Обу​чить​ся это​му до​воль​но труд​но. Пред​ла​гаю тест, с по​мощью ко​то​ро​го мож​но про​ве​рить свою спо​соб​ность к рас​слаб​ле​нию. Сос​ре​до​точь​те вни​ма​ние на ле​вой ру​ке и по​чув​с​т​вуй​те, как она ста​но​вит​ся теп​лой. За​тем пе​рек​лю​чи​те свое вни​ма​ние на пра​вое бед​ро и по​чув​с​т​вуй​те, как теп​ло раз​ли​ва​ет​ся по не​му: пред​с​тавь​те се​бе, что оно на​ли​ва​ет​ся тя​жес​тью. А те​перь поп​ро​буй​те спра​вить​ся с бо​лее труд​ным за​да​ни​ем. Пред​с​тавь​те се​бе, что од​на но​га тя​же​лее дру​гой. По​на​ча​лу это мо​жет по​ка​зать​ся стран​ным, но та​ким об​ра​зом вы на​учи​тесь кон​т​ро​ли​ро​вать свои ощу​ще​ния с по​мощью во​об​ра​же​ния. 

     К со​жа​ле​нию, тех​ни​ка ре​гу​ля​ции пси​хи​чес​ко​го сос​то​яния из​ло​же​на нес​коль​ко уп​ро​щен​но. Во-пер​вых, не уч​те​ны ин​ди​ви​ду​аль​ные осо​бен​нос​ти лю​дей, для ко​то​рых да​ют​ся ре​ко​мен​да​ции. Во-вто​рых, пред​ла​га​емые ме​роп​ри​ятия весь​ма труд​но вы​пол​нить, так как тех​ни​ка ауто​ген​ной тре​ни​ров​ки дос​та​точ​но слож​на и вряд ли мо​жет быть ос​во​ена меж​ду де​лом. Бо​лее то​го, мож​но с вы​со​кой ве​ро​ят​нос​тью ут​вер​ж​дать, что лю​дям, хо​ро​шо вла​де​ющим при​ема​ми са​мо​ре​гу​ля​ции, бро​сить ку​рить нам​но​го про​ще, чем всем ос​таль​ным. Од​на​ко ос​та​ет​ся от​к​ры​тым воп​рос, что лег​че - ос​во​ить ауто​ген​ную тре​ни​ров​ку или бро​сить ку​рить?
     Спор​ным яв​ля​ет​ся по​ло​же​ние ав​то​ра и о раз​де​ле​нии ре​лак​са​ции на мы​шеч​ную и ум​с​т​вен​ную. Это еди​ный про​цесс, ко​то​рый нель​зя раз​ло​жить на сос​тав​ные эле​мен​ты.
     Нес​коль​ко уп​ро​щен​но в этой свя​зи выг​ля​дят и все рас​суж​де​ния о са​мо​оцен​ке пси​хи​чес​ко​го сос​то​яния, о стрес​се и его осо​бен​нос​тях, свя​зан​ных с по​вы​шен​ной нер​в​но-пси​хи​чес​кой ак​тив​нос​тью.
     По-ви​ди​мо​му, бо​лее пра​виль​ной яв​ля​ет​ся пос​та​нов​ка воп​ро​са о пси​хи​чес​кой ги​ги​ене, не​об​хо​ди​мой для пре​дот​в​ра​ще​ния ря​да ти​пич​но бы​то​вых стрес​со​ген​ных мо​мен​тов, ча​ще все​го соп​ря​жен​ных с ку​ре​ни​ем. Нап​ри​мер, о кон​ф​лик​тах, свя​зан​ных с проб​ле​мой ур​ба​ни​за​ции, осо​бен​нос​тя​ми тру​да и бы​та лю​дей в эпо​ху на​уч​но-тех​ни​чес​кой ре​во​лю​ции. Речь в этой свя​зи мо​жет ид​ти о пос​то​ян​ной нех​ват​ке вре​ме​ни (кон​ф​лик​ты со вре​ме​нем); не​об​хо​ди​мос​ти пре​одо​ле​вать боль​шие рас​сто​яния от до​ма до ра​бо​ты и на​обо​рот (кон​ф​лик​ты рас​сто​яния); не​об​хо​ди​мос​ти дли​тель​ное вре​мя на​хо​дить​ся в зам​к​ну​тых прос​т​ран​с​т​вах (це​хах, ла​бо​ра​то​ри​ях и т. п.) - кон​ф​лик​ты ок​ру​же​ния и, на​ко​нец, ис​пы​ты​вать тес​но​ту (в тран​с​пор​те, на ра​бо​те, не​ред​ко до​ма), что мо​жет трак​то​вать​ся как кон​ф​лик​ты пло​ща​ди фун​к​ци​они​ро​вания.
Глава 6
Трудности третьего этапа
Вы наносите вред своему сердцу
    За пос​лед​ние со​рок-пять​де​сят лет ис​тин​ным би​чом ста​ла смер​т​ность, выз​ван​ная рез​кой сер​деч​ной не​дос​та​точ​нос​тью. Осо​бен​но боль​шое рас​п​рос​т​ра​не​ние за​бо​ле​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы по​лу​чи​ли в раз​ви​тых в ин​дус​т​ри​аль​ном от​но​ше​нии стра​нах. Толь​ко в Ве​ли​коб​ри​та​нии еже​год​но от сер​деч​ных бо​лез​ней уми​ра​ют 30 ты​сяч муж​чин и 10 ты​сяч жен​щин в воз​рас​те от 35 до 65 лет. Бо​лее 10 ты​сяч смер​тей нас​ту​па​ет вслед​с​т​вие вре​да от ку​ре​ния. До 65-лет​не​го воз​рас​та смер​т​ность от сер​деч​ной не​дос​та​точ​нос​ти сре​ди ку​риль​щи​ков вдвое пре​вы​ша​ет уро​вень смер​т​нос​ти сре​ди не​ку​ря​щих. Циф​ры при​ни​ма​ют еще бо​лее уг​ро​жа​ющий раз​мах, ес​ли речь идет о за​яд​лых ку​риль​щи​ках. Уро​вень смер​т​нос​ти в этом слу​чае в три с по​ло​ви​ной ра​за вы​ше, чем сре​ди не​ку​ря​щих. Ве​ро​ят​ность за​бо​ле​ва​ния ин​фар​к​том ми​окар​да у за​яд​лых ку​риль​щи​ков в че​ты​ре ра​за вы​ше, чем сре​ди не​ку​ря​щих. А у ку​риль​щи​ков «сред​ней ру​ки» - в два-три ра​за вы​ше. 

    Заболевание ве​дет се​бя ко​вар​но. Поч​ти чет​верть стра​да​ющих сер​деч​ной не​дос​та​точ​нос​тью не за​ме​ча​ют приз​на​ков зло​ве​ще​го за​бо​ле​ва​ния, по​ка с ни​ми не слу​ча​ет​ся ин​фаркт. 

    Только од​но​го из трех боль​ных уда​ет​ся до​вез​ти до боль​ни​цы. Рис​ку под​вер​га​ют​ся не толь​ко по​жи​лые лю​ди. Ку​ре​ние са​мым не​пос​ред​с​т​вен​ным об​ра​зом свя​за​но с вы​со​ким рис​ком смер​т​нос​ти да​же сре​ди мо​ло​дых ку​ря​щих лю​дей. 

    Именно по​это​му в боль​шин​с​т​ве слу​ча​ев пре​дуп​реж​де​ние за​бо​ле​ва​ния зак​лю​ча​ет​ся в пол​ном от​ка​зе от ку​ре​ния. И этот фак​тор нель​зя иг​но​ри​ро​вать. В све​те из​ло​жен​но​го труд​но да​же пред​с​та​вить се​бе, как мож​но про​дол​жать ку​рить, зная, ка​кую опас​ность не​сет в се​бе ку​ре​ние и что с от​ка​зом от не​го лю​бой че​ло​век мгно​вен​но умень​ша​ет ве​ро​ят​ность воз​ник​но​ве​ния сер​деч​ных за​бо​ле​ва​ний, а осо​бен​но ин​фар​к​та ми​окар​да. Боль​шин​с​т​во про​ве​ден​ных ис​сле​до​ва​ний сви​де​тель​с​т​ву​ет о том, что че​рез год пос​ле прек​ра​ще​ния ку​ре​ния до​пол​ни​тель​ный риск за​бо​ле​ва​ния ин​фар​к​том ми​окар​да сни​жа​ет​ся на​по​ло​ви​ну. Те​оре​ти​чес​ки, ес​ли ис​к​лю​чить риск смер​ти в ре​зуль​та​те сер​деч​ной не​дос​та​точ​нос​ти, не​пос​ред​с​т​вен​но свя​зан​ной с ку​ре​ни​ем, то в этом слу​чае Ве​ли​коб​ри​та​ния еже​год​но мог​ла бы сох​ра​нить 10 ты​сяч жиз​ней здо​ро​вых тру​дос​по​соб​ных лю​дей. 

    Курение и ни​ко​тин уве​ли​чи​ва​ют риск сер​деч​ных за​бо​ле​ва​ний по ря​ду при​чин. Дан​ные ме​ди​цин​с​ких ис​сле​до​ва​ний сви​де​тель​с​т​ву​ют о том, что ан​ги​на, су​гу​бо вред​но вли​я​ющая на сер​д​це, не​пос​ред​с​т​вен​но свя​за​на с ку​ре​ни​ем. Это же спра​вед​ли​во и в от​но​ше​нии груд​ной жа​бы - силь​ных сер​деч​ных бо​лей, ко​то​рые по​яв​ля​ют​ся как ре​ак​ция на фи​зи​чес​кие наг​руз​ки. Бы​ло за​ме​че​но, что у ку​риль​щи​ков прис​ту​пы груд​ной жа​бы слу​ча​ют​ся да​же в сос​то​янии по​коя. Бо​лее то​го, са​ми ку​риль​щи​ки ут​вер​ж​да​ют, что пос​ле вы​ку​ри​ва​ния си​га​ре​ты они не в сос​то​янии прой​ти боль​шое рас​сто​яние и вы​пол​нять сколь​ко-ни​будь серь​ез​ные фи​зи​чес​кие наг​руз​ки. Это не так за​мет​но у тех, кто ку​рит си​га​ре​ты с филь​т​ром или си​га​ре​ты без со​дер​жа​ния ни​ко​ти​на. Но тем не ме​нее, ре​аль​ная уг​ро​за здо​ровью на​ли​цо. Воз​мож​но, это свя​за​но с тем, что прис​ту​пы груд​ной жа​бы воз​ни​ка​ют из-за на​ли​чия угар​но​го га​за, ко​то​рый рас​т​во​рен в кро​ви ку​риль​щи​ков, что, в свою оче​редь, пре​пят​с​т​ву​ет пос​туп​ле​нию дос​та​точ​но​го ко​ли​чес​т​ва кис​ло​ро​да к сер​д​цу. 

    Уровень со​дер​жа​ния угар​но​го га​за в кро​ви слу​жит на​илуч​шим по​ка​за​те​лем рис​ка за​бо​ле​ва​ния ин​фар​к​том ми​окар​да. В Да​нии бы​ло про​ве​де​но ши​ро​кое об​с​ле​до​ва​ние ра​бо​чих, в хо​де ко​то​ро​го вы​яс​ни​лось, что те, у ко​го со​дер​жа​ние угар​но​го га​за в кро​ви сос​тав​ля​ло бо​лее 5%, под​вер​га​лись рис​ку смер​ти от сер​деч​ной не​дос​та​точ​нос​ти в двад​цать раз боль​ше по срав​не​нию с ос​таль​ны​ми об​с​ле​ду​емы​ми. 

    Никотин в со​че​та​нии с угар​ным га​зом про​из​во​дит раз​ру​ши​тель​ное дей​с​т​вие на ор​га​низм и сти​му​ли​ру​ет раз​ви​тие сер​деч​ной не​дос​та​точ​нос​ти. Кро​ме то​го, уве​ли​чи​ва​ет​ся наг​руз​ка на сер​д​це, слаб​ля​ет​ся сер​деч​ная мыш​ца, на​ру​ша​ет​ся нор​маль​ный ритм сер​д​це​би​ения. На​ли​чие боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва ни​ко​ти​на в ор​га​низ​ме бла​гоп​ри​ят​с​т​ву​ет раз​ви​тию тром​бо​за. 

    Некоторые лю​ди под​вер​га​ют​ся боль​ше​му рис​ку сер​деч​но-со​су​дис​тых за​бо​ле​ва​ний в ре​зуль​та​те не​же​ла​тель​но​го со​че​та​ния нес​коль​ких фак​то​ров, спо​соб​с​т​ву​ющих их воз​ник​но​ве​нию. На​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ное со​че​та​ние - по​вы​шен​ное со​дер​жа​ние хо​лес​те​ри​на в кро​ви, ги​пер​то​ния и ку​ре​ние. Опас​ность за​бо​леть уве​ли​чи​ва​ет​ся, ес​ли вы не за​ни​ма​етесь фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями, час​то под​вер​га​етесь стрес​сам и не мо​же​те с ни​ми справ​лять​ся, ес​ли в семье нас​лед​с​т​вен​ное за​бо​ле​ва​ние са​хар​ным ди​абе​том. Оп​ре​де​лен​ный тип лю​дей на​ибо​лее под​вер​жен сер​деч​но-со​су​дис​тым за​бо​ле​ва​ни​ям. Это так на​зы​ва​емый тип лич​нос​ти «А». Вы мо​же​те се​бя от​нес​ти к груп​пе «А», ес​ли вы эк​с​пан​сив​ны, азар​т​ны, не​тер​пе​ли​вы. Лю​дей со спо​кой​ным и урав​но​ве​шен​ным ха​рак​те​ром мож​но от​нес​ти к груп​пе «Б». 

    Сердечная не​дос​та​точ​ность наб​лю​да​ет​ся не так час​то при на​ли​чии толь​ко од​но​го из фак​то​ров рис​ка. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что на​ибо​лее опас​ным яв​ля​ет​ся по​вы​шен​ное со​дер​жа​ние хо​лес​те​ри​на в кро​ви. Этот фак​тор ста​но​вит​ся все бо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ным в ин​дус​т​ри​аль​но раз​ви​тых стра​нах с вы​со​ким жиз​нен​ным уров​нем, где на​се​ле​ние пот​реб​ля​ет вы​со​ко​ка​ло​рий​ную пи​щу, со​дер​жа​щую в боль​шом ко​ли​чес​т​ве жи​вот​ные жи​ры. 

    Если же мы име​ем де​ло с со​че​та​ни​ем двух фак​то​ров рис​ка в од​ном че​ло​ве​ке, опас​ность за​бо​ле​ва​ния уве​ли​чи​ва​ет​ся и да​же име​ет​ся воз​мож​ность пред​с​ка​зать, ка​ким имен​но лю​дям ку​ре​ние осо​бен​но вред​но. Од​на​ко пос​лед​ние ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные в Ве​ли​коб​ри​та​нии, по​ка​за​ли, что, нес​мот​ря на раз​ную сте​пень рис​ка при на​ли​чии раз​ных фак​то​ров, ве​ро​ят​ность фа​таль​но​го ис​хо​да при ин​фар​к​те ми​окар​да у ку​риль​щи​ков вы​ше, чем у не​ку​ря​щих (рис. 5). Са​мая вы​со​кая сте​пень рис​ка при​хо​дит​ся на до​лю ку​ря​щих муж​чин, стра​да​ющих ги​пер​то​ни​ей и вы​со​ким со​дер​жа​ни​ем хо​лес​те​ри​на в кро​ви. 

