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ОТЗЫВЫ

Дорогой наш человек! Вы даже не понимаете, что 
делаете. Переубедить меня, курильщика с более чем 
40-летним стажем, да еще и имеющим медицинское об-
разование, — это подвиг. Не скрою, начал читать с не-
кой долей скептицизма: «Ну-ну, полистаем очередного 
Карра», но чем больше вчитывался, тем яснее осозна-
вал, что это — мое...

Михаил

25.10.2016

Прошел почти год без сигарет, хотя уже давно пере-
стал считать :) Вовремя перестал курить, с нынешними 
ограничениями особо не покуришь <…> Ваша кни-
га — лучшее решение из всего, что я встречал, хотя до 
этого попыток было много.

Ринат

13.06.2014

Спасибо большое за такой полезный материал! Са-
мым сильным местом книги считаю раздел о дофами-
не. Он действительно многое проясняет. Это важное 
открытие.

Роман

14.12.2013

Спасибо вам огромное! Просто чудо, что я нашла 
ссылку на эту книгу! Благодарна вам до бескрайности, 
это действительно помощь для людей! После всех моих 
мучений исчезли все страхи и сомнения, благодаря, 
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опять же, точному и правильному изложению! В голо-
ве прям что-то перевернулось, заработали мозги после 
столь долгого «расслабления»! Спасибо!

Ирина

08.11.2013

Уважаемый автор, страна должна знать своих геро-
ев! Пусть будет хотя бы псевдоним! Ваша книга не толь-
ко разжевывает, что да как происходит, но и придает 
энергии и уверенности в своих внутренних (спящих) 
силах одолеть этот нервозный зуд. И все, что вы описы-
ваете, так оно и есть!

Александр

08.05.2013

Автор, спасибо! Первый раз нашла настолько логич-
ное и понятное объяснение всего процесса. Аллен Карр 
пусть отдыхает. Стаж курения не скажу, таких цифр 
не бывает… Вашу книгу прочитала два раза и то толь-
ко потому, что закончила читать в плохом настроении 
и решила не рисковать и повторить. Логика восхищает!

tata_elis

23.11.2013

Добрый день! Автор и правда очень хорош. Вчера 
была выкурена последняя сигарета в моей жизни. Уже 
18 часов и 30 минут я без сигарет. У МЕНЯ И ПРАВДА 
ЭЙФОРИЯ. Я ЛЕТАЮ. ХОЧУ НАСЛАЖДАТЬСЯ ЭТИМ 
МГНОВЕНИЕМ. Да, приходят мыслишки-тараканы, 
но я отмахиваюсь от них и кайфую дальше. Я счастли-
ва. Вы очень помогли мне. А. Карр не произвел на меня 
впечатления. Мне надо, чтобы все было по полочкам: 
первопричина — причина — следствие, то есть полно-
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та информации, ее систематизация. У вас в книге все 
это есть. Эта книга для меня. Я уверена: у нее большое 
будущее.

Tata

18.03.2013

Не курю вторую неделю, перестал курить еще в про-
цессе чтения книги. Ритуальные вечерние сигареты 
не пригодились. Книга очень достойная, рекомендую 
родным, друзьям и знакомым. Даже тем, кто «вроде как 
бросил».

Медведев Олег

15.07.2013

Здравствуйте! Я благодарна Аллаху, а после — вам 
за эту книгу, за помощь, за чистоту, которую вы несете!

Сабина

23.08.2013

Спасибо вам большое! Прочитала книгу за два ве-
чера. Сейчас встаю, выкуриваю последнюю сигарету, 
остальные выкидываю, принимаю душ, чищу зубы, вы-
хожу на прогулку с собакой перед сном и ложусь спать. 
А завтра просыпаюсь свободной! Страхи, конечно, есть. 
Но действительность страшнее. Хрипы в легких, боли 
в левом боку. Завтра рентген и УЗИ сердца. НАДЕЮСЬ, 
ЕЩЕ НЕ ПОЗДНО.

Ольга

21.07.2013

Даже меня, матерого курильщика, вечно пытающе-
гося завязать и читающего на эту тему уйму литературы, 
книга удивила. Читала книгу вслух все воскресенье, пе-



риодически откладывая и переваривая. Замечала за со-
бой, что часто вырывались фразы наподобие: «Ты при-
кинь, опупеть!» Некоторые подтемы буксовали, возвра-
щалась, пока наконец не приходило понимание. Я знаю 
о курении довольно много благодаря книгам и всевоз-
можным методикам разных авторов. От бреда вроде 
«лягте и лежите, сила воли, таблетки и т. п.» до знания, 
что курение — это зависимость. В правильных методи-
ках авторы догадались, что к чему, но все они ходят по 
кругу, а центр — ваша книга. Никто ни разу не пояснял, 
чем так важен положительный настрой, а это принци-
пиально, особенно для реалиста-скептика. 

Никто так далеко не рыл, объясняя на уровне биохи-
мии воздействие никотина на организм. Зато все лю-
бят делать акцент на психологическую сторону, ну, как 
и старый добрый Аллен Карр. Безусловно, видно, что 
проделан многолетний ТИТАНИЧЕСКИЙ труд. Книга 
изложена систематизированно, лаконично, требова-
тельно (что важно), последовательно, с юморком. Во-
обще, хотелось бы выразить вам свое истинное восхи-
щение такими стараниями и знаниями. Мало где мож-
но встретить грамотную, да еще и действенную литера-
туру. Смущают люди на форумах, кричащие о высокой 
стоимости книги. Без комментариев, это поражает.

