ДЕПАРТАМЕНТ ЗДРАВООХРАНЕИЯ

КИРОВСКОЙ ОБЛАСТИ

ОБЛАСТНОЙ ЦЕНТР МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ

«Некурящий - живи и здравствуй!»

(Методические рекомендации в помощь медицинским работникам, педагогам, специалистам других служб для проведения массовых мероприятий с населением по первичной профилактике табачной зависимости.)

Здравствуй, дорогой друг!
          Итак, мы с тобой некурящие, и наша задача - жить и здравствовать на этой планете. Впрочем, для этого нужно сначала выжить. Может быть, тебе покажется странным, что перед нами стоит задача выживания, как, например, перед редкими видами растений и животных, занесенными в Красную Книгу, но это действительно так. Дело в том, что в настоящее время на нашей планете каждые восемь секунд от табака умирает еще один человек. Разумеется, это происходит не так, что человек впервые в жизни берет в руки сигареты и тут же умирает. Это происходит после того, как человек курил много лет подряд, возможно, двадцать или тридцать лет. Но разве мы с тобой собираемся прожить всего лишь двадцать или тридцать лет и умереть?
           Чтобы представить это более наглядно, вспомни всех своих знакомых курильщиков, а их, разумеется, немало. Это могут быть родственники, соседи, твои друзья или друзья твоих родителей, просто знакомые тебе люди. Представь себе, что все они собрались на огромной площади, их много, очень много. И ближе всего к тебе ты видишь самых близких тебе курящих людей, дальше менее знакомые люди, еще дальше люди, которых ты вовсе не знаешь, а далее все остальные жители планеты, которые, так или иначе, оказались курильщиками. И вот теперь представь, что на той же площади где-то находится снайпер, который выстреливает из своей винтовки каждые восемь секунд. Один, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, и падает еще один человек. И никто из собравшихся не знает, куда попадет очередной выстрел. И оттого, что людей собралось очень много, большинство из них так и не успевает узнать, что где-то на другом конце площади кто-то погиб, и люди не успевают осознать, что им нужно покинуть это злополучное место, где табак-убийца собирает свои жертвы.
             Или другой образ. Если представить себе среднюю, или, скорее, крупную европейскую страну с населением около 50 миллионов человек, то количество людей, которые ежедневно погибают в такой стране от вызванных табаком болезней, примерно равно количеству пассажиров крупного воздушного лайнера. Можешь себе представить, что происходило бы в такой стране, где каждый день сообщалось бы о гибели всех пассажиров очередного самолета? Наверное, население пришло бы в состояние паники, никто бы больше не захотел, не только летать самолетами, но даже жить в такой стране. Удивительно, что при таких масштабах жертв и страданий люди продолжают курить! Очевидно, на них действует какая-то изощренная в своей способности влиять на людей сила. Научиться распознавать ее и противостоять ей мы с тобой будем вместе учиться на страницах этого журнала. 

Какие же опасности подстерегают нас, некурящих?

            Главная опасность уже была названа - погибнуть от действия табака. Но к этому ведут разные пути, и на каждом из них нас могут подстерегать разные ловушки. 
            Во-первых, не всегда и не всем удается остаться некурящими. Каждый день множество молодых людей пробуют курить, потому что кто-то им рассказывает и показывает, будто курить красиво или модно. Чаще всего это происходит из-за табачной рекламы, которую табачные компании тщательно разрабатывают, чтобы завербовать новых курильщиков, которые станут пожизненными покупателями убийственного товара. Некоторые молодые люди утверждают, что для них табачной рекламы вроде бы даже и не существует. Возможно, тебе тоже кажется, что реклама на тебя не действует, но однажды ты можешь подумать, что ты сам или кто-то из твоих знакомых выглядит более привлекательно в клубах табачного дыма, именно потому, что это похоже на когда-то увиденную тобой рекламу.
            Во-вторых, у каждого из нас есть друзья и знакомые, с которыми нам нравится проводить время. Если так случилось, что они уже курят, поверив табачной рекламе, различным уловкам табачной индустрии или другим своим знакомым, то не исключено, что они постараются убедить тебя в том, что неплохо было бы и тебе приобщиться к данному запретному плоду. Как и почему это происходит или может происходить, мы обсудим во второй главе.
             В-третьих, опасность для некурящего человека состоит не только в том, чтобы перестать быть некурящим. Табак истребляет не только тех, кто курит сам, но и тех, кто при этом присутствует. Поэтому нужно научиться защищаться от табачного дыма, выдыхаемого курильщиками или исходящего от горящей сигареты, защищать себя от так называемого пассивного курения. В чем опасность пассивного курения, и как его можно избежать, читай в третьей главе.
              Ну, а в первую очередь мы поговорим о том, кто же такие некурящие, что у них общего и чем они отличаются от других людей. 

Сколько нас?