    Самый прос​той спо​соб умень​шить риск, ко​неч​но же, сос​то​ит в том, что​бы бро​сить ку​рить. Но ес​ли при на​ли​чии этой ин​фор​ма​ции про​вес​ти еще и ме​ди​цин​с​кое об​с​ле​до​ва​ние, и ла​бо​ра​тор​ные ана​ли​зы, то мож​но с оп​ре​де​лен​нос​тью ска​зать, для ка​ких имен​но лю​дей ку​ре​ние осо​бен​но вред​но и опас​но. Это так​же дол​ж​но под​тол​к​нуть всех ку​ря​щих об​ра​тить​ся за со​ве​том к вра​чу. 
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     Рис. 5. За​ви​си​мость меж​ду рис​ком преж​дев​ре​мен​ной смер​ти от сер​деч​ных за​бо​ле​ва​ний у ку​риль​щи​ков и не​ку​ря​щих
    Существует еще од​но за​бо​ле​ва​ние, ко​то​рое, как пра​ви​ло, яв​ля​ет​ся след​с​т​ви​ем ку​ре​ния. Речь идет о за​бо​ле​ва​ни​ях ар​те​рий ног. Свы​ше 95% стра​да​ющих за​бо​ле​ва​ни​ями ар​те​рий - ку​риль​щи​ки. Бо​ли в но​гах мо​гут быть при этом нас​толь​ко силь​ны​ми, что боль​ные не спо​соб​ны са​мос​то​ятель​но пе​ред​ви​гать​ся. Лю​ди, ста​ра​да​ющие этим за​бо​ле​ва​ни​ем и про​дол​жа​ющие ку​рить, рис​ку​ют раз​вить ган​г​ре​ну с воз​мож​ной ам​пу​та​ци​ей но​ги впос​лед​с​т​вии. 

    Курильщики так​же ча​ще под​вер​же​ны ин​суль​там, чем не​ку​ря​щие. Смерть, нас​ту​па​ющая от раз​ры​ва аор​ты, у них в шесть раз ча​ще, чем у не​ку​ря​щих, а у тех, кто вы​ку​ри​ва​ет 25 и бо​лее си​га​рет в день - в де​сять раз. 

    Некоторые ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что ве​ро​ят​ность сер​деч​но-со​су​дис​тых за​бо​ле​ва​ний у лю​дей, ку​ря​щих труб​ку и си​га​ры, мень​ше. Это про​ис​хо​дит от​то​го, что эти лю​ди обыч​но ку​рят нем​но​го и ред​ко глу​бо​ко вды​ха​ют дым. Не об​ма​ны​вай​те се​бя на​деж​да​ми, что ес​ли вы пе​рес​та​не​те ку​рить си​га​ре​ты и пе​рей​де​те на си​га​ры или труб​ку, то ог​ра​ди​те се​бя от опас​нос​ти за​бо​ле​ва​ний. Те, кто при​вык вды​хать си​га​рет​ный дым, бу​дут так​же за​тя​ги​вать​ся си​га​рой и труб​кой. Та​ким об​ра​зом, со​дер​жа​ние угар​но​го га​за в кро​ви бу​дет ос​та​вать​ся на преж​нем уров​не. 

     По​ня​тия тип «А» и тип «Б» весь​ма ус​лов​ны. Де​ло в том, что стиль по​ве​де​ния во мно​гом дик​ту​ет​ся ха​рак​те​ром де​ятель​нос​ти че​ло​ве​ка, осо​бен​нос​тя​ми его ра​бо​ты и за​ни​ма​емой дол​ж​нос​тью. Од​на​ко к ти​пу «А» при​ня​то от​но​сить лю​дей с ав​то​ри​тар​ны​ми чер​та​ми ха​рак​те​ра. Они энер​гич​ны, на​по​рис​ты, час​то бес​ком​п​ро​мис​сны. Не​ред​ко это лю​ди, от​да​ющие все​го се​бя ра​бо​те, за​бы​ва​ющие об от​ды​хе, о не​об​хо​ди​мос​ти соб​лю​де​ния эле​мен​тар​ных тре​бо​ва​ний ги​ги​ены сво​его здо​ровья.
     Ес​тес​т​венно, что у этих лю​дей бо​лее вы​со​кая пот​реб​ность в эмо​ци​ональ​ной раз​ряд​ке, в ис​поль​зо​ва​нии ка​ких-то до​пол​ни​тель​ных средств, спо​соб​ных так или ина​че сти​му​ли​ро​вать их ра​бо​тос​по​соб​ность. К со​жа​ле​нию, та​ким уни​вер​саль​ным сред​с​т​вом, сво​его ро​да па​лоч​кой-вы​ру​ча​лоч​кой, эти лю​ди не​ред​ко счи​та​ют ку​ре​ние. Ку​рят они мно​го, не зная ме​ры и не пы​та​ясь да​же по​нять все​го вре​да этой про​це​ду​ры для здо​ровья, хо​тя за​тем, как пра​ви​ло, жес​то​ко за это рас​п​ла​чи​ва​ют​ся, пе​ре​но​ся ин​фар​к​ты, ин​суль​ты, стра​дая от бо​лез​ней же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та.
     Обид​но, что эти во​ле​вые, энер​гич​ные лю​ди не​ред​ко ока​зы​ва​ют​ся бес​по​мощ​ны​ми про​тив ку​ре​ния в рас​ц​ве​те сво​их сил и срав​ни​тель​но лег​ко справ​ля​ют​ся с вред​ной при​выч​кой как толь​ко по​ни​ма​ют, что их здо​ровье без​на​деж​но по​дор​ва​но.
     К со​жа​ле​нию, в это же вре​мя им не​ред​ко при​хо​дит​ся от​ка​зы​вать​ся и от лю​би​мо​го де​ла, ко​то​ро​му от​да​но столь​ко энер​гии, ко​то​рым они мог​ли бы еще за​ни​мать​ся при пра​виль​ном от​но​ше​нии к се​бе.
Продолжение истории Петербриджа
    Петербриджу ис​пол​ни​лось со​рок лет. Он го​во​рит, что в сред​нем вы​ку​ри​ва​ет по 30 си​га​рет в день, но иног​да эта циф​ра до​хо​дит до 35-40. Он стра​да​ет от каш​ля поч​ти круг​лый год и не толь​ко по ут​рам. Каж​дую зи​му пе​ре​но​сит брон​хит и вос​п​ри​ни​ма​ет это как дол​ж​ное. В пос​лед​ние го​ды Пе​тер​б​ридж стра​да​ет от одыш​ки и вы​нуж​ден вре​мя от вре​ме​ни при​ни​мать ле​кар​с​т​ва, в боль​шин​с​т​ве сво​ем - от​хар​ки​ва​ющие сред​с​т​ва. 

    Со спор​том ему приш​лось рас​стать​ся мно​го лет то​му на​зад. Те​перь, ес​ли и при​хо​дит​ся сде​лать не​боль​шую про​беж​ку, то по​яв​ля​ет​ся не толь​ко одыш​ка, но и бо​ли в груд​ной клет​ке. Пе​тер​б​ридж стал за​ме​чать, что бо​ли в гру​ди уси​ли​ва​ют​ся, ес​ли ему нуж​но про​бе​жать посл е то​го, как он вы​ку​рил мно​го си​га​рет. Врач пре​дуп​ре​дил его о за​бо​ле​ва​ни​ях хро​ни​чес​ким брон​хи​том, ра​ком лег​ких и сер​деч​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями, при​вел ста​тис​ти​чес​кие дан​ные, но Пе​тер​б​ридж по-преж​не​му про​дол​жа​ет ку​рить. Он счи​та​ет, что для со​ро​ка​лет​не​го че​ло​ве​ка его здо​ровье не вну​ша​ет серь​ез​ных опа​се​ний. Ему не до​во​ди​лось слы​шать о том, что мно​гие ку​риль​щи​ки умер​ли от ра​ка лег​ких или от ин​фар​к​та ми​окар​да. Ему ка​жет​ся, что это про​ис​хо​дит толь​ко с ка​ки​ми-то дру​ги​ми людь​ми, а с ним прик​лю​чить​ся не мо​жет. 
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     Рис. б. За​ви​си​мость рис​ка преж​дев​ре​мен​ной смер​ти от ко​ли​чес​т​ва вы​ку​ри​ва​емых в день си​га​рет
    Петербридж в свои со​рок лет на​хо​дит​ся в ста​тис​ти​чес​кой груп​пе ку​ря​щих муж​чин, на​ибо​лее под​вер​жен​ных рис​ку смер​ти от ин​фар​к​та ми​окар​да, пос​коль​ку вы​ку​ри​ва​ет свы​ше 25 си​га​рет в день (рис. 6). 

    По срав​не​нию с не​ку​ря​щим че​ло​ве​ком у не​го в 15 раз боль​ше шан​сов уме​реть от ин​фар​к​та ми​окар​да. Ес​ли бы он умень​шил ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых си​га​рет в день на 10, то мог бы сни​зить риск смер​ти в 9 раз. Ес​ли Пе​тер​б​рид​жу удас​т​ся вы​жить на про​тя​же​нии сле​ду​ющих​пя​ти лет, то опас​ность за​бо​леть ин​фар​к​том ми​окар​да воз​рас​тет еще боль​ше. 
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     Рис. 7. Сни​же​ние рис​ка преж​дев​ре​мен​ной смер​ти от ин​фар​к​та у тех, кто бро​сил ку​рить
[image: image10.png]Y01 8 %280van O] SNYXEN TH
NI20KKOLELI0YaH HoudeHadox 50 wiaoHidawd auasodk

foaw




     Рис. 8. Ве​ро​ят​ность ин​фар​к​та у вра​чей по срав​не​нию с ос​таль​ны​ми муж​чи​на​ми
    Есть воз​мож​ность прос​ле​дить, нас​коль​ко Пе​тер​б​ридж мог бы прод​лить се​бе жизнь, ес​ли бы он бро​сил ку​рить в со​рок лет. Во всем ми​ре бы​ло про​ве​де​но ог​ром​ное ко​ли​чес​т​во на​уч​ных ис​сле​до​ва​ний с целью по​ка​зать вли​яние ку​ре​ния на здо​ровье че​ло​ве​ка, на уро​вень смер​т​нос​ти и про​дол​жи​тель​ность жиз​ни. Бы​ли так​же про​ве​де​ны ис​сле​до​ва​ния и по​лу​че​ны дан​ные по этим же па​ра​мет​рам в слу​ча​ях, ког​да па​ци​ен​ты от​ка​зы​ва​лись от ку​ре​ния. 

    Как за​яд​лые, так и уме​рен​ные ку​риль​щи​ки, бро​сив ку​рить, умень​ша​ют риск смер​ти. Да​же нес​мот​ря на то, что Пе​тер​б​ридж вы​ку​ри​вал до 35 си​га​рет в день, бро​сив ку​рить, он мог бы по​пасть в ста​тис​ти​чес​кую груп​пу муж​чин, у ко​то​рых до​воль​но вы​со​кая сте​пень ве​ро​ят​нос​ти из​бе​жать смер​ти из-за ку​ре​ния (рис. 7). 

    Уже в со​ро​ка​лет​нем воз​рас​те Пе​тер​б​ридж стра​да​ет сте​но​кар​ди​ей, но у не​го по​ка еще не бы​ло ин​фар​к​та. А ес​ли это все же слу​чит​ся? Ка​кие у не​го шан​сы иметь пов​тор​ный ин​фаркт, воз​мож​но и с фа​таль​ным ис​хо​дом, ес​ли он бу​дет про​дол​жать ку​рить? А улуч​шит ли он свои прог​но​зы, ес​ли бро​сит ку​рить? 

    Количество пов​тор​ных ин​фар​к​тов ми​окар​да у тех, кто про​дол​жа​ет ку​рить, вдвое вы​ше, чем у тех, кто бро​сил (рис. 8). 

    На этом ри​сун​ке по​ка​за​на ди​на​ми​ка уров​ня смер​т​нос​ти от ко​ро​нар​ной не​дос​та​точ​нос​ти у вра​чей в воз​рас​те до 65 лет за пе​ри​од с 1954 по 1971 год. До 1954 го​да смер​т​ность сре​ди вра​чей бы​ла вы​ше, чем сре​ди ос​таль​ных лю​дей, но на​чи​ная с 1954 го​да, ког​да вра​чи по​лу​чи​ли дос​туп к све​де​ни​ям о вре​де ку​ре​ния и его вли​янии на раз​ви​тие серь​ез​ных за​бо​ле​ва​ний, уро​вень смер​т​нос​ти вра​чей не​ук​лон​но па​да​ет. По срав​не​нию с вра​ча​ми уро​вень смер​т​нос​ти сре​ди про​че​го на​се​ле​ния, нап​ро​тив, воз​рас​та​ет та​ким об​ра​зом, что к 1971 го​ду обе груп​пы наб​лю​да​емых по​ме​ня​лись мес​та​ми. Это яв​ле​ние мо​жет быть объ​яс​не​но толь​ко тем, что вра​чи, зная о вре​де ку​ре​ния и наб​лю​дая сво​их па​ци​ен​тов, бро​си​ли ку​рить, в то вре​мя как ко​ли​чес​т​во ку​ря​щих сре​ди про​че​го на​се​ле​ния уве​ли​чи​лось. 

Глава 7
Бросьте курить
    Если в пер​вые дни пос​ле то​го, как бро​си​те ку​рить, вам бу​дет очень труд​но, на​бе​ри​тесь тер​пе​ния. Боль​шин​с​т​во быв​ших ку​риль​щи​ков ут​вер​ж​да​ют, что это длит​ся не очень дол​го, по​это​му не сда​вай​тесь. Сна​ча​ла пос​тавь​те пе​ред со​бой за​да​чу удер​жать​ся от ку​ре​ния хо​тя бы один день. На сле​ду​ющий день про​дол​жай​те вы​пол​нять свою прог​рам​му. Пом​ни​те, каж​дый день, про​жи​тый без си​га​ре​ты, при​бав​ля​ет здо​ровья, уд​ли​ня​ет жизнь. 

    Почти каж​дый ку​риль​щик в сос​то​янии воз​дер​жи​вать​ся от ку​ре​ния в те​че​ние двух дней, а мно​гие да​же хва​лят​ся этим. Но, как го​во​рил Марк Твен, бро​сать ку​рить мож​но хоть ты​ся​чу раз. Боль​шин​с​т​во лю​дей опа​са​ет​ся, что не хва​тит си​лы во​ли удер​жать​ся от ку​ре​ния бо​лее двух дней. Очень час​то не​уве​рен​ность и бес​по​кой​с​т​во ов​ла​де​ва​ют ку​риль​щи​ка​ми в ре​зуль​та​те то​го, что рез​ко прек​ра​ти​лось пос​туп​ле​ние ни​ко​ти​на в кровь (на од​них он дей​с​т​во​вал как сти​му​ля​тор де​ятель​нос​ти, на дру​гих - как тран​к​ви​ли​за​тор). Ис​сле​до​ва​ния, од​на​ко, по​ка​за​ли, что ощу​ще​ния дис​ком​фор​та при​сут​с​т​ву​ют толь​ко в пер​вые нес​коль​ко дней, а по​том про​хо​дят. Сле​до​ва​тель​но, са​мое глав​ное - про​дер​жать​ся пер​вую не​де​лю, и ос​нов​ные труд​нос​ти ос​та​нут​ся по​за​ди. 

    В мо​мен​ты, ког​да же​ла​ние за​ку​рить ста​но​вит​ся му​чи​тель​ным, пом​ни​те о том, что че​рез нес​коль​ко ми​нут оно прой​дет. Не​об​хо​ди​мо толь​ко вы​дер​жать эти нес​коль​ко ми​нут. 

    Попытайтесь се​бя чем-ни​будь от​в​лечь. Зай​ми​тесь ка​ким-ни​будь де​лом (же​ла​тель​но, что​бы бы​ли за​ня​ты ру​ки), вклю​чи​те те​ле​ви​зор, нач​ни​те чи​тать кни​гу. На​ко​нец, вы​пей​те ста​кан хо​лод​ной во​ды. Это ка​жет​ся очень прос​тым сред​с​т​вом, но на са​мом де​ле прек​рас​но по​мо​га​ет. Ощу​ще​ние све​жес​ти во рту от​би​ва​ет же​ла​ние ку​рить. 

    Можно за​нять​ся лю​бым ви​дом фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти: со​вер​шить про​гул​ку, вы​гу​лять со​ба​ку, по​иг​рать в фут​бол и т. д. Лю​бое за​ня​тие по​мо​га​ет пре​одо​леть нес​тер​пи​мое же​ла​ние за​ку​рить. 

    Попытайтесь за​деть свое са​мо​лю​бие тем, что го​да​ми вы бы​ли ра​бом же​ла​ния за​ку​рить и что труд​но по​кон​чить с при​выч​кой, да​же вред​ной, ко​то​рая ук​реп​ля​лась и уко​ре​ня​лась го​да​ми. Но за​чем же ос​та​вать​ся в пле​ну вред​ной для здо​ровья при​выч​ки? 