Евгения Сливняк 

29.12.2014
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ПРИГЛАШЕНИЕ

Заходи, будь как дома, 

включай телевизор и свет.

Если есть сигареты, кури. 

Здесь отвыкли давно.

А л е к с а н д р  Щ е р б и н а , 

« А р х а н г е л  Га в р и л а »

БРОСИТЬ БЫСТРО 
И ЛЕГКО — РЕАЛЬНО

У нас кладут асфальт местами и немного,

чтобы каждый оккупант на подступах застрял.

С е р г е й  Тр о ф и м о в

Для достижения результата обычно существует 
несколько различных способов. Некоторые позволя-
ют дойти до цели чуть легче и быстрее, другие менее 
эффективны как по времени, так и по качеству. И ко-
нечно, всегда отыщутся методы, которые в принципе 
не могут привести к намеченному результату.

В таком деле, как отказ от курения, тоже есть множе-
ство способов. Но большинство из них насколько оче-
видны, настолько же успешно приводят к совершенно 
обратному. Взявшись за любой из них, испытав в пол-
ной мере никотиновый дискомфорт, разругавшись 
со всеми близкими и знакомыми, истосковавшись по 
табачному спокойствию, мы твердо убеждаем себя 
в полной зависимости от никотина и в том, что способа 
бросить курить просто не существует.
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Стремясь вырваться, мы только ухудшали свое по-

ложение.

«Очевидные выходы», если они производят противо-
положный эффект, можно назвать ловушками. И в этом 
плане табачная зависимость действительно похожа на 
проволочные силки, где каждый рывок в сторону сво-
боды только сильнее затягивает петлю. Любая неудач-
ная попытка лишь укрепляет табачную зависимость 
и оставляет все меньше надежд на победу. Поэтому 
неудивительно, что с каждым разом решиться бросить 
становится все труднее.

Что является самым сложным при принятии ре-
шения бросить? Какие преграды стоят на нашем 
пути?

«Научиться держать себя в руках», «Не сорваться», 
«Уметь успокаивать никотиновый зуд», «Не вспоминать 
о сигаретах», «Перетерпеть первые полгода и следую-
щие полтора», «Не завидовать другим курильщикам»... 
Конечно, эти и другие утверждения по-своему верны, 
но чаще всего не первое и не пятое оказывается самым 
серьезным препятствием.

Самый ПЕРВЫЙ и самый эффективный барьер — 
это полное неверие, что бросить курить будет РЕАЛЬ-
НО. И не абстрактному знакомому в интернете, и не Ва-
куле с соседнего аула, а ЛИЧНО вам. И не в далеком, как 
сказка, будущем, а в конкретном настоящем, например 
в следующий понедельник или четверг.

В принципе, страхи и сомнения перед очередной по-

пыткой оправданны: если не  знаешь верного метода, 

то  зачем еще раз подвергать себя мучениям? Чтобы 

снова убедиться в  своей беспомощности? Нет, такие 

самоистязания наша психика не любит и предпочита-

ет их избегать.
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ВТОРОЕ, во что действительно сложно поверить, — 
что получится бросить курить ЛЕГКО, без мучений, ко-
торые традиционно сопровождали наши попытки до 
сих пор. Дискомфорт при длительном отсутствии ни-
котина кажется настолько неизбежным, что любой рас-
сказ о легком отказе воспринимается как издевка или 
фантазерство чистой воды.

И ТРЕТЬЕ: что после отказа мы уже не будем испы-
тывать привычной потребности в курении даже в са-
мых сложных жизненных обстоятельствах. Что пребы-
вание без табака станет для нас нормой, такой же, как 
для любого некурящего. За много лет каждый из нас 
тысячи раз убеждался, что очередной перекур поддер-
живает, помогает пережить стресс, расслабиться, по-
лучить удовольствие… И теперь, бросив курить, те же 
житейские моменты придется преодолевать без табака. 
Нет, пока что мысль остаться без поддержки сигарет 
вселяет неуверенность и даже панику.

«Бросить курить, при этом легко и в кратчайшие 
сроки, чувствовать себя комфортно и уже никогда 
не нуждаться в поддержке сигарет». Поверить в весь 
этот жизнерадостный позитив действительно сложно. 
И было бы нереально, если бы не пример тех куриль-
щиков, которым посчастливилось избавиться от за-
висимости как раз именно легко и навсегда. Пока ку-
ришь, сложно поверить в искренность этих восторжен-
ных оптимистов. К их утверждениям относишься ско-
рее как к бахвальству или желанию самоутвердиться. 
И только когда бросаешь САМ, на собственном опыте 
убеждаешься: да, легкий способ — не миф. Более того, 
сравнивая его со своими предыдущими попытками, на-
чинаешь осознавать, насколько огромной может быть 
разница.
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К сожалению, бросить легко удается далеко не ка-
ждому: количество счастливчиков очень и очень мало. 
Табачная зависимость1 — паразитирующая штука, об-
ладающая удивительной гибкостью, благодаря чему 
не только прочно закрепляется на теле жертвы, но и про-
никает внутрь, встраиваясь в образ мышления, в при-
вычки, нормы поведения, вплетаясь в биохимические 
цепочки организма. По этой причине избавиться от нее 
становится проблематично, и большинство людей, од-
нажды позволив себе «безобидную» шалость, становят-
ся ее вечными рабами до самых последних дней.