               Возможно, ты удивишься, но мы составляем большинство. В любой возрастной группе курильщиков меньше, чем некурящих. Например, проведенный в Киеве опрос молодежи 13-15 лет свидетельствует, что тех, кто курит почти каждый день, всего 20%. Таким образом, реально курит явное меньшинство подростков. При этом подростки считают, что курящие составляют большинство! На вопрос, сколько подростков в их школе курит, 60% опрошенных ответили "большинство", а 25% - "около половины". Данные же опроса показывают, что регулярно курит 34% парней и 14% девушек, четверть школьников вообще никогда не курили, а большинство - лишь экспериментаторы. 
                То, что школьники воспринимают курение как более распространенное явление, чем это есть на самом деле, показывает, что курильщики агрессивно навязывают свое поведение, а некурящие не ощущают себя большинством, каким в реальности являются.
Возможно, тебе тоже кажется, что вокруг тебя больше курильщиков, чем некурящих. Если ты хочешь проверить, кого на самом деле больше, ты можешь провести такое исследование самостоятельно. Для этого тебе потребуется очень немногое: бумага, ручка, интерес к людям и желание задавать вопросы. Ты можешь задать своим знакомым или незнакомым людям первый вопрос о том, курят ли они. А далее, в зависимости от того, что они ответят, ты можешь задавать им другие интересующие тебя вопросы. Ты можешь заранее подготовить вопросы, которые ты задашь курильщикам, некурящим и тем, кто скажет, что уже бросил. Может так случиться, что в твоей компании и правда курильщиков больше, но ведь это может вовсе не отражать реальной ситуации среди населения твоего дома, улицы или населенного пункта. Ты можешь провести опрос среди случайно выбранных людей. Для этого может пригодиться список телефонов ближайшей телефонной станции. Например, первые цифры ты выбираешь такие же, как у твоего телефона, а остальные по порядку, например, 0000, 0001, 0002, 0003 и так далее. Какие-то телефоны, разумеется, не будут отвечать, другие окажутся занятыми, а вот тех телефонных абонентов, которые ответили, ты можешь вежливо попросить принять участие в опросе и задать подготовленные тобой вопросы. Вероятнее всего, среди опрошенных тобой людей большинство составят те, кто назовет себя некурящим, вторыми по частоте окажутся курильщики, третьими - бывшие курильщики. Проверь! 
                  Для проведения такого исследования ты можешь придумать свои вопросы. 

Как мы оцениваем себя?

                 Если ты побеседуешь с несколькими некурящими людьми, то, вероятнее всего, обнаружишь, что для них "Некурящий это звучит гордо!" Большинство из них считают, что за некурящими явные преимущества. Они касаются и здоровья, и свободы в выборе того, что делать, и престижа, и уважения окружающих, и ощущения собственной силы воли, способности не поддаваться стадному чувству. А некоторые говорят прямо, что быть здоровым теперь модно, и "курильщики завидуют некурящим". 
                   Мы как-то собрались в компании, и оказалось, что все мы некурящие. Девочек и мальчиков среди нас оказалось поровну, и мы решили устроить соревнование - кто сможет назвать больше преимуществ некурения. Вот что из этого получилось:
- М: Я чувствую себя более независимым, чем любой курящий человек. Я независим еще и от сигарет. Я стараюсь увеличить количество вещей, от которых я независим. Я рад, что еще и от этого я не зависим. Еще я не должен через какое-то время отвлекаться от своих дел, выходить куда-то или даже спрашивать у других разрешение, чтобы делать то, что я хочу.
- Д: Я могу чувствовать богатство запаха и вкуса.
- М: Для меня важна престижность некурения и моя индивидуальность.
- Д: Я не способна себе причинять вред. Я себя очень люблю. Я люблю спать хорошо, хорошо покушать, одеться. Для меня важно, что я имею право о себе заботиться и использую это право.
- М: Догнал как-то уже уходящий автобус и подумал: "Если курил бы, то может быть, автобус и не догнал бы". 
- Д: У курящего нет проблем, он здоровый. Деньги сэкономлены.
- М: Некурящему не приходится оправдываться за те неприятности, которые он доставляет другим. Курильщик принижает себя, когда оправдывается.
- Д: Быть некурящим - это способ заявить о собственном я.
- М: Если человек не курит, то он сознательно или несознательно выбирает общаться с некурящими. Он с большей вероятностью попадает в дом некурящих, а там кормят более здоровой пищей.
- Д: Мы знаем что-то такое, что не знают они. Это секретно.
- М: Мы большинство в любой стране.
- Д: Некурящий меньше времени проводит в туалете.
- М: Мы живем сами и даем жить другим.
- Д: Ловлю кайф, когда с кем-то знакомлюсь и меня спрашивают: "Девушка, Вы не курите? - Нет. - Ой, Вы не курите?! - Нет. - Какая Вы молодец!" То есть, то, что человек не курит - непривычно и наоборот. Чувствуешь себя в такие моменты просто супер.
                        Как видишь, у мальчиков и девочек аргументов оказалось поровну. Придется тебе решить исход этого спора.
Твой аргумент в пользу некурения: ______________________ ____________________________________________________________ 

Какие мы, разные?

                Разумеется, некурящих много, и их опыт в связи с табаком может быть весьма различным. Сюда относятся и те, кто прежде курил и оставил эту привычку, и те, кто никогда не пробовал курить.
Разумеется, некурящие различаются не только тем, каков их опыт в отношении табака. Каждый из них уникален и во всем остальном. У нас всех различные интересы, увлечения, симпатии и антипатии. У нас у всех разные причины не курить. Мы по-разному воспринимаем мир и самих себя. И у нас различные сильные и слабые стороны характера. А некоторые особенности характера, между прочим, могут способствовать тому, что человек становится курильщиком или остается некурящим. 
                      Например, некурящим с большей вероятностью останется человек с высоким уровнем так называемой самооценки. Что это такое? Если человек считает, что он Окей, что он в порядке, независимо от того, что происходит в его жизни, то он, скорее всего, в большей степени прислушивается к себе и верит собственным ощущениям, а не тому, что ему рассказывают бывалые друзья. Если же человек вечно думает, что он в чем-то не прав, или чувствует себя виноватым, слабым или неспособным, то он в большей мере зависит от чужого мнения и не верит себе самому. Вероятность того, что такой человек станет курильщиком, увеличивается. 
                    Впрочем, это совершенно не обязательно можно отличить с первого взгляда, поскольку многие начинающие курильщики подчеркивают свою самостоятельность, утверждают, что если их мнение не совпадает с мнением других в компании, то они поступают по-своему. Что ж, единство и борьба противоположностей! 