    Напоминайте се​бе о том, что при​дет​ся учить​ся бро​сать ку​рить так же, как ког​да-то вы учи​лись ку​рить. И как мно​гое в жиз​ни, этот про​цесс пот​ре​бу​ет уси​лий, а пос​коль​ку вы уже сде​ла​ли мно​го, то жаль, ес​ли зат​ра​чен​ные уси​лия про​па​дут да​ром. Не рас​слаб​ляй​тесь. 

    В мо​мен​ты, ког​да силь​но за​хо​чет​ся ку​рить, поп​ро​буй​те сде​лать сле​ду​ющее. 

    Закройте гла​за. 

    Очень мед​лен​но сде​лай​те глу​бо​кий вдох. 

    Сосчитайте до пя​ти. 

    Медленно вы​дох​ни​те. 

    Повторите это уп​раж​не​ние 9 раз. 

    Напоминайте се​бе о том, что мно​го мил​ли​онов жи​те​лей пла​не​ты бро​си​ли ку​рить. Мно​гие из них прош​ли че​рез те же труд​нос​ти, ко​то​рые при​хо​дит​ся пре​одо​ле​вать вам. И все же им уда​лось от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. Вы то​же на это спо​соб​ны. 

    Когда же​ла​ние за​ку​рить ста​но​вит​ся му​чи​тель​ным, де​лай​те уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние. 

    День, ког​да вы бро​си​те ку​рить, дол​жен дей​с​т​ви​тель​но стать осо​бен​ным. Нуж​но быть очень ос​то​рож​ным при вы​бо​ре это​го дня. Ес​ли вы при​над​ле​жи​те к ка​те​го​рии лю​дей, ко​то​рые мно​го ку​рят на ра​бо​те, то во вре​мя ра​бо​чей не​де​ли бу​дет труд​нее от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. В та​ком слу​чае луч​ше выб​рать суб​бо​ту или вос​к​ре​сенье. И на​обо​рот, ес​ли вы ку​ри​те, что​бы рас​сла​бить​ся, и в ос​нов​ном это за​ня​тие при​хо​дит​ся на ко​нец не​де​ли, тог​да це​ле​со​об​раз​но ос​та​но​вить​ся на од​ном из дней в се​ре​ди​не не​де​ли, ког​да вы ку​ри​те мень​ше. 

    Сделайте этот день осо​бен​ным, пол​нос​тью из​ме​нив его ук​лад. Ес​ли у вас есть де​ти, и вам очень хо​чет​ся про​вес​ти этот день од​но​му (одной), поп​ро​си​те суп​ру​га, дру​га или род​с​т​вен​ни​ков заб​рать де​тей. Нач​ни​те день с лег​ко​го ре​жи​ма, ко​то​рый обыч​но не поз​во​ля​ете се​бе в буд​ни. Нап​ри​мер, не спе​ша при​ми​те ван​ну. На​день​те свой лю​би​мый кос​тюм. Прой​ди​тесь по ма​га​зи​нам, встреть​тесь с друзь​ями и по​обе​дай​те, схо​ди​те в па​рик​ма​хер​с​кую и т. д. Зай​ми​те ве​чер по​хо​дом в те​атр или на выс​тав​ку, а пос​ле это​го по​ужи​най​те в рес​то​ра​не. Пусть этот день бу​дет праз​д​нич​ным, от​лич​ным от дру​гих. Ес​ли вы хо​ро​шо про​ве​де​те вре​мя, за​ра​нее пре​дуп​ре​див дру​зей о том, что бро​са​ете ку​рить, а они, в свою оче​редь, не бу​дут ку​рить в ва​шем при​сут​с​т​вии и вся​чес​ки вас под​дер​жат, то мож​но счи​тать, что пер​вый день вам дал​ся лег​ко. 

    День на​ка​ну​не то​же мож​но сде​лать осо​бен​ным. Нап​ри​мер, вы​мыть и уб​рать все пе​пель​ни​цы в до​ме, из​ба​вить​ся от вся​ких сле​дов си​га​рет в до​ме. Мож​но так​же прев​ра​тить вы​ку​ри​ва​ние пос​лед​ней си​га​ре​ты в сво​его ро​да пог​ре​баль​ную це​ре​мо​нию, а по​том выб​ро​сить ос​тав​ши​еся си​га​ре​ты, что бу​дет оз​на​чать ко​нец ста​рой и на​ча​ло но​вой жиз​ни. 

Как подавлять сильное желание закурить
    В Стэн​фор​д​с​ком уни​вер​си​те​те был раз​ра​бо​тан ме​тод, с по​мощью ко​то​ро​го мож​но спра​вить​ся с силь​ным же​ла​ни​ем за​ку​рить. Ре​ко​мен​да​ции, пред​ло​жен​ные в этой кни​ге, в ос​нов​ном сво​дят​ся к са​мо​от​в​ле​че​нию. А этот ме​тод сос​то​ит в том, что​бы, на​обо​рот, ана​ли​зи​ро​вать это же​ла​ние. 

    1. Ког​да же​ла​ние за​ку​рить ста​но​вит​ся не​вы​но​си​мым, скон​цен​т​ри​руй​тесь на нем. От​го​ни​те от се​бя все мыс​ли, кро​ме од​ной - вам хо​чет​ся ку​рить. 

    2. За​тем очень мед​лен​но, шаг за ша​гом мыс​лен​но прок​ру​чи​вай​те эта​пы про​цес​са ку​ре​ния: вы вды​ха​ете дым, вды​ха​ете удуш​ли​вые па​ры, дым го​ря​чий и ед​кий, от не​го сле​зят​ся гла​за, пер​шит в гор​ле; кор​ро​зий​ные хи​ми​чес​кие со​еди​не​ния про​ни​ка​ют в неж​ную ткань и каж​дую тре​щин​ку; дым и смо​лис​тые ве​щес​т​ва оку​ты​ва​ют пу​зырь​ки воз​ду​ха; кис​ло​род не пос​ту​па​ет в кровь, пос​коль​ку дым до​би​ра​ет​ся ту​да быс​т​рее. Та​бач​ный дым да​ет дур​ной за​пах изо рта, ваш суп​руг от​во​ра​чи​ва​ет​ся, ког​да улав​ли​ва​ет его. 

    3. По​пы​тай​тесь как мож​но пол​нее скон​цен​т​ри​ро​вать​ся на этих неп​ри​ят​ных мо​мен​тах, по​ка не воз​ник​нет ощу​ще​ние, что вы ре​аль​но чув​с​т​ву​ете их. Ес​ли это дой​дет до соз​на​ния, то у вас очень быс​т​ро воз​ник​нет от​в​ра​ще​ние к се​бе, а же​ла​ние за​ку​рить прой​дет. 

    4. Про​де​лай​те уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние. 

    5. А те​перь нач​ни​те ду​мать о при​ят​ном. Нап​ри​мер, о тех вы​го​дах, ко​то​рые су​лит от​каз от ку​ре​ния. По​ду​май​те о ка​ком-ни​будь ра​дос​т​ном со​бы​тии, ко​то​ро​го вы жде​те в не​да​ле​ком бу​ду​щем, пред​с​тавь​те се​бе, как хо​ро​шо про​ве​де​те вре​мя. Ощу​ти​те, до ка​кой сте​пе​ни вы рас​слаб​ле​ны и сколь​ко у вас на​ко​пи​лось энер​гии. 

Как поступать в случаях, когда вас провоцируют закурить
    Даже ес​ли вы пре​дуп​ре​ди​ли всех ок​ру​жа​ющих о том, что бро​са​ете ку​рить, кто-то по за​быв​чи​вос​ти мо​жет пред​ло​жить вам си​га​ре​ты. Мо​жет быть, вы при​над​ле​жи​те к чис​лу лю​дей, ко​то​рые мо​гут от​ка​зать​ся и да​же ис​пы​тать гор​дость от то​го, что мо​гут ска​зать: «Нет, бла​го​да​рю. Я не ку​рю». Но пред​ло​же​ние за​ку​рить мо​жет прий​тись и на мо​мент, ког​да при​дет​ся внут​рен​не бо​роть​ся с со​бой, что​бы от​ка​зать​ся. Вот не​ко​то​рые ре​ко​мен​да​ции, ко​то​рые ап​ро​би​ро​ва​ны уче​ны​ми Стэн​фор​д​с​ко​го уни​вер​си​те​та на па​ци​ен​тах (в груп​пе по борь​бе с ку​ре​ни​ем), стра​да​ющих сер​деч​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями. 
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Если вы все же закурите 
    Независимо от то​го, нас​коль​ко ис​к​рен​не вы хо​ти​те бро​сить ку​рить, мож​но под​дать​ся соб​лаз​ну или прос​то, не от​да​вая се​бе от​че​та, взять си​га​ре​ту, пос​коль​ку при​выч​ка уже уко​ре​ни​лась. В стрес​со​вых си​ту​аци​ях ру​ка мо​жет не​воль​но по​тя​нуть​ся к пач​ке с си​га​ре​та​ми, и вы об​на​ру​жи​те это толь​ко тог​да, ког​да вы​ку​ри​ли уже по​ло​ви​ну си​га​ре​ты. В та​кие мо​мен​ты не нуж​но от​ча​ивать​ся. Мно​гие лю​ди сры​ва​лись, но это толь​ко уд​ва​ива​ло их ре​ши​мость бро​сить ку​рить, что им и уда​ва​лось. Не​об​хо​ди​мо прос​то из​в​ле​кать уро​ки из лич​но​го опы​та. 

    Проанализируйте, по​че​му вы за​ку​ри​ли. Яв​ля​ет​ся ли это след​с​т​ви​ем не​дос​та​точ​ной под​го​тов​лен​нос​ти? По​те​ря​ли ли вы бди​тель​ность? Мо​жет быть, это бы​ла дей​с​т​ви​тель​но стрес​со​вая си​ту​ация, а вы за​бы​ли, как кон​т​ро​ли​ро​вать эти си​ту​ации и как рас​слаб​лять​ся? Пе​ре​чи​тай​те гла​ву 5. А нель​зя ли бы​ло из​бе​жать этой си​ту​ации? Мо​жет быть, вы бы​ли ус​та​лым, раз​д​ра​жен​ным, не​до​воль​ным со​бой? По​ду​май​те обо всем этом и при​ми​те для се​бя ре​ше​ние, как вес​ти се​бя в бу​ду​щем. 

    Будьте уве​ре​ны в том, что это слу​чай​ный срыв. Нет сом​не​ний в том, что вы дос​та​точ​но силь​ны, что​бы бро​сить ку​рить, и тог​да уве​рен​ность вер​нет​ся к вам. Не ус​та​вай​те пов​то​рять се​бе, что все увен​ча​ет​ся ус​пе​хом и воз​в​ра​щай​тесь к сво​ей прог​рам​ме прек​ра​ще​ния ку​ре​ния, как ни в чем не бы​ва​ло. И что бо​лее важ​но - пом​ни​те о том, что, за​ку​рив си​га​ре​ту, вы вов​се не ста​ли не​удач​ни​ком, не​ве​зу​чим. 

    Чтобы уве​ли​чить ве​ро​ят​ность ус​пе​ха в пер​вые труд​ные дни, не​об​хо​ди​мо пос​то​ян​но пом​нить о двух за​яд​лых вра​гах: чрез​мер​ной уве​рен​нос​ти и са​мо​до​воль​с​т​ве. По​на​до​бит​ся око​ло го​да, что​бы мож​но бы​ло наз​вать се​бя не​ку​ря​щим. Нет сом​не​ния, что са​мое труд​ное вре​мя - пер​вая не​де​ля. Ес​ли вам удас​т​ся ус​пеш​но спра​вить​ся с ис​ку​ше​ни​ем за​ку​рить в пер​вую не​де​лю, то мож​но ска​зать, что на 90% вы - не​ку​ря​щий. По​это​му ра​дуй​тесь сво​им дос​ти​же​ни​ям, но не рас​слаб​ляй​тесь и не ут​ра​чи​вай​те бди​тель​нос​ти. 

    У боль​шин​с​т​ва ку​риль​щи​ков уже к кон​цу пер​вой не​де​ли ис​че​за​ет ка​шель. Не​ко​то​рые от​ме​ча​ют уси​ле​ние каш​ля, но это про​дол​жа​ет​ся все​го нес​коль​ко дней, а по​том нас​ту​па​ет улуч​ше​ние. Это про​ис​хо​дит по​то​му, что лег​кие воз​в​ра​ща​ют​ся к нор​маль​но​му фун​к​ци​они​ро​ва​нию, а на​чаль​ный про​цесс ес​тес​т​вен​но​го их очи​ще​ния соп​ро​вож​да​ет​ся ухуд​ше​ни​ем сос​то​яния. Лег​кие очи​ща​ют​ся от ядо​ви​тых мок​рот, ко​то​рые скап​ли​ва​лись в них го​да​ми. Вся эта «га​дость» вы​хо​дит из лег​ких пос​ред​с​т​вом вы​мы​ва​юще​го дей​с​т​вия слю​ны. Как толь​ко лег​кие пол​нос​тью очис​тят​ся, ка​шель ис​чез​нет сов​сем. Од​на​ко, ес​ли это​го не про​изой​дет, вам сле​ду​ет об​ра​тить​ся к вра​чу. 

    Кроме то​го, вы по​чув​с​т​ву​ете, что пос​те​пен​но ис​че​за​ет неп​ри​ят​ный за​пах изо рта, схо​дит жел​тый ни​ко​ти​но​вый на​лет с паль​цев, уле​ту​чи​ва​ет​ся неп​ри​ят​ный за​пах ды​ма от одеж​ды и во​лос. Сэ​ко​ном​лен​ные на си​га​ре​тах день​ги скла​ды​вай​те в ко​пил​ку, что​бы по​том сде​лать се​бе по​да​рок. 

    Вот еще нес​коль​ко при​ят​ных мо​мен​тов от​ка​за от ку​ре​ния. На пер​вый взгляд они мо​гут по​ка​зать​ся и нез​на​чи​тель​ны​ми, но ре​аль​ную це​ну им вы поз​на​ете толь​ко тог​да, ког​да бро​си​те ку​рить. 

    1. Вы гор​ди​тесь со​бой, эта гор​дость ук​реп​ля​ет во​лю, уве​рен​ность в се​бе, воз​ни​ка​ет чув​с​т​во, что вам уда​лось по​бе​дить неч​то очень труд​ное. 

    2. Ок​ру​жа​ющие вас лю​ди бу​дут весь​ма лес​т​но от​зы​вать​ся о вас, осо​бен​но ва​ши де​ти. 

    3. Вы ста​ли час​тью из​б​ран​но​го кру​га лю​дей. Вы до​ве​ри​лись ло​ги​ке и здра​во​му смыс​лу. Вы ста​ли не​ку​ря​щим. 

    4. Воз​мож​но, вам да​же бу​дет дос​тав​лять удо​воль​с​т​вие (как ког​да-то мне) слы​шать, как вы са​ми го​во​ри​те: «Нет, спа​си​бо, я не ку​рю». 

    5. Ко​неч​но, вы зат​ра​ти​ли боль​шие уси​лия на то, что​бы бро​сить ку​рить, но за​то те​перь ве​де​те бо​лее здо​ро​вый об​раз жиз​ни, га​ран​ти​ру​ющий боль​шую про​дол​жи​тель​ность жиз​ни, по край​ней ме​ре на 10 лет. 

    6. Ав​то​ма​ти​чес​ки вы вклю​чи​ли се​бя в груп​пу лю​дей с мень​шей ве​ро​ят​нос​тью за​бо​ле​ва​ния ра​ком лег​ких, сер​деч​но​со​су​дис​ты​ми за​бо​ле​ва​ни​ями, хро​ни​чес​ким брон​хи​том, эм​фи​зе​мой лег​ких, яз​вой пи​ще​во​да, ра​ком под​же​лу​доч​ной же​ле​зы и дру​ги​ми бо​лез​ня​ми, свя​зан​ны​ми с ку​ре​ни​ем. 