Конечно, можно всю жизнь безнадежно прождать, 
что, может быть, однажды случайно снизойдет озаре-
ние и никотиновая блажь сама, по только ей ведомым 
причинам, внезапно выскочит из головы. Но можно 
не надеяться на чудо и решить действовать самостоя-
тельно. И для начала, например, обратиться за советом 
к тем самым счастливчикам.

И когда я курил, то именно так и делал. Но, несмо-
тря на встречное желание и оказанную помощь, это 
мне не помогало. Всё, что мне удавалось вытянуть из 
бывших курильщиков, сводилось к общим фразам: «да 
просто не захотел больше продолжать, понял, что это 
не моё, и больше не тянет», «просто бросай, и если хо-
чешь по-настоящему, то сможешь…» Такие объяснения 
ясности не вносили и совсем не воодушевляли. К сожа-
лению, большего, чем эти формулировки, счастливчики 
дать не могли. Для них отказ — это уже свершившийся 

1 Никотиновая зависимость предполагает зависимость 
собственно от вещества никотин — никотинизм. Табачная 
зависимость — более широкое понятие, включающее и нико-
тинизм, и зависимость от самого процесса курения. — Прим. 

науч. ред.
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факт, естественный и гармоничный. Не осознавая все-
го механизма никотиновой зависимости, они интуи-
тивно нащупали ту тропку, что привела их в бездымное 
настоящее.

Назначение этого практического пособия — по-
мочь разобраться в структуре табачной зависимости, 
понять, как она работает, найти самый оптимальный 
алгоритм избавления и дать возможность отделаться 
от сигарет так же легко и быстро, как это получилось 
у везунчиков. Но, в отличие от них, прийти к результа-
ту не через годы блужданий в поисках правильного вы-
хода, а по кратчайшей прямой. Чтобы знания, как ра-
ботает этот чертов механизм и как правильно от него 
избавиться, сделали отказ не стечением обстоятельств, 
а вполне осознанным и полностью контролируемым 
нами процессом.

ЧТО ЗНАЧИТ БРОСИТЬ ЛЕГКО 
И ЧТО ЗНАЧИТ БЫСТРО

Сила тяжести — привычка, 

от которой сложно отказаться.

Те р р и  П р а т ч е т т,  « М е л к и е  б о г и »

Теперь определимся с терминами легко, быстро, 

правильно. Чтобы мы их воспринимали одинаково 
и не получили обманутых ожиданий: надеялись бро-
сить курить с одной «легкостью», а нам подсунули со-
вершенно другую.

Применительно к отказу от табака слово легко мож-
но понимать двояко: и как комфортно — по уровню 
эмоционального состояния, и по степени участия — 
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когда за нас кто-то все делает, а мы лишь наблюдаем за 
происходящим со стороны.

Так вот, в нашем случае бросить легко подразуме-
вает легкость в ощущениях, когда отказ проходит на 
более приятном эмоциональном фоне, без традицион-
ных забегов по стенкам. И чтобы эта легкость действи-
тельно состоялась, надо поработать.

Про быстро.

Время — понятие относительное. Быстро — это 
может быть и час, и день, и год. Разумеется, если от-
каз от сигарет проходит в более спокойных условиях, 
то вопрос: «Сколько терпеть переходный период?» ста-
новится менее острым: «Да хоть пять лет, если при этом 
нормально себя чувствуем». Но, бесспорно, избавиться 
от зависимости хочется как можно быстрее.

Пяти лет и не потребуется. Уже на второй день, по-
няв, что легко контролируем мысли о перекурах, мы 
обретем уверенность, что действительно находимся на 
верном пути и все идет по плану. Спустя неделю вспо-
минать о табаке будем реже, а через две пребывание 
без никотина станет вполне обыденным.

Через месяц позывы к перекурам станут настоль-
ко редки, что мы сможем смело говорить про себя: 
«Да, я бросил курить, чего и вам желаю».

Согласитесь, приемлемый график.
Теперь про обещанные в названии два вечера.

Прежде чем мы затушим последний бычок, надо 
усвоить материал, разобраться, что и как функциони-
рует. Два вечера после работы — это как раз то время, 
которое потребуется на прочтение данной книги.

Конечно, здесь все сугубо индивидуально. Я знаю 
читательницу, которая, засев с книжкой на ночь, под 
утро уже не курила. Не могу рекомендовать подобный 
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график, но для нее так оказалось удобней, и результат 
не заставил себя ждать.

Со стороны читателя есть свои издержки. Нового 
материала действительно много — на его усвоение 
тоже потребуется время. По этой причине я не навязы-
ваю строгий график. И в книге нет четкого требования, 
сколько читать в сутки. Читайте, как будет комфортно 
вам. Два или три дня — в принципе, не важно. Вам ну-
жен положительный результат, а не гонки со временем. 
Но и затягивать это дело не рекомендую. Растянув чте-
ние на недели, мы теряем динамику восприятия, суть, 
ход мысли и нужный настрой. И появляется вероят-
ность, что попытка будет прервана и продолжена через 
полгода или позже. А это потерянное время и, главное, 
ваше здоровье.

Поэтому не затягивайте чтение. Постарайтесь уло-
житься в два-три вечера. Это вполне возможно. Да и са-
мим приятно разделаться с такой задачей в кратчай-
шие сроки.

ЧТО ЗНАЧИТ БРОСИТЬ 
ПРАВИЛЬНО, или 5 ЗАВЕТНЫХ 

ЖЕЛАНИЙ

Теперь уточним, что значит бросить правильно.
То, что считается правильным с точки зрения ме-

тодологии, нам еще предстоит выяснить. А вот что та-
кое «правильно» для конечного результата, хотелось 
бы представлять уже сейчас, знать заранее, к чему мы 
придем. Для этого будем отталкиваться от пожеланий: 
от того, каким бы мы хотели видеть идеальный отказ от 
зависимости.
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1. Легким и быстрым. Это главные для нас усло-

вия — с ними уже разобрались.