Те, кто не курил никогда

               Эта группа невелика, но не так мала, как многим кажется. По данным того же опроса, 23 % подростков Киева 13-15 лет не сделали в жизни ни одной затяжки. Но можно предположить, что среди читателей этого журнала ее доля окажется еще больше. Похоже, что именно у тех, кто никогда не курил, могут возникнуть некоторые трудности в общении с теми, кто хочет сделать из нас курильщиков. Друзья и знакомые начинают с видом умудренных опытом знатоков рассказывать, "что невозможно отказываться от того, чего никогда не пробовал!", уговаривают, иногда пугают и давят на психику самыми разными изощренными способами. Но, оказывается, противостоять этому вполне возможно. 
               Одна моя знакомая примерно в таком духе разговаривала как-то со своей подругой:
- Как, ты до сих пор не курила и наркотиков не пробовала?
- Да, и не собираюсь!
- Да куда ты денешься? Все курят, и ты будешь!
- Нет, не буду!
- А спорим, что будешь!
- На что спорим?
- На автомобиль!
Так и поспорили. Между прочим, моя знакомая за несколько лет, прошедших с того спора, так и не стала курить или употреблять нелегальные наркотики. Остается узнать, какой же именно автомобиль она выиграла. Но свою подругу она с тех пор видела всего один раз, да и то в окне машины скорой помощи. То ли здоровье подвело, то ли она так подстраховалась по поводу автомобиля?

Принципиальные некурящие

                  Общей характеристикой всех знакомых мне людей, которые никогда не пробовали курить, является то, что это люди принципов, целеустремленные, знающие себе цену, заботящиеся о себе и любящие себя настолько, чтобы не создавать себе дополнительных проблем в жизни. Ведь это так здорово - уметь любить себя! Говорят, что без этой способности и другого человека любить по-настоящему невозможно!
                  Многим из них повезло в том, что в их окружении, где они росли, никто или почти никто не курил, в семье был принят здоровый уклад, и что особенно важно, этим людям удалось не испортить отношения со своими родителями, как это случается со многими подростками. 
Вообще эти люди обычно хорошо знают, что правильно, а что нет, из них получаются хорошие родители, воспитатели, руководители. 

Дети из курящих семей

             Этой группе уже пришлось надышаться за свою жизнь чужого табачного дыма и запаха моченых окурков. Большинство из них знакомы с самой отвратительной стороной курения, и когда кто-то начинает им доказывать, что курить престижно и круто, им есть что возразить, порой достаточно бывает пригласить такого влюбленного в табак юнца в туалет собственной квартиры. К сожалению, некоторые из них курят, перенимая образцы от своих родителей, а другие становятся убежденными и активными противниками курения.

Самые молодые некурящие

                К никогда не курившим относятся и те, кто просто еще не знаком с табаком в силу возраста и образа жизни. Возможно, у некоторых из них пока нет вообще никакой позиции в отношении курения. Если ты, читатель, относишься к данной группе, присоединяйся! Это действительно здорово - быть некурящим! 

Те, кто попробовал и больше не стал

                 Очень характерной группой являются те, кто в течение жизни сделал всего 1-2 затяжки или выкурил только одну сигарету. Эти люди на собственном опыте убедились, что табачный дым действительно противен, и больше не курят. И таких, по данным уже упоминавшегося опроса школьников 13-15 лет, насчитывается 15%!
                    Этим людям, в отличие от предыдущей группы, не достаточно "знать, как правильно", им необходимо проверить важные вещи на собственном опыте, почувствовать все самому. Обычно из них получаются экспериментаторы, исследователи, возможно, ученые. Некоторым их этих людей важно не только "почувствовать" что-то, но и "уметь". Например, когда такому человеку говорят: "Я знаю, почему ты не куришь. Ты просто не умеешь!", это кажется ему оскорблением, и он отвечает: "Неправда, я умею, могу продемонстрировать. Но курить мне не нравится, поэтому делать этого я не хочу!" 
                    Это желание "все уметь" может касаться не только курения, но и множества всяких других вещей, и не исключено, что о таком человеке говорят, что у него "золотые руки" или он "на все руки мастер".
Отличительной особенностью этих людей является то, что они верят не кому-то, а себе. Поскольку первый опыт курения всегда неприятен, то, чтобы стать некурящим после первого эксперимента, достаточно просто доверять своим ощущениям. А если не хочется проверять это на себе, можно обратиться к чужому опыту. Достаточно вспомнить "Курс выживания для подростков" Ди Снайдера, который был впервые опубликован на русском языке в журнале "Ровесник", а затем во многих других изданиях, в том числе в Интернет, а также главу из "Приключений Тома Сойера" о том, как они играли в пиратов. 

Те, кто выкурил много сигарет, но не ежедневно

                   Такие среди ныне некурящих также существуют. Если курение не стало для них регулярным занятием, то, очевидно, что для них оно также не оказалось приятным способом проводить время. Вероятно, ведущим мотивом для их курения было стремление соответствовать нормам группы, к которой они принадлежали. Но они выросли из своей детской компании и выросли из курения. 

