
Âñå çíàþò, ÷òî êóðèòü � çäîðîâüå ãóáèòü, íî� Â Ðîññèè êóðÿò 67 ïðîöåíòîâ ìóæ÷èí 
è 40 ïðîöåíòîâ æåíùèí. Âðåä, íàíîñèìûé ïàãóáíîé ïðèâû÷êîé çäîðîâüþ ëþäåé, òàê 
âåëèê, ÷òî íèêîòèíîâàÿ çàâèñèìîñòü êâàëèôèöèðóåòñÿ êàê ñîöèàëüíî-îïàñíîå çàáîëå-
âàíèå, óãðîæàþùåå çäîðîâüþ íàöèè. Èíôîðìèðîâàíèå è ïðîôèëàêòèêà � âîò îäíî èç 
ãëàâíûõ íàïðàâëåíèé àíòèòàáà÷íîé ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòèêè. Ñåãîäíÿ â ðîëè «Ñåìåé-
íîãî äîêòîðà» âûñòóïàþò ñïåöèàëèñòû ãîñóäàðñòâåííîãî ó÷ðåæäåíèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ 
«Íàðêîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð» äåïàðòàìåíòà çäðàâîîõðàíåíèÿ Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ.
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Î òîì, êàê ïîáîðîòü ïàãóáíîå 
âëå÷åíèå ê ñèãàðåòå, 
ðàññêàçûâàåò âðà÷ ïñèõèàòð-
íàðêîëîã îòäåëåíèÿ ìåäèêî-
ñîöèàëüíîé ðåàáèëèòàöèè 
ÃÓÇ «Íàðêîëîãè÷åñêèé 
äèñïàíñåð» äåïàðòàìåíòà 
çäðàâîîõðàíåíèÿ 
Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ 
Àííà Ìàçóð.

� Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, 
÷òî áîëüøèíñòâî âçðîñëûõ êóðÿùèõ 
õîòåëè áû èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ïðè-
âû÷êè, íî äàëåêî íå ó âñåõ ýòî ïîëó-
÷àåòñÿ. Òåì íå ìåíåå ýòî âîçìîæíî è, 
ïðåæäå âñåãî, íóæíî î÷åíü çàõîòåòü. 

ÁÛÑÒÐÛÉ ÑÏÎÑÎÁ áðîñèòü 
êóðèòü ðåêîìåíäóåòñÿ ëþäÿì, âû-
êóðèâàþùèì ìåíåå ïà÷êè ñèãàðåò â 
äåíü, à òàêæå ìîëîäåæè. Âûáèðàþò-
ñÿ äâà äíÿ ïîëíîãî îòêàçà îò êóðå-
íèÿ (÷àùå ñóááîòà è âîñêðåñåíüå). 
Åñëè óäàåòñÿ íå êóðèòü ýòîò ñðîê, òî 
äîáàâëÿþòñÿ åùå ñóòêè è òàê â òå-
÷åíèå âñåé íåäåëè. Äàëåå ñòàâèòñÿ 
çàäà÷à íå êóðèòü â òå÷åíèå îäíîãî 
ìåñÿöà è òàê äàëåå. Äîìà è íà ðàáî-
òå íàäî óáðàòü âñå, ÷òî íàïîìèíàåò 
î êóðåíèè (ïåïåëüíèöà, çàæèãàëêà 
è äð.). Âàæíî ïîñòðîèòü íîâûå îò-
íîøåíèÿ ñ êóðÿùèìè äðóçüÿìè, ñî-
òðóäíèêàìè, íå ïîääàâàòüñÿ íà èõ 
ïðåäëîæåíèÿ çàêóðèòü. 