2. Знать точный момент, когда бросишь. Иметь 

конкретный срок или какой-либо признак, что все, му-

чения позади и теперь я некурящий.

Вполне нормальное желание. От себя лишь проком-
ментирую. Логично будет иметь не один признак, что 
«все — бросил», а располагать множеством опорных 
маячков на всем протяжении нашего пути, сверяясь 
с которыми сможем понимать: «Да, движемся правиль-
ным курсом», а в случае отклонений будем иметь воз-
можность оперативно влиять на ситуацию. Поставим 
не отдельный огонек на финише, а выстроим из них 
подобие глиссадных огней.

3. Бросать без изменения привычного ритма жиз-

ни, без посещения каких-либо тренингов, клубов аноним-

ных курильщиков, без перерыва на отпуск и без изоляции 

на необитаемом острове. В общем, как можно проще.

Договорились, от жизни не отстанете. Благо данное 
пособие не длинное, не толще бульварного детектива. 
По зубам даже занятому человеку.

4. Бросить навсегда. Чтобы после отказа от сига-

рет чувствовать себя самодостаточно и комфортно. 

Чтобы никакие, даже жестокие, жизненные обстоя-

тельства не вызывали желания курить.

Правильное желание — именно отсутствие тяги 
к никотину станет нашей главной целью, без этого ни 
о каком легком отказе, ни о какой победе над табачной 
зависимостью говорить нельзя. И именно к такому ре-
зультату мы и будем стремиться.

5. Не растолстеть. Не  начать набирать лишние 

килограммы, как это часто бывает с теми, кто пыта-

ется бросить, переломив себя.
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Серьезный аргумент продолжать курить. На самом 
деле ответ на этот пункт вытекает из предыдущего. 
Если тяга к никотину не побеждена, то аппетит заметно 
возрастет. И по силе он не будет уступать стремлению 
к никотину. А если зависимость устранена, то такая 
потребность будет отсутствовать физически и фигура 
не пострадает.

По крайней мере, те, кто бросал курить по данно-

му курсу, на неуемное желание подчищать холодильник 

или рост собственной массы еще не жаловались.

Поэтому главная наша цель — это устранение 
тяги к никотину. Тогда и комфортное пребывание без 
сигарет в различных ситуациях перестает быть фанта-
стикой.

Вот популярные пожелания. И наше счастье заклю-
чается в том, что все они вполне выполнимы. Отказ от 
сигарет с соблюдением всех изложенных пунктов и бу-
дем считать правильным.

В ЧЕМ ГЛАВНЫЙ СЕКРЕТ
Воины-победители сперва побеждают и только 

потом вступают в битву; те же, что терпят поражение, 

сперва вступают в битву и только затем 

пытаются победить.

Су н ь - ц з ы ,  к и т а й с к и й  с т р а т е г, 

а в т о р  « И с к у с с т в а  в о й н ы »

Есть большое различие между тем, что мы ощущали, 
когда пытались бросить неправильно, и тем, что наме-
тили сейчас. И, по идее, насколько велика эта разница, 

настолько же должен отличаться сам подход к  реше-

нию задачи.
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В чем заключается это кардинальное отличие?

Большинство способов, несмотря на их разнообра-

зие, практикуют один и тот же алгоритм: сначала сле-

дует резкий отказ от сигарет, и только затем мы в экс-

тренном порядке пытаемся научиться жить без при-

вычной дозы никотина.

Такая последовательность кажется логичной. Но в 

этом случае вся адаптация к жизни без сигарет, все са-

мообучение идет под прессом сильнейшего табачного 

зуда, в постоянной борьбе с тягой к перекурам. И вме-

сто того чтобы радоваться, что с каждым днем стано-

вится все легче и свободней, мы убеждаемся в совер-

шенно обратном.

У меня такой авральный метод ассоциируется с по-

пыткой построить добротный корабль в волнах оке-

анского прибоя. Вместо того чтобы в намеченный час 

спокойно отчалить на заранее подготовленном судне, 

мы начинаем стаскивать нетесаный лес в пучину бушу-

ющей стихии, надеясь на ходу сколотить надежную по-

судину, способную нести нас через бури и шторма жи-

тейских морей. Но, планируя дальнее плавание, даже 

отчаянные головы предпочтут поступить разумней 

и взяться за постройку судна заблаговременно, в сухой 

мастерской, когда под ногами твердая почва, а в руках 

отсортированный материал, необходимый инструмент 

и исчерпывающая документация.

Отказ от табачной зависимости — событие для каж-

дого из нас не менее важное, чем морская кругосветка, 

и подготовки требует соответствующей. И почти каж-

дый об этом догадывается, особенно после серии не-

удач. И пытается все предусмотреть, «чтобы на этот раз 

получилось наверняка».
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Но во что выливаются эти сборы? Моральная накач-

ка, настрой на подвиг, внутренний трепет перед бреме-

нем предстоящих лишений плюс поиск весомых моти-

ваторов и три недели отсрочки на ублажение собствен-

ных страхов. Все это называется «собраться с духом».

Другими словами, сплошная эмоциональная на-

крутка. И нельзя сказать, что мы ничего не делаем, но и 

никакого практического вклада в разрушение за-

висимости не привносим. Поэтому чаще всего такие 

попытки заканчиваются очередным болезненным для 

психики крушением.