Те, кто покурил и бросил

                      Здесь речь идет не о тех, кто выкурил от одной до десяти сигарет и прекратил. Вопрос касается тех, кто курил ежедневно в течение нескольких месяцев или, чаще, лет. Но потом решил оставить эту привычку. Обычно они происходят из такой среды, где многие курят, где курение кажется нормальным, поскольку странно заняться ежедневным курением в одиночку.
Проблемы у этих людей как у некурящих особые. Многие их знакомые знают, что прежде они курили, и стремятся продолжить общение с ними вокруг дымящейся сигареты. Им приходится чаще, чем остальным некурящим, доказывать, что теперь они не курят, и противостоять провокациям.
                     Люди, относящиеся к этой группе, говорят, что их решение отказаться от курения было связано с тем, что они поняли нечто важное про себя. Кто-то говорит, что "повзрослел, а взрослому человеку курение ни к чему". Другой вспоминает, что понял, что "курение - это серьезно, курить означает пропадать". Кто-то смог остановиться тогда, когда осознал, что "методов не существует, и освободиться от курения может только сам человек". 
                  Например, моя подруга сказала, что курение воспринимается как символ борьбы со стрессом: "Мне же невыгодно, чтобы люди меня воспринимали как нервную". Она уже почти год не курит.
                     Эти решения в духе "Я слишком взрослый, чтобы курить" принимаются людьми в разном возрасте. Чаще всего это происходит после тридцати, но у меня есть знакомая, которая приняла данное решение в 13 лет. Здорово вовремя повзрослеть, а не остаться сосущим соску ребенком до старости!  

Чем мы отличаемся?

                        Кое-что об этом уже было сказано в конце предыдущей главы. Разумеется, есть какие-то различия, которые для одних оказываются причиной стать курильщиком, а для других - причиной остаться некурящим или, покурив некоторое время, снова стать им. 
                          Например, курильщики и некурящие различаются тем, курят ли их родители. Если родители курят, то вероятность их сына или дочери приобщиться к курению возрастает. Курильщики чаще отмечают, что дома кто-либо курит в их присутствии. А по данным другого нашего опроса, в семьях курящих подростков также чаще принято употреблять алкоголь.
                        Среди курящих больше тех, кто считает, что привлекательность курящего юноши или девушки возрастает, в то время как некурящие так думают реже.
                        Среди курильщиков также больше тех, у кого все их друзья курят. Они также чаще сталкивались с разными формами рекламы: у них есть майки, кепки, полиэтиленовые мешки с рекламой табачных изделий, им предлагали бесплатные сигареты на улице.
                Но есть и такие различия, которые кажутся следствиями курения. Например, курильщики явно недооценивают вред, который курение приносит здоровью и продолжительности жизни. Недооценивают они, по сравнению с некурящими, и вред пассивного курения, и в меньшей степени поддерживают меры по ограничению курения в общественных местах. С другой стороны, возможно, именно эта недооценка существующей опасности и является причиной того, что люди продолжают курить. 

Кто кем хочет стать? 

            Помнится, один мальчик сказал:
- Курильщиков большинство, остальные отстающие. 
- Если все бегут в могилу, а я отстающий, то меня эта позиция устраивает.
Те курильщики, которые уже не экспериментируют с новой для них игрушкой, а успели вкусить все аспекты курения, признают, что нет ни одного курильщика, который никогда не хотел бы бросить курить и вновь превратиться в некурящего.
                 Среди некурящих тех, кто хотел бы стать курильщиком, значительно меньше. Вероятно, потому, что этот переход осуществляется крайне просто (хотя вовсе не обязательно будет приятным - вспомним хотя бы тех же Тома Сойера и Ди Снайдера). Чаще всего, интерес к тому, что же такое "курение" на самом деле, возникает в весьма юном возрасте. Тогда курение представляется одновременно неизведанным и запретным, и этим привлекательным.             Большинство тех, кто удовлетворяет свое любопытство, либо с легкостью превращаются в курильщиков со всеми вытекающими отсюда последствиями, либо понимают, что "изведанное" было запретным вполне обоснованно. 

"Быть как все" или "быть самим собой"?

             Начать курить для большинства тинэйджеров, скорее всего, означает "отличиться", совершить "поступок", который часто граничит с "проступком". Одновременно при этом многие говорят, что начали курить, чтобы "быть как все", чтобы не выделяться в компании. Люди же некурящие считают теперь собственное некурение отчасти даже средством "выделиться из толпы", показать свое особенное положение. Да и другие люди больше уважают некурящих, наверное, и за то, что им хватило сил бросить или не начать курить, не поддаться стадному чувству. Многие люди ценят такую черту, как сила воли, поэтому уважают людей, которые отважились отказаться от табака. 

Что объединяет курильщиков?