ÏÎÑÒÅÏÅÍÍÛÉ ÑÏÎÑÎÁ îò-
êàçà ðåêîìåíäóåòñÿ ìíîãî êóðÿ-
ùèì (ïà÷êà ñèãàðåò è áîëåå) è ïî-
æèëûì. Îí ðåàëèçóåòñÿ â òå÷åíèå 
îäíîãî-ïîëóòîðà ìåñÿöåâ. Ïåðâî-
íà÷àëüíî òðåáóåòñÿ ïðîâåñòè ó÷åò 
è îöåíêó êàæäîãî ñëó÷àÿ çàêóðè-
âàíèÿ â òå÷åíèå ñóòîê ïî ñòåïåíè 
æåëàíèÿ çàêóðèòü ïî ïÿòèáàëëüíîé 
ñèñòåìå. Äàëåå ñòàâèòñÿ çàäà÷à ïî 
åæåäíåâíîìó ñîêðàùåíèþ ïîòðå-
áëåíèÿ ñèãàðåò íà îäíó-äâå â ñóòêè, 
â ïåðâóþ î÷åðåäü èç òåõ, êîòîðûå 
âûêóðèâàþòñÿ ïðè ñëàáîì èëè óìå-
ðåííîì æåëàíèè çàêóðèòü. 

×åðåç äâå íåäåëè íàäî ïîïû-
òàòüñÿ íå êóðèòü 2-3 äíÿ. Äàëåå 
ïîïûòêè äîëæíû íåîäíîêðàòíî ïî-
âòîðÿòüñÿ, ÷èñëî äíåé áåç êóðåíèÿ 
óäëèíÿòüñÿ äî îäíîãî ìåñÿöà è áî-
ëåå. Â ýòîò ïåðèîä ìîæåò íàñòóïèòü 
«ëîìêà» èëè «ñèíäðîì îòìåíû», 
êîãäà âåëèê ðèñê ñíîâà çàêóðèòü. 
Ïîýòîìó ðåêîìåíäóåòñÿ îáðàùàòü-
ñÿ çà ïîääåðæêîé ê âðà÷ó ÷åðåç äâå 
íåäåëè, îäèí è òðè ìåñÿöà ïîñëå 
îòêàçà îò êóðåíèÿ. 

Æåëàþ âàì óñïåõà 
íà âàøåì ïóòè ê çäîðîâüþ! 

Ïîäòîëêíóòü ê èçáàâëåíèþ îò ïàãóáíîé ïðèâû÷êè 
ìîæåò ñòàòü ñòðàõ ïðè÷èíèòü âðåä ñâîèì äåòÿì. Íî 
êóðèëüùèêè, êàê ïðàâèëî, íåäîîöåíèâàþò âëèÿíèå 
ñèãàðåòíîãî äûìà íà çäîðîâüå ñâîåãî ðåáåíêà. Ìåæ-
äó òåì ïàññèâíîå êóðåíèå � ýòî ïåðâàÿ ïî ÷àñòîòå 
ïðè÷èíà ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé, êîòîðûå ïðèâîäÿò 
ê ñìåðòè äåòåé. 

Âîò äàííûå, ïîëó÷åííûå áðèòàíñêèìè ó÷åíûìè 
èç Èíñòèòóòà ðåïðîäóêòèâíîé ìåäèöèíû: äåòè êó-
ðÿùèõ îòöîâ â íåñêîëüêî ðàç ÷àùå îáû÷íîãî áîëåþò 
ðàêîì, äàæå åñëè èõ ìàòåðè è íå êóðÿò. Ýòè èññëå-
äîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò è âûâîäû ó÷åíûõ ÑØÀ � îíè 
îáíàðóæèëè êàíöåðîãåííûå âåùåñòâà â ìî÷å 90 
ïðîöåíòîâ äåòåé èç ñåìåé êóðèëüùèêîâ! Ïðè ýòîì ó 
âçðîñëûõ, æèâóùèõ â òåõ æå óñëîâèÿõ, êàíöåðîãåíû 
â ìî÷å ïðàêòè÷åñêè íå îáíàðóæèâàþòñÿ (ëèøü 5 � 10 
ïðîöåíòîâ ïðîá ïîêàçàëè íàëè÷èå îïàñíûõ âåùåñòâ). 