Выходит, чтобы бросить курить, только решимости 

и желания вершить подвиги недостаточно и требует-

ся какой-то другой, качественно иной уровень под-

готовки, который и определяет, насколько успешной 

окажется попытка.

В чем состоит этот «иной уровень подготовки»?

Табачная зависимость складывается из множества 

отдельных элементов, каждый из которых цепляется 

к нам, работает на удержание. Их действительно мно-

го, и каждый по-своему силен. И чтобы гарантирован-

но бросить курить, надо каждый такой «крючок» обяза-

тельно отцепить.

Прелесть всех этих «крючковатых механизмов» за-

ключается в том, что с большинством из них можно на-

чать работать заранее и устранить их еще до того, как 

мы прекратим прием никотина. Разрушив большую их 

часть на подготовительном этапе, мы окажемся в неко-

торой степени некурящими и к тому же существенно 

разгрузим финишную фазу, когда уже окажемся без 

сигарет, в таком случае дальнейший отказ от сигарет 

пройдет легче. 
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Посему наша работа будет состоять в том, чтобы на 
подготовительной стадии, находясь еще в комфортных 
условиях, устранить как можно больше механизмов за-
висимости. А напоследок оставить лишь те, что требу-
ют шлифовку практикой.

В этом и состоит главный секрет эффективного ал-
горитма:

Сначала избавляемся от табачной 

зависимости, от большинства ее элементов, 

и только потом прекращаем 

прием никотина.

ПЕРВАЯ КОНТРОЛЬНАЯ 
СВЕРКА

Только сейчас, спустя время, я осознал, что, обра-
щаясь к счастливчикам — людям, сумевшим бросить 
курить, — за помощью, был совершенно не готов при-
нимать ее. Все, что мне говорилось, самая ценная ин-
формация пролетали мимо меня. Шоры, надетые на со-
знание, надежно вели прямо к цели, но не к той.

Что я ожидал услышать?
В первую очередь конкретные советы:
а) что надо делать;
б) в какой последовательности — что в начале, в се-

редине и в конце;
в) с каким интервалом и сколько раз в неделю;
г) чем конкретно заедать табачный зуд;
д) что делать, если что-то вдруг пошло не так;
и т. д. и т. п.
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Я растопыривал ушки, кротко затихал, готовясь 
внимать каждому слову. И что я слышал от счастлив-
чика?

«Надо по-настоящему захотеть, надо просто понять, 
что сигареты тебе не нужны, что это полная фигня, что 
ты дурачишь сам себя. Когда осознаешь, что без сига-
рет лучше, тогда ты и бросишь»… и все в этом духе.

Малоинформативно, без конкретики и сильно сма-
хивает на религиозную проповедь.

А если на интернет-форуме вдруг соберется кучка 

таких «миссионеров» и начнет раздавать аналогичные 

советы, то  даже самые терпеливые из курильщиков 

вскоре предпочтут покинуть обсуждение.

А между тем, делясь такими советами, счастливчи-
ки от всего сердца пытаются помочь, донести главную 
мысль, передать свой самый ценный опыт: отрекитесь 
от сигарет, другими словами, отцепите от себя «табач-
ные крючки», демонтируйте механизмы, соединяющие 
вас с никотиновой зависимостью. И если это состоится, 
то отказ пойдет гораздо легче.

На что я хотел бы обратить ваше внимание: наме-

чая этот курс, мы фактически оказались на той же 

тропе, по которой шли счастливчики. Только наша до-

рожка будет более открытой для понимания.

Изучив механизм зависимости, мы сможем про-

бросить мостик от опыта везунчиков к нашим 

потребностям, наполнив общие обтекаемые фор-

мулировки конкретными правилами: что делать, 

в какой последовательности и почему именно так, 

а не иначе.

То есть выработаем четкий алгоритм, руководство 
к действию, следуя которому избавимся от табачных пут.
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КАК ЛУЧШЕ ИЗБАВИТЬСЯ 
ОТ ТАБАЧНОЙ ЗАВИСИМОСТИ. 

ОПОРА НА НАУКУ

Сомневайтесь, упрощайте 

и снова сомневайтесь.

( Уз н а т ь  б ы ,  к т о  э т о  с к а з а л )

Как мы поймем в ходе изучения, табачная зависи-
мость — это огромный комплекс, где все элементы су-
ществуют в тесной взаимосвязи. Где движение одной 
шестеренки обязательно будет передано на соседние, 
и далее по цепочке — на все детали и узлы.

Потяни за тонкую ниточку — и получи удар тяже-

ленной кувалдой. То лько вспомни об отсутствии сига-

рет — и мимолетное сомнение обернется сильнейшим 

никотиновым зудом.

Да, табачная зависимость — это система, работа-
ющая на удержание нас в ловушке. А бороться со сла-
женно работающей системой сложно. И ранее, пытаясь 
бросить курить, мы в этом убеждались. Но, с другой 
стороны, в этом есть свои положительные моменты, 
которыми мы обязательно воспользуемся.

Самый существенный плюс любой системы заклю-
чается в том, что ее можно разобрать на составляю-
щие элементы вплоть до отдельных винтиков, понять, 
как она работает, и найти те точки, на которые можно 
воздействовать, выяснить, что нужно делать в начале, 
а что оставить на финиш. В общем, определить наибо-
лее оптимальный способ избавления от зависимости.

И благодаря этому мы поймем, что табачная зави-
симость — штука относительно примитивная, рабо-
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тает по простому и достаточно жесткому алгоритму. 
И по этой причине на всех курильщиков воздействует 
абсолютно одинаково.