             Курильщикам нравится утверждать, что они знают что-то такое, что людям некурящим абсолютно неведомо. Эта таинственность для некоторых может оказаться опасной ловушкой. Если же заняться не познанием на собственном опыте, а просто выспрашиванием, то оказывается, что для начинающих курильщиков эта общность состоит в нарушении запрета, а для курильщиков со стажем - это печальное знание симптомов табачной зависимости. Но, как ты понимаешь, большинству из них не особенно приятно признаваться в столь прозаических вещах, отсюда и желание напустить дыму в прямом и переносном смысле. 
               В ходе одного опроса, который мы проводили в разных городах, и в котором приняли участие 1251 человек подросткового возраста, опрашиваемым задавалось множество вопросов о том, как они живут, что им нравится и не нравится, каковы их взаимоотношения с людьми, как они относятся к употреблению разных веществ. Теперь, когда все ответившие на вопросы были разделены на две группы - тех, кто сообщил о своем опыте курения, и тех, кто о нем не сообщил, обнаружилось множество любопытных вещей.
                   Во-первых, курильщики всячески подчеркивают свою независимость от родителей и свой конфликт с ними. В частности, дома им неуютно, после школы им не хочется идти домой, и большую часть свободного времени они проводят вне дома. Впрочем, вероятно, дело не в родителях, поскольку проводить время в школе этим курильщикам также не нравится.
                   Во-вторых, курильщики подчеркивают свою общительность. Они говорят, что чувствуют себя свободно в незнакомой обстановке, оказываются в центре компании и легко адаптируются в новом коллективе. 
                   В-третьих, курильщики, которые, вероятно, отличаются от предыдущих, говорят, что в их жизни много неприятностей. Чаще, чем некурящие, они переживают настолько, что обращаются к приему лекарств и используют алкоголь и табак, чтобы забыть о неприятностях.
                   В-четвертых, у курящих респондентов оказалось совершенно особое отношение к легальным и нелегальных наркотикам. Чаще, чем некурящие, они считают трезвый образ жизни помехой в общении с друзьями. Чаще, чем некурящие, сообщают об опыте употребления нелегальных наркотиков, алкоголя, а об опыте употребления таких наркотиков, как опий, героин, кокаин, сообщили только те, кто курит. Среди некурящих таких просто не оказалось.
                  В-пятых, своеобразным оказалось описание курящими их финансового состояния. С одной стороны, они отмечали, что живут в достаточно обеспеченных семьях, с другой стороны, указывали, что им лично средств на их расходы не хватает, и приходится подрабатывать. Вероятно, весь достаток уходит табачным компаниям. 
                  Наконец, шестое, что объединило курильщиков: большинство из них ответило, что у них много свободного времени. 

Что бы такое сделать, чтобы ничего не делать?

                  Забавно то, что люди обычно объединяются, если им есть что делать вместе. А если делать на самом деле нечего, то они придумывают какую-нибудь видимость совместной деятельности. И так сложилось, что часто такой совместной деятельностью по "ничего не деланию" становится курение. И когда ты пытаешься поближе познакомиться с какой-то компанией, которая вместе проводит время, но при этом, в общем-то, ничего не делает, то нередко оказывается, что эти люди вместе курят.  

Как побыть одному?

                  С другой стороны, ты уже, наверное, знаешь, что причины курения оказываются совершенно противоположными, курение для многих курильщиков - это способ побыть одному, выйти хотя бы на минутку в коридор, на улицу, оказаться в одиночестве. Или, даже если они находятся в компании, то это возможность несколько минут не разговаривать, особенно если с этой компанией сложно построить отношения, трудно общаться, а очень хочется.  

Зачем курильщикам нужно, чтобы к ним присоединялись такие, как ты?

           Вообще-то причин может быть несколько.
Давай представим себе молодого человека или девушку, которым еще совсем недавно кто-то давал наставления и рассказывал, что хорошо и что плохо, заставляя чувствовать себя маленьким и несамостоятельным. И вот этого человека кто-то "научил курить", обещая, что, научившись курить, он станет взрослым. А поскольку дело это не особенно приятное (ведь дым воняет, щиплет горло и нос, а порой и вовсе от него начинает тошнить), то поначалу изображать огнедышащего дракона мало у кого получается. И снова его наставляют и поучают. И вот теперь этот новоиспеченный курильщик видит перед собой, например, тебя, молодого и неопытного человека. И тогда у него возникает грандиозная мысль: "Вот для этого человечка я могу стать великим и мудрым наставником!" И он начинает действовать, обещая уже тебе или кому-то из твоих ровесников, что, научившись курить, они станут взрослыми, и они, в свою очередь, также начинают курить, принимая это как символ взрослости и самостоятельности, и снова учат кого-то курить, и все происходит по кругу, снова и снова.
                 Может быть и другая причина, похожая на предыдущую, но и в чем-то отличающаяся. Переживал-переживал твой будущий наставник, что стал курить, хотя "мама не велела", да и подумал: "Что же я один такой плохой буду! Пусть еще кто-нибудь будет таким же плохим, как я!" Вспоминаю, как моя подруга, угощая меня Marlboro, рассказывала, что ее одноклассница, которую она научила курить, теперь курит каждый день, и уже все об этом знают, и родители, и друзья.
                А если кто-то перестает курить, то некоторые курильщики как будто специально подталкивают человека к продолжению. Как говорил один мой знакомый, который недавно бросил курить: "Так не допросишься закурить, а как бросишь - все сами предлагают".
                Но и это, наверное, еще не все. Как ты думаешь, какие еще существуют причины у тех, кто уговаривает тебя попробовать покурить? 

Табачный дым
Из чего состоит окружающий табачный дым?