    Для не​ко​то​рых лю​дей от​каз от ку​ре​ния мо​жет быть до​воль​но труд​ным. Для очень нем​но​гих это бу​дет, по-ви​ди​мо​му, са​мым труд​ным из то​го, что им при​хо​ди​лось ког​да-ли​бо де​лать. Уте​шай​те се​бя тем, что мно​гие лю​ди гиб​нут из-за вре​да, на​но​си​мо​го ку​ре​ни​ем, но ник​то не уми​ра​ет от то​го, что бро​сил ку​рить. 

Глава 8
Трудности четвертого этапа
Курение у женщин
    Сейчас жен​щи​ны ку​рят го​раз​до боль​ше, чем ког​да бы то ни бы​ло. Соз​да​ет​ся впе​чат​ле​ние, что муж​чи​ны бо​лее чут​ко ре​аги​ру​ют на ан​ти​ни​ко​ти​но​вую про​па​ган​ду, раз​вер​ну​тую в пос​лед​ние де​сять-пят​над​цать лет. Циф​ры под​т​вер​ж​да​ют это: ес​ли в 1961 го​ду ку​ря​щие муж​чи​ны сос​тав​ля​ли 60% от об​ще​го ко​ли​чес​т​ва муж​с​ко​го на​се​ле​ния, то в 1975 го​ду их бы​ло уже ме​нее 50%. В то же вре​мя ко​ли​чес​т​во ку​ря​щих жен​щин ос​та​лось прак​ти​чес​ки не​из​мен​ным око​ло 40%. 

    К со​жа​ле​нию, мно​гие жен​щи​ны до сих пор вос​п​ри​ни​ма​ют ку​ре​ние как сим​вол не​за​ви​си​мос​ти, по​это​му они от​но​сят​ся не​серь​ез​но к ан​ти​ни​ко​ти​но​вой про​па​ган​де. Но уве​ли​чи​лось не толь​ко ко​ли​чес​т​во ку​ря​щих жен​щин, воз​рос​ло так​же ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых ими си​га​рет. До 40-х го​дов счи​та​лось да​же неп​ри​лич​ным, ес​ли жен​щи​на ку​ри​ла. Но уже к 1950 го​ду жен​щи​ны в Ве​ли​коб​ри​та​нии в сред​нем вы​ку​ри​ва​ли по​ло​ви​ну то​го ко​ли​чес​т​ва си​га​рет, ко​то​рое ку​ри​ли муж​чи​ны. Сей​час си​ту​ация выг​ля​дит го​раз​до бо​лее уг​ро​жа​ющей: де​вуш​ки на​чи​на​ют ку​рить как ни​ког​да ра​но, а во мно​гих за​пад​но-ев​ро​пей​с​ких стра​нах ко​ли​чес​т​во ку​ря​щих де​ву​шек пре​вы​ша​ет ко​ли​чес​т​во ку​ря​щих мо​ло​дых лю​дей. Та​кой факт за​ре​гис​т​ри​ро​ван впер​вые за всю прак​ти​ку наб​лю​де​ний за ку​ря​щи​ми. В 1979 го​ду в США де​воч​ки-под​рос​т​ки ку​ри​ли боль​ше, чем их свер​с​т​ни​ки маль​чи​ки. Из де​ся​ти де​во​чек-под​рос​т​ков че​ты​ре вы​ку​ри​ва​ют по 20 си​га​рет в день. 

    Кажется па​ра​док​саль​ным, что сов​ре​мен​ный об​раз жиз​ни по​мо​га​ет муж​чи​не пе​рей​ти в ря​ды не​ку​ря​щих, в то вре​мя, как те же са​мые фак​то​ры ока​зы​ва​ют на жен​щи​ну про​ти​во​по​лож​ное дей​с​т​вие. Ес​ли в ка​чес​т​ве при​ме​ра взять лич​ность од​но​го муж​чи​ны, ко​то​рый бро​сил ку​рить, то в боль​шин​с​т​ве слу​ча​ев это ока​жет​ся че​ло​век с выс​шим об​ра​зо​ва​ни​ем, же​на​тый и име​ющий трех-че​ты​рех де​тей. Воз​мож​но, что он был ку​риль​щи​ком не бо​лее де​ся​ти лет, а по​том же​на ста​ла воз​ра​жать про​тив его ку​ре​ния и уго​во​ри​ла бро​сить ку​рить, по​обе​щав вся​чес​кую под​дер​ж​ку со сво​ей сто​ро​ны. Для жен​щи​ны во мно​гих слу​ча​ях за​му​жес​т​во и ма​те​рин​с​т​во как раз при​во​дит к то​му, что, ве​ро​ят​нее все​го, она не бро​сит ку​рить. Не​одоб​ре​ние му​жа и на​ли​чие де​тей зат​руд​ня​ют, а не об​лег​ча​ют при​ня​тие ре​ше​ния от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. 

    Хотя в це​лом ко​ли​чес​т​во ку​ря​щих сре​ди ма​ло​оп​ла​чи​ва​емых и сто​ящих на низ​ких сту​пень​ках со​ци​аль​ной лес​т​ни​цы групп на​се​ле​ния вы​ше, то в от​но​ше​нии жен​щин это​го ска​зать нель​зя. В ре​зуль​та​те спе​ци​аль​но​го ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​но​го сре​ди уп​рав​ля​ющих - жен​щин и муж​чин - вы​яс​ни​лось, что 42% жен​щин-уп​рав​ля​ющих ку​рят, в то вре​мя как ку​риль​щи​ки муж​чи​ны на этой дол​ж​нос​ти сос​тав​ля​ют все​го 37%. Жен​щи​ны во​об​ще счи​та​ют, что им го​раз​до труд​нее бро​сить ку​рить, чем муж​чи​нам. Сле​ду​ет за​ме​тить, что не​ко​то​рая до​ля ис​ти​ны в по​доб​ных за​яв​ле​ни​ях есть. Как пра​ви​ло, сре​ди ре​шив​ших бро​сить ку​рить ко​ли​чес​т​во муж​чин, до​бив​ших​ся ус​пе​ха, вдвое боль​ше по срав​не​нию с жен​щи​на​ми, не​за​ви​си​мо от ме​то​ди​ки, ко​то​рую они ис​поль​зу​ют. И еще один пе​чаль​ный факт ста​тис​ти​ки: жен​щи​ны под​вер​же​ны ре​ци​ди​вам воз​в​ра​та к ку​ре​нию го​раз​до боль​ше, чем муж​чи​ны. Ис​сле​до​ва​ние, про​ве​ден​ное в Ка​на​де, по​ка​за​ло, что че​рез год пос​ле от​ка​за от ку​ре​ния од​на треть муж​чин про​дол​жа​ла ос​та​вать​ся пол​нос​тью не​ку​ря​щи​ми, в то вре​мя как для жен​щин эта циф​ра сос​та​ви​ла од​ну пя​тую часть из бро​сав​ших ку​рить. 

    Приверженность ку​ре​нию пря​мым об​ра​зом свя​за​на со ста​тис​ти​кой ме​ди​цин​с​кой. В 1977 го​ду рак лег​ких унес во​семь с по​ло​ви​ной ты​сяч жиз​ней ан​г​ли​ча​нок, пос​та​вив, та​ким об​ра​зом, Ан​г​лию на третье мес​то в ми​ре по жен​с​кой смер​т​нос​ти от ра​ка лег​ких. Бы​ло ус​та​нов​ле​но, что от ра​ка лег​ких еже​час​но уми​ра​ет на зем​ле од​на жен​щи​на и поч​ти все эти смер​ти выз​ва​ны ку​ре​ни​ем. 

    Сигареты яв​ля​ют​ся так​же при​чи​ной боль​шин​с​т​ва сер​деч​ных за​бо​ле​ва​ний у жен​щин, рав​но как и у муж​чин. В 1979 го​ду толь​ко в Ан​г​лии и Уэль​се от сер​деч​ных за​бо​ле​ва​ний по​гиб​ло 65 ты​сяч жен​щин. Это оз​на​ча​ет, что сер​деч​но-со​су​дис​тые за​бо​ле​ва​ния уно​сят жиз​ней боль​ше, чем все фор​мы ра​ка взя​тые вмес​те. Ес​ли аб​с​т​ра​ги​ро​вать​ся от всех про​чих фак​то​ров рис​ка, то ку​ря​щие жен​щи​ны (20 си​га​рет в день) вдвое ча​ще уми​ра​ют от ин​фар​к​та ми​окар​да, чем не​ку​ря​щие жен​щи​ны. Жен​щи​на, ко​то​рая ку​рит и при​ни​ма​ет про​ти​во​за​ча​точ​ные таб​лет​ки, еще бо​лее уве​ли​чи​ва​ет опас​ность по​гиб​нуть от ин​фар​к​та, прос​ти​му​ли​ро​ван​но​го ку​ре​ни​ем. 

    Так, жен​щи​на, вы​ку​ри​ва​ющая 25 си​га​рет в день и при​ни​ма​ющая про​ти​во​за​ча​точ​ные таб​лет​ки, в со​рок раз боль​ше под​вер​же​на рис​ку смер​ти от ин​фар​к​та ми​окар​да, по срав​не​нию с жен​щи​ной, ко​то​рая не ку​рит и не при​ни​ма​ет про​ти​во​за​ча​точ​ные таб​лет​ки. 

    Два дру​гих за​бо​ле​ва​ния, ко​то​рые в боль​шин​с​т​ве сво​ем вы​зы​ва​ют​ся ку​ре​ни​ем - хро​ни​чес​кий брон​хит и эм​фи​зе​ма, - уно​сят столь​ко же жиз​ней ан​г​ли​ча​нок, сколь​ко и ав​то​мо​биль​ные ка​тас​т​ро​фы. 

Курение и беременность
    Уже до​ка​за​но, что ку​ре​ние вред​но вли​я​ет на плод, раз​ви​ва​ющий​ся в ор​га​низ​ме бу​ду​щей ма​те​ри. По​это​му каж​дая жен​щи​на, ес​ли она хо​чет про​из​вес​ти на свет здо​ро​во​го ре​бен​ка, дол​ж​на от​ка​зать​ся от ку​ре​ния в пе​ри​од бе​ре​мен​нос​ти. Из​вес​т​но, что у ку​ря​щих ма​те​рей де​ти, как пра​ви​ло, рож​да​ют​ся с мень​шим ве​сом, по срав​не​нию с деть​ми не​ку​ря​щих ма​те​рей. Слу​чаи преж​дев​ре​мен​ных ро​дов у них вдвое ча​ще чем у не​ку​ря​щих. Ку​ре​ние осо​бен​но вред​но во вто​рой по​ло​ви​не бе​ре​мен​нос​ти. Бы​ло за​ме​че​но, что жен​щи​ны, бро​сив​шие ку​рить к двад​ца​той не​де​ле бе​ре​мен​нос​ти, обыч​но ро​жа​ют де​тей нор​маль​но​го ве​са, как и не​ку​ря​щие. 

    Влияние ку​ре​ния на раз​ви​тие пло​да еще до кон​ца не изу​че​но, но впол​не ве​ро​ят​но, что ни​ко​тин мо​жет ока​зы​вать не​пос​ред​с​т​вен​ное воз​дей​с​т​вие на об​ра​зо​ва​ние мы​шеч​ных во​ло​кон ор​га​низ​ма ре​бен​ка, вы​зы​вая су​же​ние кро​ве​нос​ных со​су​дов пла​цен​ты. Кро​ме то​го, не​за​ви​си​мо от уров​ня угар​но​го га​за в кро​ви ма​те​ри, в кро​ви ре​бен​ка он ста​но​вит​ся бо​лее кон​цен​т​ри​ро​ван​ным. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что чем вы​ше со​дер​жа​ние угар​но​го га​за в кро​ви ре​бен​ка, тем мень​ше его вес при рож​де​нии. 

    У ку​ря​щих ма​те​рей го​раз​до ча​ще слу​ча​ют​ся вы​ки​ды​ши, а ко​ли​чес​т​во мер​т​во​рож​ден​ных де​тей да​же пре​вы​ша​ет смер​т​ность де​тей в пер​вую не​де​лю пос​ле рож​де​ния. Бе​ре​мен​ные жен​щи​ны, про​дол​жа​ющие ку​рить пос​ле чет​вер​то​го ме​ся​ца, уве​ли​чи​ва​ют риск по​те​рять ре​бен​ка на пер​вой не​де​ле жиз​ни на треть по срав​не​нию с не​ку​ря​щи​ми ма​те​ря​ми. Это осо​бен​но важ​но для жен​щин, у ко​то​рых уже был слу​чай рож​де​ния мер​т​во​го ре​бен​ка. При сле​ду​ющей бе​ре​мен​нос​ти бу​ду​щая мать дол​ж​на пол​нос​тью от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. 

    Последствия ку​ре​ния жен​щи​ны во вре​мя бе​ре​мен​нос​ти ска​зы​ва​ют​ся на ре​бен​ке и в даль​ней​шем. За​ме​че​но, что де​ти ку​ря​щих ма​те​рей от​с​та​ют от сво​их свер​с​т​ни​ков в рос​те и об​щем раз​ви​тии. Они го​раз​до боль​ше под​вер​же​ны за​бо​ле​ва​ни​ям брон​хи​том и пнев​мо​ни​ей на пер​вом го​ду жиз​ни. Впос​лед​с​т​вии, ес​ли ро​ди​те​ли (или один из них) про​дол​жа​ют ку​рить до​ма, они под​вер​га​ют опас​нос​ти здо​ровье сво​их де​тей. 

Курение в общественных местах
    Многие не​ку​ря​щие воз​ра​жа​ют про​тив то​го, что им при​хо​дит​ся в об​щес​т​вен​ных мес​тах ды​шать воз​ду​хом, заг​ряз​нен​ным си​га​рет​ным ды​мом. Ведь, на​хо​дясь в про​ку​рен​ных по​ме​ще​ни​ях, они са​ми ста​но​вят​ся пас​сив​ны​ми ку​риль​щи​ка​ми. Осо​бен​но это ощу​ща​ет​ся в ма​лень​ких по объ​ему по​ме​ще​ни​ях: так​си, ва​го​не по​ез​да, а так​же на ра​бо​чих мес​тах, ес​ли в ком​на​те од​нов​ре​мен​но ра​бо​та​ют нес​коль​ко за​яд​лых ку​риль​щи​ков. До​ка​за​но, что ес​ли не​ку​ря​щий че​ло​век бу​дет пос​то​ян​но на​хо​дить​ся в про​ку​рен​ном по​ме​ще​нии, то он под​вер​г​нет​ся та​ко​му же рис​ку за​бо​ле​ва​ний, как и че​ло​век, вы​ку​ри​ва​ющий пять си​га​рет в день. 

    Исследования, про​ве​ден​ные не​дав​но в Япо​нии, по​ка​за​ли, что же​ны ку​риль​щи​ков под​вер​же​ны боль​ше​му рис​ку за​бо​ле​ва​ния ра​ком лег​ких, чем же​ны не​ку​ря​щих. Лю​ди, стра​да​ющие ас​т​мой, раз​лич​ны​ми фор​ма​ми ал​лер​гии, ощу​ща​ют дис​ком​форт, на​хо​дясь в по​ме​ще​ни​ях, где на​ку​ре​но. 

    Конечно же, ку​ря​щие лю​ди име​ют пра​во ку​рить, но не​об​хо​ди​мо вво​дить оп​ре​де​лен​ные ог​ра​ни​че​ния, что​бы ог​ра​дить не​ку​ря​щих от ку​риль​щи​ков, очис​тить воз​дух по​ме​ще​ний в об​щес​т​вен​ных мес​тах от та​бач​но​го ды​ма. В ма​га​зи​нах, рес​то​ра​нах, ки​но​те​ат​рах, са​мо​ле​тах дол​ж​ны ви​сеть пла​ка​ты, зап​ре​ща​ющие ку​рить. 

Продолжение истории Петербриджа
    Петербриджу уже пять​де​сят лет, и он вы​ку​ри​ва​ет до 35 си​га​рет в день, нес​мот​ря на то, что его пос​то​ян​но бес​по​ко​ит ка​шель с мок​ро​той жел​то​ва​то​го цве​та. А это оз​на​ча​ет, что лег​кие уже серь​ез​но по​ра​же​ны. Сим​п​то​мы да​ют о се​бе знать на каж​дом ша​гу. Он не в сос​то​янии под​нять​ся по лес​т​ни​це без ос​та​нов​ки - на​чи​на​ет за​ды​хать​ся, и ему не​об​хо​ди​мо от​ды​хать че​рез каж​дые нес​коль​ко сту​пе​нек. Хо​дить быс​т​рым ша​гом, а тем бо​лее бе​гать Пе​тер​б​ридж то​же не мо​жет. Ему уда​ет​ся прой​ти без одыш​ки от​но​си​тель​но мед​лен​но не боль​ше двух​сот мет​ров. 