Åñòü åùå îäíî ìàëîèçâåñòíîå ïîñëåäñòâèå êó-
ðåíèÿ � ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî 
ÿäîâèòûå òàáà÷íûå âåùåñòâà îñåäàþò íà îäåæäå è 
âîëîñàõ êóðèëüùèêà. Ïîýòîìó äåòè, êîòîðûå ñïÿò â 
îäíîé êîìíàòå ñ ðîäèòåëÿìè-êóðèëüùèêàìè, èìåþò 
â êðîâè âûñîêèé óðîâåíü íèêîòèíà � â òðè ðàçà áîëü-
øå, ÷åì ó äåòåé, ñïÿùèõ îòäåëüíî! Ê òàêèì âûâîäàì 
ïðèøëè ìåäèêè èç ïðîâèíöèè Êàòàëóíèÿ â Èñïàíèè, 
èññëåäîâàâ áîëåå  1100 äåòåé.  

Îïàñíîñòü îòðàâëåíèÿ äåòñêîãî îðãàíèçìà íå 
óìåíüøàåòñÿ äàæå ïðè ïðîâåòðèâàíèè ïîìåùåíèÿ. 

Íàèáîëüøåìó ðèñêó äåòè êóðèëüùèêîâ ïîäâåðãàþò-
ñÿ â äîìå, â ìàøèíå èëè îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ, ãäå 
ðàçðåøàåòñÿ êóðèòü. Åñëè âàì äîðîã âàø ìàëûø, 
îòêàæèòåñü îò êóðåíèÿ, ïóñòü îí ðàñòåò çäîðîâûì è 
æèâåò äîëãî!  

Ïîäóìàéòå î äåòÿõ!

Òîëüêî öèôðû
 Äî 40 ïðîöåíòîâ âñåõ ñìåðòåé 

îò èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà 
ñâÿçàíû ñ êóðåíèåì ñèãàðåò. 

 Â 30 � 40 ïðîöåíòîâ ñëó÷àåâ 
êóðåíèå ñòàëî ïðè÷èíîé ñìåðòè îò 
îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. 

 Òàáàêîêóðåíèå ÿâëÿåòñÿ ïðè-
÷èíîé çàáîëåâàíèÿ ðàêîì ëåãêèõ â 
90 ñëó÷àÿõ èç ñòà. 

 Ñìåðòü îò áðîíõèòà è ýìôè-
çåìû ëåãêèõ â 75 ïðîöåíòàõ ñëó÷àåâ 
âûçâàíà êóðåíèåì.

 Ïðèìåðíî 25 ïðîöåíòîâ ðåãó-
ëÿðíûõ êóðèëüùèêîâ ñèãàðåò óìðåò 
ïðåæäåâðåìåííî ïî ïðè÷èíå êóðåíèÿ.

� Êàê ïðàâèëî, êóðèëüùèêè 
êóðÿò ëèøü ïîòîìó, ÷òî èìåþò 
âåñüìà ïîâåðõíîñòíîå è òóìàí-
íîå ïðåäñòàâëåíèå î ïîñëåä-
ñòâèÿõ êóðåíèÿ. 90 ïðîöåíòîâ 
îïåðàöèé íà ñåðäöå ïðîèñõîäèò 
â ðåçóëüòàòå âðåäà êóðåíèÿ. Ðàê 
ïîëîñòè ðòà, íîñîãëîòêè, ãîðòà-
íè, òðàõåè, áðîíõîâ, ëåãêèõ � ýòî 
ïóòü, ïî êîòîðîìó âäûõàåòñÿ è 
âûäûõàåòñÿ òàáà÷íûé äûì. Àëåê-
ñàíäð Àáäóëîâ, Ðîëàí Áûêîâ, 
Îëåã ßíêîâñêèé, Àíäðåé Òàðêîâ-
ñêèé, Êëàðê Ãåéáë, Ãðåãîðè Ïýê � 
âñå îíè ñòàëè æåðòâàìè ãëóïîé 
ïðèâû÷êè. 