                Окружающий табачный дым является сильнодействующей смесью вредных газов, жидкостей и вдыхаемых твердых частичек. Он состоит из основного дыма (т.е. дыма, вдыхаемого и выдыхаемого курильщиком) и бокового дыма (т.е. дыма, выпускаемого прямо с конца горящей сигареты). 
Различие между основным и боковым дымом весьма существенное. Оба вида дыма содержат те же самые соединения, но содержат их в различных пропорциях. Например, боковой дым содержит вдвое больше никотина, чем основной. В определенных случаях различие может быть еще большим. Например, содержание 4-аминобифенила, обусловливающего развитие рака мочевого пузыря, почти в 31 раз больше в боковом, чем в основном дыме. С точки зрения химического состава, боковой дым содержит одни и те же канцерогены и токсины, безотносительно марки выкуриваемых сигарет, объема дыма, вдыхаемого курильщиком и того, снабжена сигарета фильтром или нет. 
Если ты уже имеешь опыт изучения химии, возможно, некоторые из этих названий тебе покажутся знакомыми. Хотя, нужно заметить, что большинство из этих веществ имеют слишком сложную структуру и потому не изучаются в школьном курсе химии.
                  Серьезной и весьма распространенной ошибкой является мнение о том, что дым состоит исключительно из видимых частиц и находится в непосредственной близости от курильщика. Многие компоненты его, в том числе особенно опасные, являются невидимыми. Например, монооксид углерода, известный также под названием угарного газа, невидим. Он связывает гемоглобин, превращая его в карбоксигемоглобин и делая неспособным доставлять кислород к тканям организма человека.

Что происходит с табачным дымом?

                    Все перечисленные и многие другие вещества, содержащиеся в дыме, опасны в момент его образования. Хуже того, многие из вредных компонентов дыма не могут быть удалены путем вентиляции или фильтрации. Любой человек, вошедший в здание или в автомобиль, где курили, даже через несколько дней после того, как курение было прекращено, может почувствовать запах, известный как "застоявшийся табачный дым". Разумеется, ты можешь вспомнить этот запах, который, к сожалению, отнюдь не является редкостью. 
                   Этот запах обусловлен повторным выделением полулетучих органических соединений, которые абсорбируются на поверхностях здания, на стенах, на полу, на коврах и т.п. Наиболее известным среди них является никотин. К менее известным относится табачная смола, которая не так летуча, как никотин, и поэтому будет повторно выделяться в течение более длительного промежутка времени. Табачный дым содержит множество сильнодействующих канцерогенов и атерогенов, то есть веществ, вызывающих рак и атеросклероз. Таким образом, фактически, помещения, в которых происходило курение, загрязнены токсичными отходами.
Вы вспомнили запах подобных помещений? 

Что происходит с некурящими под действием табачного дыма?

               Помимо раздражения, возникающего в связи с тем, что волосы и одежда начинают дурно пахнуть, табачный дым может вызвать такие симптомы, как раздражение глаз, головную боль, кашель, першение в горле, тошноту и рвоту, а также вызвать изменения в дыхательных путях у людей, которые могли бы в противном случае оставаться здоровыми. Под действием дыма больные астмой испытывают затруднение дыхания. Люди с аллергиями и другими респираторными и сердечными расстройствами могут испытать ухудшение состояния. 
              Подверженность действию вторичного дыма увеличивает риск сердечных заболеваний и рака легких, которых можно было бы избежать. В одном исследовании рассматривался риск сердечных заболеваний у никогда не куривших людей, и сравнивались те, кто жил рядом с курильщиками, и те, кто был избавлен от табачного дыма у себя дома. В ходе исследования было обнаружено, что живущие с курильщиками некурящие люди имеют почти на 25% большую вероятность сердечных заболеваний, а "никогда не курившая женщина имеет на 24% больший риск рака легких, если она живет с курильщиком". Воздействие окружающего табачного дыма не является несущественным, как часто полагают. Это серьезная угроза здоровью и окружающей среде, и при этом ее легко избежать. 
                  Результаты исследования означают, что ежегодно порядка 50 000 смертей в США происходят в результате подверженности вторичному табачному дыму. Это равно количеству смертей от СПИДа, рака молочной железы и аварий на автострадах, и намного превосходит количество случаев лейкемии и убийств в стране. 
                    В статье, опубликованной в Журнале Американской Медицинской Ассоциации, сообщается, что курение и подверженность вторичному табачному дыму способствует уплотнению артерий, то есть заболеванию, известному как атеросклероз. Недавно была обнаружена новая взаимосвязь между вторичным табачным дымом и раком легких у некурящих. Следы мощного табачного канцерогена, называемого ННК, были обнаружены в моче некурящих работников жилого отделения канадского госпиталя для ветеранов, где разрешено курение. Из 43 известных канцерогенов табачного дыма ННК является единственным канцерогеном, который возникает только из табака и не может быть приписан иным источникам. 
                   Стало быть, если кто-то курит там, где ты находишься, или там, где ты бываешь в другое время, этот человек отчасти решает за тебя, как тебе жить дальше, чем болеть и от чего умереть. 

Пассивное курение
Насколько распространено пассивное курение?