    Каждую зи​му Пе​тер​б​ридж бо​ле​ет брон​хи​том, ко​то​рый при​ко​вы​ва​ет его к пос​те​ли иног​да на пол​то​ра ме​ся​ца. Каж​дый раз он про​хо​дит курс ле​че​ния ан​ти​би​оти​ка​ми. В прош​лом го​ду бо​лезнь про​те​ка​ла в та​кой тя​же​лой фор​ме, что приш​лось лечь в боль​ни​цу, где Пе​тер​б​рид​жа по​мес​ти​ли в па​ла​ту ре​ани​ма​ции, и он пос​то​ян​но поль​зо​вал​ся кис​ло​род​ны​ми по​душ​ка​ми. Дваж​ды за пос​лед​ние 4 го​да за​бо​ле​ва​ния брон​хи​том в ре​зуль​та​те ос​лож​не​ний пе​ре​хо​ди​ли в пнев​мо​нию. 

    Цвет ли​ца у Пе​тер​б​рид​жа нез​до​ро​вый, что сви​де​тель​с​т​ву​ет о не​дос​та​точ​ном пос​туп​ле​нии в кровь кис​ло​ро​да. Не​дав​но он за​ме​тил, что у не​го оте​ка​ют ло​дыж​ки. Оте​ки на но​гах - пер​вый сиг​нал то​го, что сер​д​це не справ​ля​ет​ся с наг​руз​кой и на​чи​на​ет «ша​лить». 

    В свои пять​де​сят лет Пе​тер​б​ридж по​па​да​ет в ту ста​тис​ти​чес​кую груп​пу лю​дей, ко​то​рые под​вер​же​ны рис​ку ле​таль​но​го ис​хо​да в пос​ле​ду​ющие де​сять лет от сер​деч​ной не​дос​та​точ​нос​ти, ес​ли толь​ко не бро​сят ку​рить. 

    В Ве​ли​коб​ри​та​нии еже​год​но от хро​ни​чес​ко​го брон​хи​та и эм​фи​зе​мы уми​ра​ют 30 ты​сяч че​ло​век. В воз​рас​т​ной груп​пе от 35 лет и стар​ше еже​год​но по​ги​ба​ет око​ло 20 ты​сяч че​ло​век, стра​да​ющих хро​ни​чес​ким брон​хи​том, ко​то​рый раз​ви​ва​ет​ся вслед​с​т​вие ку​ре​ния. 

    Эмфизема у Пе​тер​б​рид​жа нас​толь​ко за​пу​ще​на, что он не​ми​ну​емо по​па​да​ет в эту ста​тис​ти​чес​кую груп​пу. Вра​чи пре​дуп​реж​да​ли его о гро​зя​щей опас​нос​ти, но Пе​тер​б​ридж все рав​но про​дол​жал ку​рить. 

    Петербридж при​над​ле​жит к той ка​те​го​рии лю​дей, у ко​то​рых лег​кие осо​бен​но под​вер​же​ны гу​би​тель​но​му дей​с​т​вию та​ба​ка, что об​на​ру​жи​ва​ет​ся до​воль​но ра​но. Дочь и сын Пе​тер​б​рид​жа то​же ку​рят, и у них уже про​яв​ля​ют​ся сим​п​то​мы за​бо​ле​ва​ния брон​хи​том. Воз​мож​но, это объ​яс​ня​ет​ся не​дос​тат​ком не​ко​то​рых фер​мен​тов в ор​га​низ​ме, что и пе​ре​да​ет​ся де​тям по нас​лед​с​т​ву че​рез ге​ны, спо​соб​с​т​ву​ющие раз​ви​тию хро​ни​чес​ко​го брон​хи​та и эм​фи​зе​мы. Об этой сто​ро​не ку​ре​ния и его вре​де для бу​ду​щих по​ко​ле​ний Пе​тер​б​ридж и его де​ти да​же не по​доз​ре​ва​ют. 

    Раковые за​бо​ле​ва​ния обыч​но раз​ви​ва​ют​ся в те​че​ние 15-20 лет. У Пе​тер​б​рид​жа этот про​цесс уже на​чал​ся. Рас​п​рос​т​ра​не​ние ра​ко​вых кле​ток и их рост сти​му​ли​ру​ют​ся каж​дой но​вой вы​ку​рен​ной си​га​ре​той. Ра​ко​вые клет​ки че​рез кровь рас​п​рос​т​ра​ня​ют​ся и на дру​гие внут​рен​ние ор​га​ны. По​гиб​нет он от ра​ка лег​ких. 

     Хо​чет​ся осо​бен​но под​чер​к​нуть од​ну де​таль - де​ти Пе​тер​б​рид​жа то​же ку​рят. Как час​то де​ти рас​п​ла​чи​ва​ют​ся за гре​хи ро​ди​те​лей тем, что их здо​ровье бы​ло уже по​дор​ва​но и что бла​го​да​ря ку​ре​нию их рост и раз​ви​тие про​те​ка​ли неп​ра​виль​но. Ведь при ку​риль​щи​ке-от​це не​ку​ря​щая бе​ре​мен​ная мать все рав​но пог​ло​ща​ет ни​ко​тин, вды​хая его из ок​ру​жа​юще​го воз​ду​ха.
     Кро​ме то​го, ку​ря​щие ро​ди​те​ли - жес​то​кий ан​ти​пе​да​го​ги​чес​кий при​мер для де​тей. И нель​зя го​во​рить толь​ко о том, что соз​да​ют​ся ус​ло​вия для их ку​ре​ния. Все зна​чи​тель​но слож​нее. В пси​хо​ло​гии су​щес​т​ву​ет по​ня​тие «пе​ре​нос», ко​то​рое оз​на​ча​ет не​воль​ное под​ра​жа​ние од​но​го че​ло​ве​ка дру​го​му. Не​да​ром у чле​нов од​но​го кол​лек​ти​ва мо​гут вы​ра​ба​ты​вать​ся об​щие ма​не​ра раз​го​во​ра, по​ве​де​ние. Кто-то, об​ла​да​ющий бо​лее яр​кой ин​ди​ви​ду​аль​нос​тью, вно​сит эле​мен​ты но​виз​ны, ко​то​рые за​тем ас​си​ми​ли​ру​ют​ся ок​ру​жа​ющи​ми.
     В семье зна​че​ние вос​пи​та​тель​ной ро​ли ро​ди​те​лей труд​но пе​ре​оце​нить. Тем бо​лее до​сад​но, ког​да они пе​ре​да​ют свои вред​ные при​выч​ки де​тям. Ни​ка​кие сло​ва о вре​де ку​ре​ния, ал​ко​го​ля, пе​ре​еда​ния и т. п. не бу​дут эф​фек​тив​ны, ес​ли они не под​к​реп​ля​ют​ся лич​ным при​ме​ром. Для де​тей же пос​туп​ки ро​ди​те​лей ста​но​вят​ся фор​мой по​ве​де​ния по​то​му, что они вос​п​ри​ни​ма​ют их бес​соз​на​тель​но, не кри​ти​куя, как неч​то ес​тес​т​вен​ное, са​мо со​бой ра​зу​ме​юще​еся. К со​жа​ле​нию, не​ред​ко пло​хое ус​ва​ива​ет​ся нам​но​го лег​че хо​ро​ше​го.
Глава 9
Воздержание от курения
    Как уже го​во​ри​лось, пер​вая не​де​ля для тех, кто бро​са​ет ку​рить, са​мая труд​ная, но ваш эн​ту​зи​азм, ре​ши​мость и под​дер​ж​ка дру​зей по​мо​гут про​дер​жать​ся это вре​мя. Но​вые труд​нос​ти мо​гут воз​ник​нуть на треть​ей или чет​вер​той не​де​ле. К это​му вре​ме​ни эн​ту​зи​азм пер​вых дней, воз​мож​но, ис​сяк​нет, а друзья и чле​ны семьи, ви​ди​мо, пе​рес​та​нут уде​лять вам так мно​го вни​ма​ния. Очень важ​но не под​дать​ся же​ла​нию за​ку​рить имен​но на этом эта​пе. Для то​го что​бы бы​ло леч​ге пре​одо​леть этот соб​лазн, на​до под​го​то​вить​ся к пе​ри​оду воз​дер​жа​ния от ку​ре​ния за​ра​нее. По​это​му сос​тавь​те для се​бя спи​сок «отвле​ка​ющих ме​роп​ри​ятий», к ко​то​ро​му мож​но бу​дет об​ра​тить​ся в мо​мен​ты, ког​да же​ла​ние за​ку​рить ста​нет не​вы​но​си​мым. 

    Старайтесь за​ни​мать​ся ка​ким-ни​будь де​лом, при ко​то​ром ру​ки бу​дут за​ня​ты: мел​кие ра​бо​ты по до​му, шитье, вя​за​ние, сто​ляр​ное де​ло и т. д. Не​ко​то​рые жа​лу​ют​ся, что пос​ле то​го, как они бро​си​ли ку​рить, нас​ту​па​ет деп​рес​сия. Но это слу​ча​ет​ся до​воль​но ред​ко. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что чув​с​т​во по​дав​лен​нос​ти, ко​то​рое воз​ни​ка​ет у бро​сив​ших ку​рить, обыч​но быс​т​ро про​хо​дит. 

    Если сос​то​яние деп​рес​сии не про​хо​дит, сле​ду​ет об​ра​тить​ся к вра​чу. Ес​ли есть воз​мож​ность, встреть​тесь с вра​чом до то​го, как вы прис​ту​пи​те к борь​бе с ку​ре​ни​ем, пре​дуп​ре​ди​те его о сво​их пла​нах. Вы обя​за​тель​но най​де​те под​дер​ж​ку в его ли​це и смо​же​те об​ра​тить​ся за по​мощью в труд​ную ми​ну​ту. 

    В од​ном из ра​йо​нов Ан​г​лии был слу​чай, ког​да врач во​об​ще от​ка​зал​ся ле​чить па​ци​ен​тов, ко​то​рые ку​рят. Хо​тя в этом слу​чае врач был из​лиш​не ка​те​го​ри​чен, его мож​но по​нять. Ед​ва ли в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка най​дет​ся та​кой ор​ган, ко​то​рый бы не пос​т​ра​дал от ку​ре​ния. Врач, о ко​то​ром идет речь, за​явил: «За​чем же я бу​ду тра​тить си​лы на то, что​бы ле​чить вас, ес​ли вы са​ми при​чи​ня​ете се​бе зло?» 

    В пер​вые труд​ные не​де​ли пос​ле от​ка​за от ку​ре​ния вы не раз бу​де​те за​да​вать​ся воп​ро​сом, а нас​ту​пит ли во​об​ще вре​мя, ког​да не бу​дет хо​теть​ся ку​рить? В эти мо​мен​ты вспо​ми​най​те о тех, кто бро​сил ку​рить раз и нав​сег​да, и да​же ес​ли иног​да у них и по​яв​ля​ет​ся же​ла​ние вы​ку​рить си​га​ре​ту (со вре​ме​нем все ре​же и ре​же), то они с ним справ​ля​ют​ся. Не заб​луж​дай​тесь, что мож​но вы​ку​рить од​ну-един​с​т​вен​ную си​га​ре​ту, а по​том сно​ва не при​ка​сать​ся к ним. Эта един​с​т​вен​ная си​га​ре​та мо​жет сно​ва вер​нуть вас в ря​ды ку​риль​щи​ков. Каж​дый раз, ког​да хо​чет​ся за​ку​рить, вспо​ми​най​те о том, что ес​ли вы под​да​ди​тесь соб​лаз​ну, то уже че​рез не​де​лю бу​де​те вы​ку​ри​вать пач​ку си​га​рет в день. Уве​ре​на, вы не за​хо​ти​те, что​бы уси​лия про​па​ли да​ром. 

    Многие ин​те​ре​су​ют​ся, нас​коль​ко эф​фек​тив​ны фар​ма​ко​ло​ги​чес​кие сред​с​т​ва при от​ка​зе от ку​ре​ния и нуж​но ли ими поль​зо​вать​ся. Боль​шин​с​т​во спе​ци​алис​тов (и я с ни​ми сог​лас​на пол​нос​тью) схо​дят​ся на том, что ни​ка​кие ме​ди​ка​мен​ты не за​ме​нят си​лы во​ли, и что на​до по​пы​тать​ся бро​сить ку​рить, не при​бе​гая к ним. Фар​ма​ко​ло​ги​чес​кие сред​с​т​ва мо​гут при​го​дить​ся тем, кто бе​зус​пеш​но пы​тал​ся бо​роть​ся с ку​ре​ни​ем и по​лон ре​ши​мос​ти про​дол​жать это. Мож​но поль​зо​вать​ся и раз​лич​ны​ми дру​ги​ми сред​с​т​ва​ми. 

Гипноз
    Механизм дей​с​т​вия гип​но​за еще до кон​ца не изу​чен, но не​сом​нен​но од​но - для не​ко​то​рых лю​дей это эф​фек​тив​ное сред​с​т​во. Но да​же са​мые вну​ша​емые лю​ди да​ле​ко не всег​да под​да​ют​ся гип​но​зу, ес​ли это про​ти​во​ре​чит их на​ту​ре. Нап​ри​мер, ес​ли кто-то упор​но не хо​чет быть вве​ден​ным в заб​луж​де​ние, то да​же под дей​с​т​ви​ем гип​но​за до​бить​ся это​го не​воз​мож​но. Ана​ло​гич​но не​воз​мож​но зас​та​вить ко​го-то бро​сить ку​рить под гип​но​зом, ес​ли он дей​с​т​ви​тель​но не хо​чет это​го сам. Итак, по​ка​за​ни​ем для ис​поль​зо​ва​ния гип​но​за мо​жет яв​лять​ся толь​ко ва​ше силь​ное же​ла​ние бро​сить ку​рить, и тог​да гип​ноз мо​жет по​мочь. И все же луч​ше рас​счи​ты​вать на свои соб​с​т​вен​ные си​лы. Соз​на​ние то​го, что вы бро​си​ли ку​рить без пос​то​рон​ней по​мо​щи при​не​сет го​раз​до боль​шее чув​с​т​во удов​лет​во​ре​ния, чем ес​ли гип​но​ти​зер при​пи​шет боль​шую часть ус​пе​ха се​бе. 

Иглоукалывание
    То же са​мое мож​но ска​зать и в от​но​ше​нии иг​ло​ука​лы​ва​ния. В борь​бе с ку​ре​ни​ем, как по​ка​за​ла прак​ти​ка, иг​ло​ука​лы​ва​ние ме​нее эф​фек​тив​но, чем гип​ноз. И в та​ком слу​чае нель​зя рас​счи​ты​вать на ус​пех, ес​ли у вас нет глу​бо​кой уве​рен​нос​ти в не​об​хо​ди​мос​ти бро​сить ку​рить. 

Использование вяжущих средств
    Существует боль​шое ко​ли​чес​т​во по​лос​ка​ний, таб​ле​ток и аэро​зо​лей с вя​жу​щим эф​фек​том, при​ме​не​ние ко​то​рых де​ла​ет прив​кус та​бач​но​го ды​ма ис​к​лю​чи​тель​но неп​ри​ят​ным. Но толь​ко на эти сред​с​т​ва так​же нель​зя пол​нос​тью по​ла​гать​ся при от​ка​зе от ку​ре​ния. Вя​жу​щие сред​с​т​ва мож​но ис​поль​зо​вать как вспо​мо​га​тель​ные. Ес​ли при​выч​ка ку​рить до​ве​де​на до ав​то​ма​тиз​ма, то, при​ме​няя вя​жу​щие сред​с​т​ва, вы бу​де​те каж​дый раз фик​си​ро​вать же​ла​ние за​ку​рить оче​ред​ную си​га​ре​ту. Вя​жу​щие сред​с​т​ва ока​зы​ва​ют дей​с​т​вие на про​тя​же​нии 2-4 ча​сов, и поль​зо​вать​ся ими нуж​но днем и ве​че​ром. 