Áîëüøèíñòâî êóðèëüùèêîâ, 
ãëóáîêî îñîçíàâàÿ ñåðüåçíîñòü 
ïðîáëåìû, áðîñàÿ êóðèòü, âïîëíå 
ìîãóò îáîéòèñü áåç ìåäèöèíñêîé 
ïîìîùè. Ëó÷øå âñåãî ýòî äåëàòü 
âíåçàïíî, à íå ðóáèòü «õâîñò ïî 
÷àñòÿì». Âñåâîçìîæíûå ëåêàð-
ñòâåííûå ñðåäñòâà, æâà÷êè, ïðî-
öåäóðû ýôôåêòèâíû äàëåêî íå 
äëÿ âñåõ. Áîëåå òîãî îíè ìîãóò â 
êàêîì-òî ñìûñëå ìåøàòü, åñëè âû 
áóäåòå âîçëàãàòü íåîïðàâäàííî 
áîëüøèå íàäåæäû íà ëå÷åíèå è 
ñíèìèòå ëè÷íî ñ ñåáÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà ðåçóëüòàò.

Àâòîðèòåòíî

Ãëàâíûé âðà÷ ÃÓÇ 
«Íàðêîëîãè÷åñêèé 
äèñïàíñåð» äåïàðòàìåíòà 
çäðàâîîõðàíåíèÿ 
Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ 
Äìèòðèé Ëþá÷åíêî:

ÃÓÇ «Íàðêîëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð» 
äåïàðòàìåíòà çäðàâîîõðàíåíèÿ Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ 

Êâàëèôèöèðîâàííîå ìåäèöèíñêîå îáñëóæèâàíèå. 

 Ñòàöèîíàðíîå îòäåëåíèå: ã. Êðàñíîäàð, óë. èì. Òþëÿåâà, 16. 
 Äèñïàíñåðíîå îòäåëåíèå ¹ 1: ã. Êðàñíîäàð, óë. Îêòÿáðüñêàÿ, 39. 
 Äèñïàíñåðíîå îòäåëåíèå ¹ 2: ã. Êðàñíîäàð, óë. èì. Åâäîêèè Áåð-

øàíñêîé, 17. 
Òåëåôîíû: (861) 260-59-98 (ñ 9.00 äî 17.00), 

(861) 236-84-34 (êðóãëîñóòî÷íî, ïðèåìíûé ïîêîé),

Áåñïëàòíàÿ êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à ïî òåëåôîíó äîâåðèÿ 

(861) 245-45-02. 

Âñþ íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ âû ìîæåòå ïîëó÷èòü íà ñàéòå 
www.narco23.ru

Ïîìîùü ðÿäîì

Âäûõàåòå ëè âû äûì? 
� Íèêîãäà � 0 áàëëîâ;
� èíîãäà � 1 áàëë;
� âñåãäà - 2 áàëëà. 
Ñêîëüêî ñèãàpåò â äåíü âû 

âûêópèâàåòå? 
� 15 è ìåíüøå � 0 áàëëîâ;
� 16 � 25 � 1 áàëë; 
� 26 è áîëüøå � 2 áàëëà. 
Êópèòå ëè âû, êîãäà áîëååòå è 

ëåæèòå â ïîñòåëè áîëüøóþ ÷àñòü 
äíÿ? 

� Äà � 1 áàëë;
 � íåò � 0 áàëëîâ. 
Êópèòå ëè âû ÷àùå â ïåpâûå 

÷àñû ïîñëå ïpîáóæäåíèÿ, ïî 

ñpàâíåíèþ ñ äpóãèì âpåìåíåì? 
� Äà � 1 áàëë;
� íåò � 0 áàëëîâ. 
Êàêîâî ñîäåpæàíèå íèêîòèíà 

â òîì ñîpòå ñèãàpåò, êîòîpûé âû 
îáû÷íî êópèòå? 

� 0,9 ìã è ìåíåå � 0 áàëëîâ;
 � 1,0 � 1,2 ìã � 1 áàëë;
 � 1,3 ìã � 2 áàëëà. 