              В результате опроса молодежи о курении оказалось, что лишь 50% подростков избавлены от принудительного вдыхания табачного дыма у себя дома. Для никогда не куривших подростков доля тех, кто отметил наличие курящих дома, составляет 35%. О том, что дым от сигарет, выкуриваемых другими людьми, вреден для здоровья каждого из них, знает большая часть ребят - 84%, а 50% в этом даже уверены. 60% согласны с тем, что курение должно быть запрещено в общественных местах. С тем, что человеку, собирающемуся закурить в присутствии других, нужно просить разрешения, согласны три четверти опрошенных.
                  Однако, несмотря на такие оптимистические цифры, которые указывают на нежелание дышать дымом сигарет других, реальное поведение подростков по отношению к курильщикам, к сожалению, совершенно иное. А как ты поступаешь, когда рядом собираются курить?
             Как сообщили опрошенные, когда кто-то курит возле них, лишь 16,5% принимают активную позицию по защите своих прав (и это несмотря на то, что большинство не хотело бы, чтобы в их присутствии курили) и просят прекратить курить. Остальные, среди тех, кому это не безразлично, или лучше сами уйдут, или будут молча терпеть. Как уже сообщалось в журнале SOBER-COOL, более активную позицию в этом вопросе занимают девушки.
            Ну, а если кто-то все же попросит разрешения, то что ребята ответят? Не разрешит закурить в своем присутствии лишь 57% никогда не куривших, а среди остальных этот процент еще меньше. Но поскольку курильщики пока очень редко просят разрешения закурить, а некурящие редко бывают готовы ответить отказом, то распространенность курения в общественных местах не убывает. Но, с другой стороны, каждый, кому хочется жить в чистой среде среди здоровых людей может подумать, как изменить свое отношение и поведение, что сказать курильщику в следующий раз. Ведь если курильщику каждый раз придется просить разрешения закурить, а ему в этом будут отказывать, если в общественных местах будет не принято курить, то вряд ли увеличится количество поклонников сигарет!

Быть или не быть пассивным курильщиком?

           Итак, если мы позволяем кому-то курить в нашем присутствии, то мы превращаемся в пассивных курильщиков со всеми вытекающими последствиями вдыхания табачного дыма, о которых уже шла речь. Кому этот дым повредит больше - активному или пассивному курильщику - зависит, в конечном итоге, от частоты и интенсивности воздействия дыма.
         Если мы хотим защитить себя и не превратиться ни в активных, ни в пассивных курильщиков, то это потребует определенных усилий.
Нам придется научиться осознавать свои права на чистый воздух и научиться их защищать. 

Как общаются активные и пассивные курильщики?

        Главная трудность, о которой обычно вспоминают некурящие, это то, как попросить курильщика не курить рядом. Хотя для некоторых проблем не существует, и, как сказала одна девушка: "Мне не нравится, когда рядом со мной курят другие. При возможности я стараюсь всегда об этом сказать, попросить не курить. Мало кто отказывал", для других трудности все же возникают. 

Если рядом курят посторонние люди

        Мои знакомые, с которыми мне удалось поговорить об этом, считают, что это, вообще-то, самая простая ситуация. 
Однажды моя знакомая пришла отметить какое-то торжество с друзьями в пиццерию. Праздник того заслуживал, и они решили заказать самую вкусную и дорогую пиццу в этом заведении. И когда заказ был почти оговорен, она вдруг увидела поблизости курящего парня. Девушка обратилась к официантке:
- Что, разве у Вас разрешается курить?
- Ну да…
- Тогда это для нас неприемлемо! - и вся компания покинула заведение на глазах у изумленной официантки.
           Это может показаться чудачеством, но вспомним, что в знаменитых на весь мир кафе "МакДональдс" курить не разрешается. Их владельцы все правильно рассчитали - кафе, ориентированное на массового посетителя, должно учитывать права некурящих - ведь их больше.
            Другая ситуация порой складывается, если приходится стоять на остановке, ждать транспорта, уйти далеко нельзя, а тут кто-нибудь курит. И только переберешься подальше от этого смрадного места, а там, глядишь, еще кто-нибудь подошел с сигаретой. Проблема в том, что все они стоят и курят в разных местах, ветер дует то в одну, то в другую сторону, в результате дым везде, и просить кого-то не курить уже совсем сложно, поскольку каждую минуту кто-то подходит, а кто-то уезжает. Один парень предложил прийти на остановку с фотоаппаратом и попросить всех курильщиков собраться вместе, приговаривая: "Вот-вот, сюда, сейчас будем фотографироваться!" Тогда всем остальным можно несколько минут дышать воздухом, а не дымом.
Подходят так как-то на остановку два семиклассника, а там стоит группа из шести или семи взрослых мужчин, и все они курят. И эти двое возьми да и предложи перестать курить, ведь вокруг другие люди, которым может быть неприятно дышать табачным дымом. Пришлось курильщикам согласиться.
             Очень часто фактором успеха в подобной ситуации оказывается то, что человек не один, и знает, что его поддерживают те, кто рядом. Если некурящие собираются хотя бы по двое, то им гораздо проще отстаивать свои права на чистый воздух. 
              А вообще есть наблюдение, что в целом курильщики - не такие уж вредные люди. В большинстве своем они уже не рады собственной привычке, и сами были бы рады от нее отказаться, только вот пока не знают как. Поэтому если мы вежливо и тактично, не оскорбляя их самолюбия, просим их воздержаться от курения в нашем присутствии, то обычно это все же срабатывает. Не получается это обычно тогда, когда некурящий старается унизить и оскорбить курильщика, а тот делает то же самое в ответ. А тут уж оказывается, что курильщик более вооружен - у него есть газовое оружие - смертельно ядовитый табачный дым. 
              Есть, конечно, и откровенно вредные курильщики. Но у них это, наверное, просто болезнь. Стоим мы как-то с девушками возле огромного книжного магазина в Москве, и у всех на футболках написано "Не курить! Зона работы легких". И вдруг видим, как к нам подходит здоровенный детина, пристраивается за нашими спинами, достает пачку и зажигалку и начинает демонстративно прикуривать. Пришлось с ним поговорить по существу: "Что же ты, милый, в книжный магазин приехал, а читать до сих пор не умеешь!" 