Фармакологические средства
    Научные вык​лад​ки по это​му по​во​ду не​од​ноз​нач​ны. Не​ко​то​рые ис​сле​до​ва​ния под​т​вер​ж​да​ют бла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие ме​ди​ка​мен​тоз​ных средств, а дру​гие - нап​ро​тив. Фар​ма​ко​ло​ги​чес​кие сред​с​т​ва мо​гут по​мочь, ес​ли вы ве​ри​те в них и пол​ны ре​ши​мос​ти бро​сить ку​рить. 

    Основным ком​по​нен​том боль​шин​с​т​ва этих пре​па​ра​тов яв​ля​ет​ся ло​бе​лии. Фар​ма​ко​ло​ги ут​вер​ж​да​ют, что это ве​щес​т​во при​но​сит удов​лет​во​ре​ние так же, как и ни​ко​тин, од​на​ко не ока​зы​ва​ет вред​но​го воз​дей​с​т​вия. По​это​му его ис​поль​зу​ют как за​ме​ни​тель ни​ко​ти​на. Од​на​ко нет пол​ной уве​рен​нос​ти в том, что имен​но вам это сред​с​т​во по​мо​жет. 

Никотиновая жвачка
    В спе​ци​али​зи​ро​ван​ных кли​ни​ках по борь​бе с ку​ре​ни​ем ни​ко​ти​но​вая жвач​ка при​ме​ня​ет​ся с боль​шим ус​пе​хом. Та​кая же​ва​тель​ная ре​зин​ка вы​де​ля​ет ни​ко​тин по ме​ре то​го, как вы ее жу​ете. Ни​ко​тин пог​ло​ща​ет​ся сли​зис​той рта, про​ни​ка​ет в кровь и ока​зы​ва​ет воз​дей​с​т​вие на мозг и дру​гие ор​га​ны, ана​ло​гич​но дей​с​т​вию си​га​рет​но​го ни​ко​ти​на. Но ни​ко​тин из же​ва​тель​ной ре​зин​ки бо​лее мед​лен​но вса​сы​ва​ет​ся в кровь, и ко​ли​чес​т​во пот​реб​ля​емо​го ни​ко​ти​на труд​но под​да​ет​ся кон​т​ро​лю. По​это​му су​щес​т​ву​ют ин​с​т​рук​ции по ис​поль​зо​ва​нию этой жвач​ки, ко​то​рые мож​но по​лу​чить у вра​ча. 

    Некоторые по​ла​га​ют, что же​ва​тель​ная ре​зин​ка с ни​ко​ти​ном без​в​ред​на. На са​мом де​ле, ес​ли поль​зо​вать​ся ею бес​кон​т​роль​но, то до​за ни​ко​ти​на, ус​во​ен​ная ор​га​низ​мом, мо​жет ока​зать​ся го​раз​до боль​шей, чем при ку​ре​нии. Же​ва​тель​ная ре​зин​ка с ни​ко​ти​ном по​мо​га​ет толь​ко из​ба​вить​ся от при​выч​ки ку​рить (дер​жать в ру​ке си​га​ре​ту), а пот​реб​ле​ние ни​ко​ти​на ос​та​ет​ся преж​ним. 

    В спе​ци​али​зи​ро​ван​ных кли​ни​ках при​ме​не​ни​ем ни​ко​ти​но​вой жвач​ки очень мно​гим по​мо​га​ет бро​сить ку​рить. Од​на​ко тем, кто ус​пеш​но спра​вил​ся с за​да​чей от​ка​за от ку​ре​ния, при​дет​ся бо​роть​ся и с при​выч​кой же​вать ни​ко​ти​но​вую жвач​ку. Иног​да на это ухо​дит нес​коль​ко не​дель или да​же ме​ся​цев. С дру​гой сто​ро​ны, ни​ко​ти​но​вая же​ва​тель​ная ре​зин​ка не ока​зы​ва​ет столь вред​но​го воз​дей​с​т​вия на лег​кие, как ку​ре​ние, по​это​му не так важ​но, сколь​ко вре​ме​ни пот​ре​бу​ет​ся на то, что​бы от​ка​зать​ся от нее. 

    Некоторые ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что обыч​ная же​ва​тель​ная ре​зин​ка мо​жет быть так​же по​лез​на в про​цес​се от​вы​ка​ния от ку​ре​ния. 

Сигареты из трав
    Конечно, си​га​ре​ты из трав не так вред​ны для здо​ровья, но тем не ме​нее они со​дер​жат смо​лы и угар​ный газ. Они мо​гут по​мочь лю​дям, ко​то​рым не​об​хо​ди​мо ощу​щать си​га​ре​ту в ру​ке, а так​же вды​хать дым. Си​га​ре​ты из трав не со​дер​жат ни​ко​ти​на, и к ним труд​но при​вык​нуть. 

    Курение си​га​рет из трав мож​но рас​смат​ри​вать толь​ко как пе​ре​ход​ный мо​мент от обыч​ных си​га​рет к от​ка​зу от си​га​рет во​об​ще. Ес​ли вы смо​же​те про​дер​жать​ся на си​га​ре​тах из трав 3-4 не​де​ли, зна​чит, смо​же​те и бро​сить ку​рить. Дей​с​т​ви​тель​но, ес​ли си​га​ре​ты из трав не дос​тав​ля​ют ни​ка​ко​го удо​воль​с​т​вия, то за​чем тог​да вды​хать этот дым. Я бы ре​ко​мен​до​ва​ла поль​зо​вать​ся ими толь​ко в слу​ча​ях, ког​да на​до за​ме​нить «са​мые труд​ные си​га​ре​ты дня». Приб​ли​зи​тель​но че​рез не​де​лю мож​но от​ка​зать​ся и от них. 

     На​до от​ме​тить, что ав​тор нес​коль​ко уп​ро​щен​но трак​ту​ет гип​ноз. Бе​зус​лов​но, нам​но​го лег​че, ког​да че​ло​век уже при​нял ре​ше​ние бро​сить ку​рить, и ему на​до лишь по​мочь ре​али​зо​вать свое же​ла​ние. Од​на​ко в ря​де слу​ча​ев вви​ду неп​ра​виль​ных пред​с​тав​ле​ний о вре​де ни​ко​ти​на че​ло​век не осоз​на​ет всей ме​ры опас​нос​ти в дан​ный мо​мент Ему ка​жет​ся, что его здо​ровье ни​как не стра​да​ет, что он не та​кой, как все, с ним не про​изой​дет ни​че​го пло​хо​го. Один зав​зя​тый ку​риль​щик как-то ска​зал: «Я по​ни​маю - ку​рить вред​но, но ни​как не мо​гу по​нять, чем это пло​хо лич​но для ме​ня». Нек​ри​тич​ность лю​дей по от​но​ше​нию к са​мим се​бе прос​то по​ра​жа​ет. Они не​ве​ро​ят​но тре​бо​ва​тель​ны к дру​гим и пол​нос​тью «де​мок​ра​тич​ны» к сво​ему по​ве​де​нию, ма​не​рам, внеш​не​му ви​ду… Вот тут-то гип​ноз мо​жет сыг​рать очень важ​ную роль. Сле​ду​ет сра​зу же ого​во​рить​ся, гип​ноз не есть что-то свер​хъ​ес​тес​т​вен​ное. Это сос​то​яние ор​га​низ​ма, рас​по​ла​га​ющее к на​ибо​лее эф​фек​тив​но​му вос​п​ри​ятию ин​фор​ма​ции из​в​не. В этом сос​то​янии луч​ше все​го ра​бо​та​ет ап​па​рат па​мя​ти, вни​ма​ние на​ибо​лее вы​ра​же​но, а от​в​ле​ка​ющие фак​то​ры прак​ти​чес​ки от​сут​с​т​вуют.
     Хо​чет​ся под​чер​к​нуть: пра​виль​но вы​пол​ня​емая про​це​ду​ра вов​се не ста​вит че​ло​ве​ка в за​ви​си​мость от ли​ца, про​из​во​дя​ще​го вну​ше​ние. На​обо​рот, гип​ноз как сред​с​т​во воз​дей​с​т​вия из​в​не по​мо​га​ет че​ло​ве​ку луч​ше осоз​нать се​бя, осо​бен​нос​ти сво​его ор​га​низ​ма, мо​би​ли​зо​вать свои си​лы и воз​мож​нос​ти и бо​лее це​ле​нап​рав​лен​но ис​поль​зо​вать их для борь​бы с ку​ре​ни​ем.
     Мож​но еще под​чер​к​нуть, что воз​мож​нос​ти гип​но​за, как фор​мы борь​бы с ку​ре​ни​ем, еще да​ле​ко не ис​чер​па​ны, и для мно​гих лю​дей бы​ло бы очень по​лез​но осоз​нать не​об​хо​ди​мость бро​сить ку​рить и в про​цес​се гип​но​ти​чес​ко​го вну​ше​ния. К ра​ци​ональ​ной сто​ро​не по​ни​ма​ния в та​ком слу​чае до​бав​ля​ет​ся так на​зы​ва​емый пос​т​гип​но​ти​чес​кий эф​фект, зак​лю​ча​ющий​ся в под​соз​на​тель​ном сле​до​ва​нии сло​вам вра​ча.
     Ес​тес​т​венно, что гип​ноз по​мо​га​ет и в те мо​мен​ты, ког​да наб​лю​да​ет​ся по​вы​шен​ное же​ла​ние ку​рить. В это же вре​мя воз​мож​ны и дру​гие пси​хи​чес​кие про​яв​ле​ния: бес​по​кой​с​т​во, раз​д​ра​жи​тель​ность, или, на​обо​рот, деп​рес​сия. Спе​ци​аль​ные се​ан​сы гип​но​за мо​гут быть не толь​ко по​лез​ны, но в ря​де слу​ча​ев сыг​рать ре​ша​ющую роль в борь​бе с вред​ной при​выч​кой.
     По​ло​жи​тельным фак​том яв​ля​ет​ся то, что в СССР ис​поль​зо​ва​ние гип​но​за для борь​бы с ку​ре​ни​ем рас​ши​ря​ет​ся. Все боль​ше вра​чи пос​ле спе​ци​аль​ной под​го​тов​ки при​ме​ня​ют эту эф​фек​тив​ную фор​му ра​бо​ты в са​на​то​ри​ях, про​фи​лак​то​ри​ях, спе​ци​али​зи​ро​ван​ных ме​ди​цин​с​ких уч​реж​де​ни​ях.
     Нель​зя сог​ла​сить​ся с мне​ни​ем ав​то​ра от​но​си​тель​но иг​ло​ука​лы​ва​ния. В нас​то​ящее вре​мя НИИ реф​лек​со​те​ра​пии раз​ра​бо​та​на спе​ци​аль​ная ин​с​т​рук​ция по ис​поль​зо​ва​нию иг​ло​ука​лы​ва​ния при борь​бе с ку​ре​ни​ем.
     Пос​ле каж​до​го се​ан​са у че​ло​ве​ка на не​ко​то​рое вре​мя зна​чи​тель​но ос​ла​бе​ва​ет же​ла​ние ку​рить, что очень важ​но осо​бен​но на на​чаль​ных эта​пах пре​одо​ле​ния тя​ги к ни​ко​ти​ну. Реф​лек​со​те​ра​пия по​лез​на и в даль​ней​шем, по​мо​гая не толь​ко умень​шить вле​че​ние к ку​ре​нию, но и бо​лее эф​фек​тив​но снять нер​в​ное нап​ря​же​ние, вос​ста​но​вить ра​бо​тос​по​соб​ность.
     В этой свя​зи чрез​вы​чай​но по​ле​зен ком​п​лек​с​ный под​ход, ког​да иг​ло​ука​лы​ва​ние со​че​та​ет​ся с вну​ше​ни​ем в сос​то​янии гип​но​за. Оба ме​то​да, вза​имо​до​пол​няя друг дру​га, ока​зы​ва​ют бо​лее силь​ное вли​яние как за счет воз​дей​с​т​вия на соз​на​ние, так и ис​поль​зуя спе​ци​аль​ные фи​зи​оло​ги​чес​кие ме​ха​низ​мы ор​га​низ​ма.
     При​ме​не​ние ни​ко​ти​но​вой жвач​ки как ан​ти​те​зы ку​ре​ния вряд ли мож​но счи​тать ра​ци​ональ​ным. Со​вер​шен​но оче​вид​но, что при этом ни​ко​тин все рав​но пос​ту​па​ет в ор​га​низм, не​ред​ко да​же в боль​ших до​зах, чем при ку​ре​нии. По​ло​же​ние ос​лож​ня​ет​ся еще и тем, что при этом воз​ни​ка​ет ил​лю​зия без​в​ред​нос​ти же​ва​тель​ной ре​зин​ки с ни​ко​ти​но​вой ос​но​вой. Од​на​ко это не так. Па​то​ло​ги​чес​кий про​цесс, ви​нов​ни​ком ко​то​ро​го яв​ля​ет​ся ни​ко​тин, все рав​но не​из​бе​жен. Нель​зя за​бы​вать об из​би​ра​тель​ном вли​янии ни​ко​ти​на на кро​ве​нос​ные со​су​ды. Его боль​шие до​зы вы​зы​ва​ют за​бо​ле​ва​ние в тех об​лас​тях ор​га​низ​ма, ко​то​рые врож​ден​но об​ла​да​ют мень​шей соп​ро​тив​ля​емос​тью. Это мо​гут быть со​су​ды сер​д​ца, моз​га, же​луд​ка, ног. В ре​зуль​та​те при пос​туп​ле​нии ни​ко​ти​на че​рез пи​ще​ва​ри​тель​ный тракт не​из​бе​ле​но его вли​яние на раз​ви​тие ин​фар​к​та, ин​суль​та, яз​вы или ган​г​ре​ны ку​риль​щи​ка». Не ис​к​лю​че​но и раз​ви​тие пнев​мос​к​ле​ро​за, хо​тя фор​маль​но про​цесс ку​ре​ния от​сут​с​т​вует
     В этой свя​зи не​об​хо​ди​мо чет​ко раз​г​ра​ни​чи​вать сред​с​т​ва, по​мо​га​ющие спра​вить​ся с вред​ной при​выч​кой, - гип​ноз, иг​ло​ука​лы​ва​ние, ауто​ре​гу​ля​цию, и сред​с​т​ва, соз​да​ющие неп​ра​виль​ное пред​с​тав​ле​ние о том, что ку​ре​ние мо​ле​но за​ме​нить дру​ги​ми спо​со​ба​ми вве​де​ния в ор​га​низм ни​ко​ти​на. В пер​вом слу​чае это ре​аль​ная по​мощь, во вто​ром - са​мо​об​ман, ил​лю​зия, ко​то​рая мо​жет в пос​ле​ду​ющем обер​нуть​ся горь​ким ра​зо​ча​ро​ва​нием.
Ваш вес
    Как уже го​во​ри​лось рань​ше, от​каз от ку​ре​ния вов​се не оз​на​ча​ет, что вы неп​ре​мен​но при​ба​ви​те в ве​се. Но ес​ли эта проб​ле​ма все-та​ки вас вол​ну​ет, про​ду​май​те за​ра​нее, как сох​ра​нить преж​ний вес. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что од​на треть всех жен​щин, бро​сив​ших ку​рить, сох​ра​ни​ла преж​ний вес, а не​ко​то​рые да​же по​ху​де​ли. Час​то жен​щи​ны все же поп​рав​ля​ют​ся на 2-3 ки​лог​рам​ма, и это ес​тес​т​вен​но, по​то​му что в ре​зуль​та​те от​ка​за от ку​ре​ния ап​пе​тит улуч​ша​ет​ся, пи​ща ка​жет​ся вкус​нее и луч​ше ус​ва​ива​ет​ся. Из​вес​т​но, что ор​га​низм ку​риль​щи​ка ус​ва​ива​ет да​ле​ко не все ве​щес​т​ва, не​об​хо​ди​мые для жиз​не​де​ятель​нос​ти. Ку​ре​ние так​же спо​соб​с​т​ву​ет бо​лее быс​т​ро​му сжи​га​нию пи​щи. 