Все мы разные. Отличаемся возрастом, темпера-

ментом, интересами, жизненным опытом. Но, несмо-

тря на глубокие отличия, курим одинаково. В  равной 

степени мучаемся без сигарет, устраиваем перекуры по 

одним и тем же внутренним причинам, пытаемся бро-

сить по одним и тем же лекалам и даже оправдываем 

свои неудачи похожими отмазками.

Даже стаж курильщика не влияет на схему работы 
зависимости. И первогодок, и матерый куряка делают 
это по одним и тем же причинам, и разница между пер-
вым и вторым лишь в величине ущерба, нанесенного 
здоровью.

Поэтому, если кто-то уверен, что с его маниакаль-
ной зависимостью бросить невозможно, стоит посмо-
треть вокруг себя и заметить, что счастливчики — 
это в основном курильщики не менее чем с 10-летним 
стажем. 

На что мы будем опираться при изучении зависи-
мости?

Наиболее надежным и информативным источником 
для нас станет современная наука. 

Погружаясь в различные аспекты жизнедеятельно-
сти человеческого организма, она дает ответы на ши-
рокий спектр вопросов. И большая часть информации, 
необходимой для понимания природы зависимости, 
наукой уже получена и находится в широком доступе.

Но, к сожалению, в текущем, разобщенном виде на-
учные сведения нам не помогут. Ответов на вопросы 
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«Что делать?» и «Как бросить?» они не дают. И в сыром 
виде являются лишь материалом из серии «Это инте-
ресно» или очередной нотацией о вреде курения.

А вот чтобы научный материал заработал и по-

пал в точку, надо между разрозненными элемента-

ми построить связи, сложить отдельные пазлы 

в единую законченную картину. Вот тогда принцип 

работы всего механизма станет для нас нагляден 

и прозрачен.

Дополнительный бонус научного подхода — от-
крытый доступ к сведениям. Если у вас к какому-то 
отдельному материалу возникнет недоверие (а это 
совершенно нормально), то всегда есть возможность 
обратиться к соответствующим источникам. Благо 
в наше время вся информация находится на кончиках 
пальцев.

Что, кроме науки, есть в арсенале для изучения 
зависимости?

• Личный стаж. Здесь каждый из нас профессио-
нал с богатым опытом, опираясь на который можно 
сформулировать собственные выводы. Для этого нам 
понадобятся личные ощущения, которые мы испыты-
ваем при курении.

• Положительный опыт счастливчиков. У успеш-
ных людей всегда есть чему поучиться. И мы обязатель-
но воспользуемся их опытом.

• Популярные народные толкования и убежде-

ния. Будем и с ними сверяться.
• И конечно, своя голова, желающая здраво мыс-

лить и анализировать. Без желания самостоятельно ра-
зобраться, как и почему это работает, ничего положи-
тельного у нас не получится.
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ЧТО НАДО БУДЕТ ДЕЛАТЬ?

Итак, возвращаемся на полшага назад. Чтобы бро-

сить курить, нам надо избавиться от большинства 

«крючков» заранее, до того, как прекратим подачу ни-

котина. Логично, что чем больший объем работы мы 

проделаем на подготовительной стадии, тем меньше 

останется на самый ответственный, финишный этап 

и тем комфортней для нас он пройдет. В идеале соот-

ношение между подготовительной и финишной фазой 

может достигать просто колоссальной величины: 95% 

до и всего 5% после. По поводу такого расклада можно 

только ликовать.

А с другой стороны, впору призадуматься, что 95% — 

это весьма приличный объем работы, который никто, 

кроме нас, не выполнит. Здесь мы один на один со сво-

ей зависимостью и, чтобы достигнуть этих магиче-

ских 95%, еще придется хорошенько выложиться.

Ведь чем меньше мы сделаем на первом этапе, тем 

больше нам придется преодолевать на решающем, фи-

нальном участке, уже в  «менее стерильных» условиях. 

И здесь есть чего опасаться: опять мучиться, как при 

других неудачных попытках, никому не хочется.

О ЧЕМ ЕЩЕ НАДО 
ПРЕДУПРЕДИТЬ

Данное руководство может показаться кому-то за-

мечательным пособием, а может не соответствовать 

чьим-то ожиданиям. Может идеально подходить вам 

лично, а может наоборот. Но даже самый безупречный 
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вариант, написанный исключительно под вас, без ва-
шего личного участия не будет эффективен. Автор, при 
всем желании, за вас курить не бросит, а инструкция — 
тем более. Книга — это всего лишь путеводитель, на-
значение которого предложить наиболее оптимальный 
маршрут. А работать, идти шаг за шагом, от пункта 
к пункту, предстоит вам.

Отказ от курения — это серьезная перестройка ор-
ганизма, независимо от того, замечаем мы это или нет. 
И наша прямая обязанность — помочь ему в этом про-
цессе. Если мы не поддержим собственный организм, 
то он может нам ответить тем же. Не со зла, конечно, 
просто у него в какой-то момент не окажется необхо-
димых нам ресурсов. Не поработали — на кого пенять 
будем?

Тема табачной зависимости сама по себе непри-
ятная. Это не про отдых на Карибах. И, естественно, 
в отдельные моменты информация может вызывать 
негативные эмоции, вплоть до отторжения (вспомни-
те свою обычную реакцию на антитабачную рекламу). 
Поэтому будьте готовы, что какие-то главы могут идти 
со скрипом. Не обязательно, но могут, и это совершен-
но нормально. Чтение книги, как любая работа, будет 
местами доставлять удовольствие, а где-то покажется 
утомительным.