Если курят твои друзья

           Кто-то считает, что это не страшно. Если по дружбе, то все просто: "Вон балкон, видел?" А для кого-то ситуация эта потруднее предыдущей, и, прежде всего потому, что трудно провести границы: "Вот тут ты мой друг, а вот тут просто курильщик и источник зловонного дыма".
             К друзьям и близким мы привыкли быть внимательными, предупредительными, предугадывать их желания и прощать маленькие слабости. А вот относится ли курение к маленьким слабостям - вопрос не праздный. Одна моя знакомая рассказывала, что большинство ее друзей курят, и им при этом кажется, что только за сигаретой можно обсуждать высокие материи или такие важные вещи, как отношения между людьми, говорить о дружбе или о любви. И если собеседник пытается спрятаться от табачного дыма, то тому, кого порция никотина вдохновляет на редкие шедевры, может показаться, что это невнимание к нему лично, к его замечательному творчеству и редкой душе. А несчастный собеседник, задыхающийся от дыма, возможно, и впрямь давно его не слышит и только твердит про себя: "Ну, как же сказать ему, чтобы он не курил?!"
           Проблема здесь, конечно, в обоих: и в том, кто не понимает того, чего ему не говорят, и в том, кто не может этого сказать. 
Но бывает и по-другому. Если ты, некурящий, будешь лучше понимать, что же на самом деле происходит с твоим курящим другом, то, возможно, ты найдешь хороший ход. Вот что произошло однажды с моей знакомой. Она вместе с другом была на вечеринке, и вдруг ее друг предложил: 
- Давай выйдем покурить!
- Но ведь ты знаешь, что я не курю. Давай лучше дойдем вместе до ближайшего магазина и посмотрим, что там продают.
Как ни странно, он тут же согласился, и за время их прогулки даже не вспомнил о своей сигарете. Вероятно, девушка поняла, что было нужно ее курящему другу на самом деле - ему хотелось уйти ненадолго из суматохи вечеринки, побыть вместе и еще раз почувствовать, что они вдвоем.
         Часто курильщики используют сигарету как мнимое средство решения всех своих проблем. Курильщик почувствовал, что ему отчего-то дискомфортно, и чего-то хочется, но он еще не знает точно, чего именно, но на всякий случай достает сигарету. А его близкий друг может задать простой вопрос: "А чего ты сейчас хочешь на самом деле?" или просто сообщить готовый ответ: "Я думаю, что на самом деле тебе просто хочется выйти отсюда и подышать воздухом".
         Кроме всего прочего, ты можешь проверить, как на самом деле относится к тебе твой курящий друг. Если твои просьбы не отравлять воздух рядом с тобой игнорируются, то вполне вероятно, что он проигнорирует твои просьбы в иных, иногда чрезвычайно важных для тебя обстоятельствах. Так стоит ли продолжать дружить с таким человеком? 

Если курят люди старше тебя по возрасту или положению

                А уж эта ситуация - не позавидуешь! Приходишь, например, в гости к другу, а там курят. Причем, если бы курил сам друг, то ты уже знаешь, что ему сказать, да и он сам уже знает, что рядом с тобой лучше не курить. А тут курят его родители! Вот ужас! Может быть, тебе такое и в голову прийти не могло. Вот и приходится тебе выбирать - или больше не приходить к другу домой, или … поссориться с его родителями и тогда уж точно больше никогда к нему не приходить. А говорят, что нельзя со своим уставом в чужой монастырь. Здесь уж действительно подходящее решение найти не просто, и без чувства юмора точно не обойтись. Например, заходишь ты в квартиру, здороваешься со всеми и говоришь с озабоченным видом: "Мне еще на лестничной клетке показалось, что где-то в вашем подъезде пожар. А горит-то у вас. Давайте искать, что горит, пока соседи не успели пожарников вызвать, а те все залить водой!"
                  Или ты приходишь к человеку, чтобы попросить его о чем-то, и от его ответа для тебя очень многое зависит, а он сидит за столом, заваленным окурками, и даже не догадывается, что в твоем присутствии курить не рекомендуется. И ты стоишь и думаешь, что же тебе делать, и чувствуешь, что от необходимости терпеть это унижение все твои способности убедительно изложить просьбу куда-то улетучиваются, и остается одна тупая ненависть к этому важному нахалу.
                     Как-то недавно один человек обучался вождению автомобиля. А инструктор ему попался какой-то нервный. И то ли от своей нервности, то ли от неудач подопечных он то и дело закуривал. А ученик его к табачному дыму относился плохо, и непонятно, на что у него уходило больше усилий - на выработку навыков вождения или на сдерживание собственного протеста против табачного дыма. А потом он собрался с мыслями и придумал вот какой ход: "Уважаемый инструктор, я понимаю, что мои навыки вождения вызывают у Вас хронический стресс, и Вы пытаетесь с ним справиться с помощью никотина. Но в это же время сопутствующий этому табачный дым чрезвычайно ухудшает мое водительское мастерство, и в результате Вам приходится еще больше курить, отчего я вожу автомобиль все хуже и хуже. Не пора ли нам разорвать этот порочный круг и заключить перемирие на следующих условиях. Я со своей стороны обязуюсь проявить себя с самой лучшей стороны в качестве водителя, а Вы объявляете мораторий на дымопускание!" 
К сожалению, общение между курильщиками и некурящими часто превращается в конфликт, которого лучше избежать. 
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