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïpè ñ÷åòå: ìåíüøå 
4 î÷êîâ � ó êópèëüùèêà íåáîëüøàÿ 
çàâèñèìîñòü îò íèêîòèíà; 4,5 è 6 î÷-
êîâ � êópèëüùèê çàâèñèò îò íèêîòè-
íà; áîëüøå 6 î÷êîâ � ó êópèëüùèêà 
ñèëüíàÿ çàâèñèìîñòü îò íèêîòèíà. 

Êòî ñèëüíåå: òû èëè ñèãàðåòà?Ñòåïåíü çàâèñèìîñòè îò ñèãà-
ðåò ìîæíî îïðåäåëèòü ïðè ïîìîùè 
îïpîñíèêà Ôàãåpøòpåìà. Ýòî ïîçâî-
ëÿåò îïðåäåëèòü ñòðàòåãèþ ëå÷åíèÿ 
îò íèêîòèíîâîé çàâèñèìîñòè. 

Êîãäà ïîñëå ïpîáóæäåíèÿ âû 
çàêópèâàåòå ïåpâóþ ñèãàpåòó? 

 � Â òå÷åíèå 30 ìèí. � 1 áàëë;
� ÷åpåç 30 ìèí. � 0 áàëëîâ.
 Òpóäíî ëè âàì âîçäåpæèâàòüñÿ 

îò êópåíèÿ â ìåñòàõ, ãäå îíî 
çàïpåùåíî? 

� Äà � 1 áàëë;
 � íåò � 0 áàëëîâ.
Îò êàêîé ñèãàpåòû âàì òpóäíåå 

âñåãî îòêàçàòüñÿ? 
� Ïåpâîé óòpîì � 1 áàëë;
 � ëþáîé äpóãîé � 0 áàëëîâ. 

Ïîëåçíî çíàòü

Îòêàæèñü ðàäè 
æèçíè è� ëþáâè!
Â òå÷åíèå 5 ëåò ó ëþäåé, áðîñèâøèõ êóðèòü, ðèñê 

óìåðåòü îò ðàêà ëåãêèõ ïîñòåïåííî ñíèæàåòñÿ è äîõî-
äèò äî óðîâíÿ, ñðàâíèìîãî ñ óðîâíåì íåêóðÿùèõ. Ðèñê 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé ñíèæàåòñÿ íà 50 
ïðîöåíòîâ â òå÷åíèå ïåðâîãî èëè âòîðîãî ãîäà ïîñëå 
îòêàçà îò êóðåíèÿ. 

Îòêàç îò êóðåíèÿ ñïîñîáåí çíà÷èòåëüíî óëó÷øèòü 
êà÷åñòâî èíòèìíîé æèçíè. Òàêîé  âûâîä ñäåëàëè ó÷åíûå 
èç óíèâåðñèòåòà Ãîíêîíãà � 53,8 ïðîöåíòà êóðèëüùè-
êîâ, ïðîõîäèâøèõ êóðñ ëå÷åíèÿ îò èìïîòåíöèè, çàÿâèëè 
îá óëó÷øåíèè ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ â òå÷åíèå øåñòè ìåñÿ-
öåâ ïîñëå îòêàçà îò âðåäíîé ïðèâû÷êè. 

Ïî ñðàâíåíèþ ñ ìóæ÷èíàìè, ïðîøåäøèìè òàêîå æå 
ëå÷åíèå, íî ïðîäîëæàâøèìè êóðèòü, ó ïîáîðîâøèõ íè-
êîòèíîâóþ çàâèñèìîñòü øàíñû íà÷àòü áîëåå áëàãîïî-
ëó÷íóþ â ñåêñóàëüíîì ïëàíå æèçíü îêàçàëèñü âûøå íà 
91,5 ïðîöåíòà. 

Íóæíî çíàòü, ÷òî óïîòðåáëå-
íèå àëêîãîëÿ ïðîâîöèðóåò 
âîçîáíîâëåíèå êóðåíèÿ.
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