Со своей стороны я постарался, чтобы материал 
был изложен в наиболее интересной и усвояемой фор-
ме. Но иногда надо себе напоминать, что перед нами 
не  научно-развлекательное чтиво, а учебно-лечебное 
пособие и мы здесь не на прогулке, а по конкретному 
делу. Поэтому читайте, не пролистывайте страни-

цы, а старайтесь пропускать через себя и осозна-

вать информацию.
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Про уровень мотивации. У кого он больше: у ку-
рильщика со стажем или новичка? Или по-другому: 
кому проще бросить курить?

Среди счастливчиков, сумевших легко бросить, ма-
терых курильщиков больше. За долгие годы никотино-
вого рабства курение им осточертело, опротивело до 
мозга костей, превратилось в занятие, от которого уже 
тошнит.

Новички тоже готовы отказаться от этого беспер-
спективного занятия, но подобные мысли сопровожда-
ются лишь правильным пониманием, почему курить 
плохо. Зависимость еще не успела утомить и воспри-
нимается легче. В таких случаях разница в уровне вну-
тренней мотивации огромная.

Конечно, у каждого в отдельные моменты настрой 
и уровень желания могут отличаться. И начинающий 
курильщик может оказаться мотивированным сильнее 
ветерана со стажем. Потому и отказ от зависимости 
у всех может пойти по-разному. Кто-то пройдет через 
первые недели, совершенно не замечая табачного дис-
комфорта, а кому-то, вероятно, придется приложить 
усилия и, может, даже поскрипеть зубами… (Надеюсь, 
вы в их ряду не окажетесь, но мое дело предупредить.)

По этой причине каждому из нас, независимо от опы-
та и настроя, есть резон приложить максимум усилий.

Какие еще напутствия могу дать, прежде чем 
приступим к основному материалу?

Не рекомендую просто читать эту книгу для общего 
ознакомления, «на будущее». Сейчас вы бесцельно про-
бежитесь по тексту, потом же, когда возникнет необ-
ходимость бросить, книга не станет для вас новинкой. 
И на фоне отсутствия новизны материал будет усваи-



ваться хуже. А, как я уже говорил, глубина усвоения ин-
формации здесь имеет большое значение.

Так что, пожалуйста, определитесь для себя, вы 
с нами или вам лучше пока отложить книгу? Если со-
мневаетесь, то, как бывший курильщик, я вас прекрас-
но понимаю. Нерешительность в этом деле абсолютно 
нормальное явление, я сам смог бросить лишь спустя 
13 лет. Единственное, предложу обязательно подумать 
и дать себе ответ на вопрос: «Когда бы вы хотели бро-
сить курить?»

Я рекомендую не откладывать это нужное дело 
и продолжать начатый путь. Но вы лучше знаете свои 
возможности, и уровень желания избавиться от зави-
симости вы оцениваете сами.
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ДЕЛО ТАБАК

Знать врага — значит его победить.

( Кт о -т о  и з  г е н е р а л о в  п р о б о л т а л с я )

Итак, во вступительной части мы выяснили, что 
легкий отказ не чудо, а вполне реальное со-
бытие; успели намечтать идеальные условия; 

определили в общих чертах алгоритм и даже вырабо-
тали некоторые рекомендации по прохождению мате-
риала.

И на фоне радужных картин и сказочных обещаний 
хотелось бы скорей уж если не бросить курить, то хотя 
бы понять, как табачная зависимость работает.

Поэтому сразу же приступим к ее изучению. А нач-
нем с того, что лежит на поверхности и является наи-
более заметным элементом зависимости: с табачного 
зуда.

Вспомните любой свой неудачный опыт по отказу от 
курения, когда рассчитывали проскочить «на простач-
ка» или переломить табачную зависимость силой воли.

Мы тушили свой «последний» бычок и  первый час, 

а то и несколько, могли чувствовать себя вполне снос-

но. Но  спустя время никотиновый дискомфорт начи-

нал заявлять о себе. Сначала ненавязчиво, но с каждым 
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часом все сильнее и чаще, пока не захватывал все наше 

сознание. Страстное желание выкурить хотя бы одну- 

единственную сигарету превращало нас в  одержимых 

маньяков. Конечно, временами мы отвлекались и успо-

каивались, но вскоре зуд возвращался, все больше расша-

тывая психику. О душевном спокойствии можно было 

только мечтать.

Теперь давайте на минуту вообразим, что мы уже 
прочитали книгу и каким-то образом смогли умень-
шить этот раздражающий зуд, скажем, наполовину.

Как думаете, лично вам в таком случае бросить ку-
рить будет проще? (Остановитесь, пожалуйста. Заду-

майтесь и четко ответьте себе на этот вопрос.)

А если от этого зуда останется лишь четверть? Легче 
будет отказаться от табака? (Мне кажется, да.)

Ну а если и эту четверть мы заменим на несколько 
непривычное, но гораздо более комфортное состоя-
ние? Думаю, тогда уже точно сможем бросить курить. 
Было бы желание! Если нет зуда, то нет и проблем.

Получается, что физический дискомфорт является 

основным фактором, мешающим бросить курить.

Важный вывод, стоит проверить его от обратного: 

если устранить ВЕСЬ табачный дискомфорт, то оста-
нутся ли другие причины, мешающие нам чувствовать 
себя нормально? Например, мне могли бы помешать 
отсутствие веры в победу и страх остаться без «надеж-
ной» поддержки сигарет.