    Соблюдение ди​еты, сос​то​ящей из низ​ко​ка​ло​рий​ных про​дук​тов, поз​во​лит сох​ра​нить здо​ровье и преж​ний вес. А мо​жет быть, вам вов​се не пов​ре​дят лиш​ние 1-2 ки​лог​рам​ма ве​са? В кон​це кон​цов что важ​нее: ощу​щать се​бя здо​ро​вой и креп​кой или му​чить​ся от го​ло​да толь​ко ра​ди то​го, что​бы выг​ля​деть бо​лее хруп​кой? Раз​ве изящ​ная фи​гу​ра ва​ше един​с​т​вен​ное дос​то​ин​с​т​во? 

    Беспокоиться нуж​но толь​ко в том слу​чае, ес​ли вес нач​нет рез​ко уве​ли​чи​вать​ся и пре​вы​сит преж​ний на 5-7 ки​лог​рам​мов. 

Глава 10
Трудности пятого этапа
    А те​перь под​ве​дем ито​ги. Бро​сив ку​рить, вы до​би​лись мно​го​го: улуч​ши​лось об​щее са​мо​чув​с​т​вие, сни​зил​ся риск ле​гоч​ных за​бо​ле​ва​ний (в том чис​ле и ра​ка лег​ких), а так​же сер​деч​но-со​су​дис​тых. 

    А что, ес​ли вам не удас​т​ся бро​сить ку​рить? А ес​ли, бро​сив, вы че​рез не​ко​то​рое вре​мя сно​ва нач​не​те ку​рить, что тог​да? Не от​ча​ивай​тесь, не за​пи​сы​вай​те се​бя в не​удач​ни​ки! По​верь​те в свои си​лы, пов​то​ряй​те по​пыт​ки от​ка​зать​ся от ку​ре​ния, и вы добь​етесь ус​пе​ха. 

    Помните все вре​мя о пре​иму​щес​т​вах, ко​то​рые не​сет с со​бой от​каз от ку​ре​ния. По мно​го​лет​ним наб​лю​де​ни​ям в Ве​ли​коб​ри​та​нии сре​ди лиц с 35 лет и стар​ше ку​ря​щие уми​ра​ют в два ра​за ча​ще, чем не​ку​ря​щие, не дос​ти​гая воз​рас​та 65 лет. 

    Среди на​се​ле​ния в воз​рас​те от 45 до 60 лет уро​вень смер​т​нос​ти в об​щем сни​зил​ся все​го на 7 про​цен​тов, в то вре​мя как сре​ди вра​чей, бро​сив​ших ку​рить - на 21 про​цент. 

    Бросив ку​рить, вы по​па​да​ете в од​ну ста​тис​ти​чес​кую груп​пу с вра​ча​ми. 

    В слу​чае за​бо​ле​ва​ния ра​ком лег​ких от​каз от ку​ре​ния зна​чи​тель​но сни​жа​ет ве​ро​ят​ность ле​таль​но​го ис​хо​да. Сре​ди тех вра​чей, ко​то​рые бро​си​ли ку​рить, смер​т​ность от ра​ка лег​ких рез​ко сни​зи​лась, в то вре​мя как сре​ди про​че​го на​се​ле​ния про​дол​жа​ет рас​ти. 

    Вероятность пов​то​ре​ния ин​фар​к​та у бро​сив​ших ку​рить го​раз​до ни​же, чем у тех, кто про​дол​жа​ет ку​рить. В Шве​ции бы​ло про​ве​де​но ис​сле​до​ва​ние, ко​то​рое по​ка​за​ло, что при пов​тор​ном ин​фар​к​те у ку​риль​щи​ков го​раз​до мень​ше шан​сов вы​жить, чем у тех, кто бро​сил ку​рить. 

    Систематически про​ве​ряя лег​кие, мож​но пре​дуп​ре​дить раз​ви​тие за​бо​ле​ва​ния, на​чи​ная от сла​бых на​ру​ше​ний де​ятель​нос​ти лег​ких и кон​чая серь​ез​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями. Мож​но вы​де​лить и спас​ти тех ку​риль​щи​ков, ко​то​рые под​вер​же​ны са​мо​му боль​шо​му рис​ку раз​ви​тия брон​хи​та и эм​фи​зе​мы. 

    Следует рас​ши​рить ра​бо​ту по ан​ти​ку​ри​тель​ной про​па​ган​де. Боль​шин​с​т​во лю​дей да​же не по​доз​ре​ва​ет, сколь​ко че​ло​ве​чес​ких жиз​ней уно​сят бо​лез​ни, выз​ван​ные ку​ре​ни​ем, - эта циф​ра в 7 раз вы​ше ста​тис​ти​чес​ких дан​ных о смер​т​нос​ти в ре​зуль​та​те до​рож​ных про​ис​шес​т​вий. Кста​ти, уро​вень смер​т​нос​ти от. до​рож​ных про​ис​шес​т​вий сни​зил​ся, пос​коль​ку боль​шие сум​мы де​нег вы​де​ле​ны на рек​ла​му, при​зы​ва​ющую лю​дей бо​лее ос​то​рож​но во​дить ма​ши​ну и поль​зо​вать​ся при​вяз​ны​ми рем​ня​ми. 

    Во мно​гих стра​нах рек​ла​ма та​бач​ных из​де​лий прос​то зап​ре​ще​на. В Нор​ве​гии, Фин​лян​дии и Шве​ции при пра​ви​тель​с​т​ве об​ра​зо​ва​ны спе​ци​аль​ные ко​ми​те​ты, ко​то​рые за​ни​ма​ют​ся воп​ро​са​ми борь​бы с ку​ре​ни​ем. Они вве​ли бо​лее дей​с​т​вен​ные пре​дуп​ре​ди​тель​ные над​пи​си на си​га​рет​ных пач​ках. В не​дав​но про​ве​ден​ном ис​сле​до​ва​нии мер по борь​бе с ку​ре​ни​ем в об​щес​т​вен​ных мес​тах Ве​ли​коб​ри​та​ния за​ня​ла по​зор​ное сем​над​ца​тое мес​то сре​ди 20 об​с​ле​до​ван​ных ев​ро​пей​с​ких стран. 

    Теперь, ког​да вы по​пол​ни​ли ря​ды не​ку​ря​щих, пос​та​рай​тесь по​мочь тем, кто еще это​го не сде​лал. На​вер​ня​ка сре​ди ва​ших дру​зей и зна​ко​мых есть ку​риль​щи​ки, ко​то​рые хо​те​ли бы рас​стать​ся с та​кой вред​ной при​выч​кой, но не зна​ют, как это сде​лать. Вы яви​тесь для них наг​ляд​ным при​ме​ром, вдох​но​ви​те на борь​бу за соб​с​т​вен​ное здо​ровье и дол​го​ле​тие. Тем са​мым вы вне​се​те свой вклад в кам​па​нию ан​ти​ку​ри​тель​ной про​па​ган​ды. 

Как справляться с рецидивом курения
    Если вы под​да​лись соб​лаз​ну за​ку​рить сно​ва, не от​ча​ивай​тесь. Чув​с​т​во глу​бо​ко​го ра​зо​ча​ро​ва​ния и не​до​воль​с​т​ва со​бой мо​жет в кон​це кон​цов пе​рей​ти в об​щее деп​рес​сив​ное сос​то​яние, а чем силь​нее бу​дет чув​с​т​во ра​зо​ча​ро​ва​ния, тем боль​ше ве​ро​ят​нос​ти воз​в​ра​та к преж​ней при​выч​ке ку​ре​ния. Пом​ни​те о том, что все уси​лия, зат​ра​чен​ные на то, что​бы бро​сить ку​рить, ока​жут​ся нап​рас​ны​ми, ес​ли вы вер​не​тесь в ря​ды ку​риль​щи​ков. Са​мое глав​ное в этой си​ту​ации - пос​ко​рее от​ка​зать​ся от си​га​рет, да​же ес​ли вы ус​пе​ли вы​ку​рить уже нес​коль​ко штук. Не за​ни​май​тесь са​мо​би​че​ва​ни​ем, от​го​няй​те неп​ри​ят​ные мыс​ли, по​пы​тай​тесь убе​дить се​бя в том, что в бли​жай​шем бу​ду​щем ста​не​те не​ку​ря​щим. 

    Пройдите еще раз весь курс под​го​тов​ки к то​му, что​бы бро​сить ку​рить. Вы​бе​ри​те под​хо​дя​щий день и - бро​сай​те ку​рить, при​чем наз​на​чай​те его не поз​д​нее чем че​рез 3 дня пос​ле при​ня​тия ре​ше​ния бро​сить ку​рить. За эти 3 дня све​ди​те до ми​ни​му​ма ко​ли​чес​т​во вы​ку​ри​ва​емых в день си​га​рет. Го​товь​тесь к то​му, что при​дет​ся сно​ва пе​ре​жи​вать пе​ри​оды «труд​ных», си​га​рет дня. Раз​ра​бо​тай​те спо​со​бы са​мо​от​в​ле​че​ния на это вре​мя, за​ру​чи​те.сь под​дер​ж​кой чле​нов семьи и дру​зей. Не сты​ди​тесь то​го, что не уда​лось бро​сить ку​рить с пер​во​го ра​за, а объ​яви​те всем, что те​перь еще бо​лее уве​ри​лись в не​об​хо​ди​мос​ти от​ка​за от си​га​рет. 

    Я ве​рю в вас! Ес​ли и вы по​ве​ри​те в се​бя, то по​бе​да га​ран​ти​ро​ва​на. Уда​чи вам! 

     Ес​ли вы бро​си​ли ку​рить, то очень важ​но трез​во, по-де​ло​во​му на​чать оце​ни​вать все хо​ро​шее, что с этим свя​за​но. По​это​му на​до бо​лее вни​ма​тель​но сле​дить за со​бой, сво​им по​ве​де​ни​ем, ма​не​ра​ми, ста​вить за​да​чи, поз​во​ля​ющие луч​ше оце​нить свои фи​зи​чес​кие воз​мож​нос​ти. Та​ким об​ра​зом, речь идет не толь​ко о том, что вы ста​ли мень​ше каш​лять, у вас ис​чез жел​тый на​лет с паль​цев и за​пах та​ба​ка от одеж​ды. Речь идет о том, су​ме​ли ли вы най​ти за​ме​ну то​му, что да​ва​ло ку​ре​ние, как об​хо​ди​тесь ут​ром без си​га​ре​ты, по​мо​га​ющей быс​т​рее прос​нуть​ся. Мо​жет быть, за​ве​ли се​бе со​ба​ку и, про​гу​ли​вая ее, по​лу​ча​ете не​об​хо​ди​мый за​ряд бод​рос​ти? А мо​жет быть, на​ча​ли де​лать ут​рен​нюю гим​нас​ти​ку, ув​лек​лись аэро​би​кой или уп​раж​не​ни​ями с ган​те​ля​ми?
     Чем за​ме​ни​ли па​узы в ра​бо​те во вре​мя пе​ре​ку​ров? А мо​жет быть, те​перь ра​бо​та ста​ла бо​лее эф​фек​тив​ной, а па​узы прев​ра​ти​лись в физ​куль​т​ми​нут​ки, или ес​ли па​узы и ос​та​лись, то ис​поль​зу​ют​ся для то​го, что​бы дей​с​т​ви​тель​но от​дох​нуть, а не ме​лан​хо​лич​но под​пи​рать сте​ны в мес​тах, от​ве​ден​ных для ку​ре​ния.
     Как бо​ре​тесь со стрес​са​ми? Си​га​ре​ты уже нет Зна​чит, наш​ли дру​гой спо​соб за​щи​ты? А мо​жет, он и не очень ну​жен? Вы ста​ли спо​кой​нее? Нер​в​ная сис​те​ма, ог​раж​ден​ная от вли​яния ни​ко​ти​на, са​ма справ​ля​ет​ся с эмо​ци​ональ​ны​ми наг​руз​ка​ми?
     А мо​жет, вы ста​ли ос​ва​ивать эле​мен​ты ауто​ген​ной тре​ни​ров​ки? За​ни​ма​етесь оз​до​ро​ви​тель​ным бе​гом, ходь​бой, пла​ва​ни​ем? Впро​чем, у каж​до​го свои дос​ти​же​ния, и са​мое глав​ное - ни​че​го не за​быть. Вы бро​си​ли толь​ко ку​рить, а сколь​ко при​об​ре​ли по​лез​но​го. Учи​тесь ви​деть эту поль​зу, она вал​с​нее от​к​ла​ды​ва​ния де​нег в ко​пил​ку за не​куп​лен​ные пач​ки си​га​рет или «штра​фа» за на​ру​ше​ние до​го​во​ра, зак​лю​чен​но​го с при​яте​лем.
     Уме​ние по​нять и оце​нить лич​ную поль​зу по​мо​жет и дру​гим ок​ру​жа​ющим вас лю​дям сде​лать по​пыт​ку от​ка​зать​ся от ку​ре​ния.
     Наг​ляд​ный при​мер че​ло​ве​ка, пре​одо​лев​ше​го се​бя и точ​но зна​юще​го, что это ему да​ло, всег​да бо​лее эф​фек​тив​но, чем выс​туп​ле​ние с циф​ра​ми и фак​та​ми, за ко​то​ры​ми сто​ят аб​с​т​рак​т​ные фи​гу​ры и нез​на​ко​мые ли​ца.
Вместо послесловия
    У мно​гих ре​шив​ших бро​сить ку​рить воз​ни​ка​ет мысль, а что я по​лу​чу вза​мен? Хо​ро​шее нас​т​ро​ение - по​ня​тие слиш​ком аб​с​т​рак​т​ное. Сто​ит ли от​ка​зы​вать​ся от ста​рой при​выч​ки во имя то​го, что в бу​ду​щем про​изой​дут по​ло​жи​тель​ные из​ме​не​ния. Ведь ку​ре​ние, как ка​жет​ся мно​гим, по​мо​га​ет сти​му​ли​ро​вать ра​бо​тос​по​соб​ность, под​дер​жи​вать же​ла​емый уро​вень бод​рос​ти. Оно же по​мо​га​ет от​в​лечь​ся, снять нер​в​ное нап​ря​же​ние. У каж​до​го ку​риль​щи​ка уже вы​ра​бо​тал​ся сво​его ро​да сте​ре​отип эмо​ци​ональ​но​го ку​ре​ния, вклю​ча​юще​го все - от из​в​ле​че​ния пач​ки си​га​рет, пер​вой за​тяж​ки и са​мо​го про​цес​са вы​ку​ри​ва​ния. Мо​жет быть, кто-то не​воль​но под​ра​жа​ет лю​би​мо​му ки​но​ге​рою или ки​но​ге​ро​ине… 

    А как удоб​но пос​то​ять в кру​гу та​ких же лю​би​те​лей, мож​но да​же и не го​во​рить, все при де​ле. Раз​ве не вид​но - лю​ди ку​рят, ли​ца зна​чи​тель​ные, по​зы рас​слаб​лен​ные или, на​обо​рот, да​же нап​ря​жен​ные. Си​га​рет​ный дым спла​чи​ва​ет, объ​еди​ня​ет, за​ту​ше​вы​ва​ет все… 

    Мне как-то приш​лось при​сут​с​т​во​вать на съем​ках те​ле​пе​ре​да​чи цик​ла «Если хо​чешь быть здо​ров», пос​вя​щен​ной ве​ло​ту​риз​му. В про​цес​се об​ще​ния с учас​т​ни​ка​ми пе​ре​да​чи вы​яс​ни​лось, что все они не ку​рят. Осо​бен​но за​пом​нил​ся мне рас​сказ од​но​го ин​же​не​ра, ко​то​рый, на​чав за​ни​мать​ся ве​ло​ту​риз​мом, был вы​нуж​ден бро​сить ку​рить. «Сна​ча​ла я пу​те​шес​т​во​вал в оди​ноч​ку, - вспо​ми​нал он, - а за​тем поз​на​ко​мил​ся еще с нес​коль​ки​ми лю​би​те​ля​ми. Они и приг​ла​си​ли ме​ня на свои со​рев​но​ва​ния. При​ез​жаю и ви​жу: ник​то не ку​рит. Я и сам на​чал чув​с​т​во​вать, что ку​ре​ние ме​ша​ет ез​де на ве​ло​си​пе​де, а тут прос​то ди​во ка​кое-то. На​ро​ду боль​ше 100 че​ло​век и все не​ку​ря​щие. Ото​шел я за кус​тик, по​ти​хонь​ку по​ку​рил в пос​лед​ний раз и все… Дей​с​т​ви​тель​но, ве​лос​порт и ку​ре​ние - вра​ги. Ве​ло​си​пед лю​бят лю​ди под​виж​ные, выб​рав​шие ско​рость, темп, пе​ре​ме​ну мест. Про​еха​ли лес, пе​ре​сек​ли по​ле, нем​но​го по шос​се, опять по ле​су. А там, гля​дишь, на​до реч​ку фор​си​ро​вать, на​во​дить пе​реп​ра​ву. Тут не до ку​ре​ния. И глав​ное, на ра​бо​те как-то по-дру​го​му стал смот​реть на сво​их сос​лу​жив​цев. Рань​ше иду, ви​жу - ку​рят, сам ос​та​нов​люсь, то​же по​ку​рю, ес​ли вре​мя есть. А те​перь ог​ля​ды​ваю их и ду​маю: да, этот па​рень не про​ехал бы учас​ток, ко​то​рый нам приш​лось пре​одо​леть в прош​лое вос​к​ре​сенье, а эта дев​чон​ка в груп​пе и 10 км не про​едет - от​с​та​нет. Дру​гие ин​те​ре​сы по​яви​лись и дру​ги​ми мер​ка​ми ме​рить стал. 

    Рассказов, по​доб​ных это​му, с раз​ны​ми сю​же​та​ми, но не​су​щих од​ну идею, мож​но бы​ло бы при​вес​ти не​ма​ло. Их ав​то​ры - лю​ди, на​чав​шие за​ни​мать​ся тем или иным ви​дом мас​со​во​го спор​та и в ре​зуль​та​те бро​сив​шие ку​рить. Осо​бен​но «не​удоб​ны» для ку​ре​ния цик​ли​чес​кие ви​ды спор​та. Речь идет об оз​до​ро​ви​тель​ном бе​ге, ез​де на ве​ло​си​пе​де, пла​ва​нии, ка​та​нии на лы​жах. Че​ло​век, ко​то​рый за​ни​ма​ет​ся оз​до​ро​ви​тель​ной ходь​бой, к со​жа​ле​нию, мо​жет од​нов​ре​мен​но ку​рить, но де​лать это во вре​мя бе​га прак​ти​чес​ки не​воз​мож​но. Не​воль​но при​дет​ся пе​ре​хо​дить на шаг. 

    Итак, цик​ли​чес​кие ви​ды спор​та - прек​рас​ное сред​с​т​во от​в​ле​че​ния от ку​ре​ния. По​это​му всем, кто ре​шил бро​сить ку​рить, мож​но по​ре​ко​мен​до​вать од​нов​ре​мен​но на​чать за​ни​мать​ся бе​гом, пла​ва​ни​ем, ве​лос​пор​том, а зи​мой лы​жа​ми или конь​ка​ми. 

    Вы еще ку​ри​те. Но нач​ни​те за​ни​мать​ся, и пос​те​пен​но ста​не​те за​ме​чать, что ку​рить хо​чет​ся все мень​ше. По ме​ре уве​ли​че​ния наг​руз​ки это ощу​ще​ние бу​дет уси​ли​вать​ся. Один мой зна​ко​мый, вы​ку​ри​ва​ющий не ме​нее 1 пач​ки си​га​рет в день, от​ме​ча​ет, что пос​ле каж​дой лыж​ной про​гул​ки он не хо​чет ку​рить ча​са 3-4. Не ку​рит он и на лыж​не. Очень жаль, что его по​ез​д​ки за го​род не ре​гу​ляр​ны. 

    В свою оче​редь, сис​те​ма​ти​чес​кие за​ня​тия лю​бым из пе​ре​чис​лен​ных ви​дов спор​та 2-3 ра​за в не​де​лю соз​да​ют не толь​ко нуж​ную пси​хо​ло​ги​чес​кую ус​та​нов​ку, нап​рав​лен​ную про​тив ку​ре​ния, но и спо​соб​с​т​ву​ют чис​то фи​зи​оло​ги​чес​ко​му по​дав​ле​нию же​ла​ния ку​рить. 

    Никак не ума​ляя дос​то​инств лыж​но​го, конь​ко​беж​но​го и ве​ло​си​пед​но​го спор​та, все же не​об​хо​ди​мо под​чер​к​нуть зна​че​ние оз​до​ро​ви​тель​но​го бе​га - на​ибо​лее дос​туп​ной фор​мы мас​со​вых за​ня​тий фи​зи​чес​кой куль​ту​рой. Же​ла​ющим бро​сить ку​рить на пер​вых по​рах мож​но по​ре​ко​мен​до​вать бе​гать не ре​же 1 ра​за в день. Од​на​ко луч​ше, ес​ли удас​т​ся это де​лать дваж​ды - ут​ром и ве​че​ром. Ут​ром бег по​мо​жет нас​т​ро​ить​ся на пред​с​то​ящий тру​до​вой день, по​чув​с​т​во​вать бод​рость, ощу​тить эмо​ци​ональ​ный подъ​ем. Ве​че​ром, на​обо​рот, - снять нер​в​ное нап​ря​же​ние, пе​рек​лю​чить​ся от за​бот тру​до​во​го дня на от​дых. 

    В этой свя​зи бег ут​ром нес​коль​ко от​ли​ча​ет​ся от бе​га ве​че​ром. Ут​ром он мо​жет быть сна​ча​ла лег​ким, раз​ми​ноч​ным. В это вре​мя на​до уде​лить вни​ма​ние спе​ци​аль​ной ды​ха​тель​ной гим​нас​ти​ке - ста​рать​ся ды​шать пре​иму​щес​т​вен​но жи​во​том. При вдо​хе на​до как бы слег​ка при​под​ни​мать​ся, рас​п​рав​ляя грудь и от​во​дя лок​ти на​зад или под​ни​мая ру​ки вверх. При вы​до​хе пле​чи опус​ка​ют​ся вниз, слег​ка нак​ло​ня​ет​ся впе​ред и ту​ло​ви​ще. Важ​но по​чув​с​т​во​вать, как хо​ро​шо вен​ти​ли​ру​ют​ся лег​кие, как пос​те​пен​но «вы​мы​ва​ют​ся» да​же сле​ды ни​ко​ти​на. В этот мо​мент на​ибо​лее удоб​но мыс​лен​но «прок​ру​чи​вать» в соз​на​нии все, что вы зна​ете о вре​де ку​ре​ния, мак​си​маль​но ак​цен​ти​руя вни​ма​ние на том, чем это вре​дит имен​но вам. 

    Такой раз​ми​ноч​ный бег мо​жет длить​ся 10-15 ми​нут. За​тем сле​ду​ет дать се​бе по​вы​шен​ную наг​руз​ку. Это мо​гут быть не​боль​шие ус​ко​ре​ния (по 20-30 мет​ров), бо​лее ин​тен​сив​ный бег. Од​на​ко не за​бы​вай​те о са​мо​кон​т​ро​ле. Пре​дель​ная час​то​та пуль​са мо​жет быть вы​ве​де​на из прос​той фор​му​лы: 180 ми​нус ваш воз​раст. Кро​ме это​го, сле​ди​те за са​мо​чув​с​т​ви​ем. Как толь​ко на​чи​на​ет по​яв​лять​ся одыш​ка, су​хость во рту, ощу​ще​ние дис​ком​фор​та, темп бе​га на​до не​мед​лен​но сни​зить. 

    Нагрузочный бег не дол​жен про​дол​жать​ся бо​лее 5-10 ми​нут. Пос​ле че​го на​до опять пе​рей​ти на спо​кой​ный, раз​ми​ноч​ный темп и за​кон​чить бег лег​кой ды​ха​тель​ной гим​нас​ти​кой. 

    Вот не​ко​то​рые уп​раж​не​ния, ко​то​рые мож​но вы​пол​нять дваж​ды: до оз​до​ро​ви​тель​но​го бе​га и пос​ле. 

     Уп​раж​не​ние 1. И. п. - стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки опу​ще​ны. Под​ни​мая ру​ки пе​ред со​бой вверх, по​тя​нуть​ся, при​под​нять​ся на нос​ках, вдох. Опус​тить ру​ки че​рез сто​ро​ны вниз, нак​ло​нить​ся, ста​ра​ясь дос​тать кис​тя​ми рук по​ла, вы​дох. 

    Делая вдох и вы​дох, на​до ос​нов​ное вни​ма​ние фик​си​ро​вать на ра​бо​те мышц брюш​но​го прес​са, а так​же пред​с​тав​лять се​бе, как хо​ро​шо вен​ти​ли​ру​ют​ся лег​кие, как они на​пол​ня​ют​ся воз​ду​хом, а за​тем вы​ды​ха​ют, очи​щая ор​га​низм. 

     Уп​раж​не​ние 2. И. п. - стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки пе​ред грудью, лок​ти па​рал​лель​но по​лу. На счет 1-2 раз​вес​ти ру​ки в сто​ро​ны, по​вер​нуть​ся впра​во, вдох. На счет 3-4 вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние, вы​дох. То же са​мое пов​то​рить в дру​гую сто​ро​ну. 

    Выполняя это уп​раж​не​ние, очень важ​но де​лать вдох, как бы пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние мышц, воз​ни​ка​ющее при скру​чи​ва​нии ту​ло​ви​ща. Вы​дох дол​жен быть ес​тес​т​вен​ным за счет элас​тич​ных свойств лег​ких и мы​шеч​но​го свя​зоч​но​го ап​па​ра​та груд​ной клет​ки. Од​на​ко на пос​лед​нем эта​пе, что​бы уд​ли​нить вы​дох, на​до обя​за​тель​но под​к​лю​чать мыш​цы брюш​но​го прес​са. 

     Уп​раж​не​ние 3. И. п. - стоя, но​ги на ши​ри​не плеч. На счет 1-2 под​нять ру​ки впе​ред-вверх, встать на но​сок пра​вой но​ги, а ле​вую от​вес​ти на​зад, вдох. На счет 3-4 вер​нуть​ся в и. п. Сде​лать пол​ный вы​дох. За​тем все пов​то​рить с дру​гой но​ги. 

    Каждое из этих уп​раж​не​ний на​до вы​пол​нять 6-10 раз, обя​за​тель​но фик​си​руя вни​ма​ние на ды​ха​нии, мыс​лен​но пред​с​тав​ляя се​бе, как ор​га​низм на​би​ра​ет си​лы, энер​гию, как очи​ща​ют​ся лег​кие и… как нек​с​та​ти все, что свя​за​но с ку​ре​ни​ем. 

    Необходимо под​чер​к​нуть, что хо​ро​шая ды​ха​тель​ная гим​нас​ти​ка с чет​ким осоз​на​ни​ем ее це​ле​во​го наз​на​че​ния рез​ко сни​жа​ет пот​реб​ность в ку​ре​нии. 

    Дыхательные уп​раж​не​ния мож​но вы​пол​нять и во вре​мя ра​бо​ты, ис​поль​зуя для это​го физ​куль​т​па​узы и обе​ден​ные пе​ре​ры​вы. Важ​но пом​нить, что эти уп​раж​не​ния по​мо​га​ют пе​рек​лю​чать вни​ма​ние, дос​та​точ​но хо​ро​шо от​в​ле​кая от же​ла​ния за​ку​рить. 

    Оздоровительный бег пос​ле ра​бо​ты, как уже упо​ми​на​лось, дол​жен быть пре​иму​щес​т​вен​но нап​рав​лен на ус​по​ко​ение, сня​тие нер​в​но​го нап​ря​же​ния, пси​хи​чес​кую раз​ряд​ку. По​это​му очень важ​но учить​ся бе​гать ни о чем не ду​мая, с «пус​той» го​ло​вой. Соз​на​ние дол​ж​но быть нап​рав​ле​но толь​ко на од​но: «успо​ка​ива​ют​ся нер​вы, улуч​ша​ет​ся ра​бо​тос​по​соб​ность, все под​чи​ня​ет​ся вос​ста​но​ви​тель​но​му от​ды​ху». В этот мо​мент так​же по​лез​но вре​мя от вре​ме​ни вы​пол​нять ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния не​пос​ред​с​т​вен​но во вре​мя дви​же​ния, при вдо​хе рас​п​рав​ляя грудь, под​ни​мая под​бо​ро​док и раз​во​дя пле​чи и от​во​дя лок​ти на​зад, а на вы​до​хе - на​обо​рот, опус​кая пле​чи и слег​ка нак​ло​няя ту​ло​ви​ще впе​ред. 

    Во вре​мя ве​чер​не​го вос​ста​но​ви​тель​но​го бе​га на​до учить​ся по​лу​чать удо​воль​с​т​вие от то​го, что мыш​цы «стря​хи​ва​ют» нап​ря​же​ние, в них уси​ли​ва​ет​ся кро​во​об​ра​ще​ние, они как бы на​пол​ня​ют​ся си​лой и энер​ги​ей. 

    Для борь​бы с ку​ре​ни​ем очень по​лез​но вспо​ми​нать эти ощу​ще​ния, вос​соз​да​вать в сво​ем во​о​об​ра​же​нии весь про​цесс дви​же​ния, фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. 

    Польза оз​до​ро​ви​тель​но​го бе​га бу​дет вы​ше, ес​ли его со​че​тать с оз​до​ро​ви​тель​ной ходь​бой. Для это​го мо​жет быть ис​поль​зо​ва​но вре​мя по до​ро​ге на ра​бо​ту, с ра​бо​ты, обе​ден​ный пе​ре​рыв. При оз​до​ро​ви​тель​ной ходь​бе, нап​рав​лен​ной про​тив ку​ре​ния, очень важ​но, что​бы темп дви​же​ния был дос​та​точ​но вы​со​ким. Ор​га​низм дол​жен по​лу​чать наг​руз​ку, при ко​то​рой про​цесс ку​ре​ния был бы край​не зат​руд​нен. 

    Однако мо​жет слу​чить​ся, что же​ла​ние ку​рить бу​дет на​рас​тать в дни от​ды​ха. Пра​виль​но ор​га​ни​зо​ван​ный до​суг име​ет ог​ром​ное зна​че​ние в борь​бе с вред​ной при​выч​кой. 

    Выходной день обя​за​тель​но дол​жен на​чи​нать​ся ак​тив​но. Лень, же​ла​ние по​ва​лять​ся в пос​те​ли де​ла​ют тя​гу к ку​ре​нию не​одо​ли​мой. Глав​ное, не под​да​вать​ся ис​ку​ше​нию пос​пать по​доль​ше. Встать в на​ме​чен​ное вре​мя, сде​лать за​ряд​ку (луч​ше под му​зы​ку). Рит​ми​чес​кая гим​нас​ти​ка - это прек​рас​ное сред​с​т​во фор​ми​ро​ва​ния эмо​ци​ональ​но​го сос​то​яния, под​го​тов​ки се​бя к пред​с​то​яще​му дню. 

    Посмотрите, ка​кое у вас вы​ра​же​ние ли​ца. Сот​ри​те с не​го сле​ды грус​ти, тре​во​ги, оза​бо​чен​нос​ти. Уч​ти​те, что вы​ра​же​ние ли​ца не прос​то от​ра​жа​ет ва​ше сос​то​яние, оно ак​тив​но на не​го вли​я​ет, спо​соб​с​т​вуя вы​де​ле​нию тех или иных гор​мо​нов. 

    Здоровый об​раз жиз​ни и ди​ета с пре​об​ла​да​ни​ем ово​щей и фрук​тов по​мо​гут вам в про​цес​се от​вы​ка​ния от вред​ной при​выч​ки. Обиль​ная еда, жир​ные, ос​т​рые и со​ле​ные блю​да уси​ли​ва​ют же​ла​ние ку​рить. Край​не важ​но в этот пе​ри​од не при​ни​мать спир​т​но​го. Ал​ко​голь не толь​ко вы​зы​ва​ет же​ла​ние за​ку​рить, но и при​туп​ля​ет во​лю, сни​жа​ет спо​соб​ность к са​мо​кон​т​ро​лю. Будь​те на​че​ку - как толь​ко вы вы​ку​ри​те хо​тя бы од​ну си​га​ре​ту, вы сно​ва ку​риль​щик. Не пы​тай​тесь ус​по​ко​ить се​бя тем, что «зав​т​ра мож​но сно​ва на​чать бро​сать ку​рить». Ре​ши​ли - бро​сай​те! 
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