И действительно, негативные ожидания сказыва-
ются на эмоциональном фоне и порождают тягу к ни-
котину. Есть ли еще какие-нибудь факторы? Кажется, 
больше ничего.

Да, страх и неуверенность играют свою негативную 
роль. Но если сопоставить их с табачным зудом, то по-
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следний, безусловно, доминирует. Он буквально засти-
лает все остальное. И если мы попытаемся выразить эту 
разницу в процентах, то получим условные 95% и 5%.

То же самое можно отобразить на шкале. 

Вот такой непропорционально поделенный отрезок. 
Кстати, спешу вам представить набросок будущей схе-
мы зависимости. По мере нашего углубления в тему он 
будет обрастать разными элементами, обретать глуби-
ну и объем, превращаясь в полноценную схему.

Чтобы устранить никотиновый зуд (пресловутые 
95%), следует перейти к изучению табака и никотина. 
Понять, как они работают, и выяснить, можем ли мы 
устранить их влияние.

ИСТОРИЧЕСКАЯ СПРАВКА
(на основании открытых источников)

— Закройте Америку обратно.

П р о в о к а ц и я  м е ж к о н т и н е н т а л ь н о г о 
р а д и у с а  д е й с т в и я

Изображения в храмах и многочисленные фигурки, 
найденные при раскопках на территории Гондураса 
и Мексики, свидетельствуют, что более трех с полови-
ной тысяч лет назад индейцы табак уже активно упо-
требляли.

Для нас привычен кинематографический образ кон-
тинентальных индейцев, романтично раскуривающих 
переходящую из рук в руки трубку. Однако первыми, 
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кого встретили «Колумб и Ко», были островитяне, кото-
рые так же, как и жители Центральной и Южной Аме-
рики, предпочитали курить листья в скрученном виде. 
Следует отметить, что индейские табачные изделия по 
размерам значительно превосходили самые толстые со-
временные сигары и с трудом помещались в рот. С точ-
ки зрения европейцев, эстетики в этом было мало.

13 октября 1492 года «Колумб и Ко» высадились на 
первый остров, где повстречали племя ароваков. Спу-
стя пару дней, 15 октября, аборигены преподнесли 
Колумбу ценный подарок — сушеные листья табака. 
Христофор подношение не оценил и бросил его в воду. 
Хозяева восприняли это как оскорбление и плохой 
знак. Как показала история, насчет плохого знака они 
не ошиблись.

Со временем дымящие сушеные листья были опро-
бованы моряками, и некоторые члены команды даже 
успели к ним пристраститься.

Первая запись Колумба с подробным описанием упо-
требления табака была сделана 15 ноября 1492 года. 
Этот день и считается датой его открытия. Хотя индей-
цы могут легко оспорить и право первооткрывателей, 
и саму дату.

Возвращение Колумба в Европу ознаменовалось 
не только чествованиями. Родриго де Херес (Rodrigo 
de Jerez) — член команды Колумба, попытавшийся пу-
блично продемонстрировать своим соседям процесс 
курения, — был осужден инквизицией на долгих семь 
лет. Обвинение носило сугубо религиозный характер: 
«Только дьявол может наделить человека способно-
стью выпускать дым из ноздрей» [1]. Можете попытать-
ся представить себя в условиях тюрьмы того времени, 
да еще без права на перекуры. Инквизиция знала толк 
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в экзекуциях. Но, несмотря на возможность сурового 
наказания, курение начало быстро набирать популяр-
ность среди высших слоев испанского и португальско-
го общества. Табак был непомерно дорог, и эту наказуе-
мую шалость мог себе позволить только человек состо-
ятельный, а имидж — «наше все».

Дальнейшее увеличение объемов поставок, выра-
щивание табака ближе к потребителям и, как след-
ствие, снижение его стоимости к уменьшению количе-
ства курильщиков привести не могло — табак стал до-
ступен и для других социальных слоев. И, как водится, 
низы слепо подражали верхам. Ритуал лавинообразно 
набирал поклонников.

К тому времени как Родриго де Херес вышел на сво-
боду, Европа уже курила — и вполне безнаказанно.

У традиции нюхать табак отдельная история. Здесь 
значительную роль сыграл Жан Нико (Jean Nicot) — 
французский писатель и историк. Будучи послом 
в Португалии и узнав, что индейцы используют листья 
табака в медицинских целях, он решил построить на 
этом бизнес. Начав практику, Нико был поддержан об-
щественным мнением. Европа остро нуждалась в пана-
цее, и табак пришелся кстати.

К тому времени на французский трон взошла Екате-
рина Медичи, страдающая от мигрени. Нико направил 
«лекарство» ко двору. По выданному предписанию Ека-
терина должна была брать порошок тертых табачных 
листьев и пальцами закладывать его в нос. А «происхо-
дившие от сего насморк и чихание» должны были осво-
бодить голову королевы «от плохого». Королеве рецепт, 
как ни странно, помог, и вскоре весь двор принялся 
с усердием нюхать коричневый порошок. Какое-то 
время табак даже называли Herba Regina — трава ко-
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ролевы. Таким образом, Екатерина Медичи в 1560 году 
ввела моду на нюхательный табак и оказала Нико под-
держку в его начинаниях.

Популярность лекарств из табака стремительно 
взлетела. Но уже первые попытки их применения ста-
ли приводить к тяжелейшим отравлениям, нередко 
с летальным исходом. (О ядовитой сути табака тогда 
не ведали.) С другой стороны, рост популярности куре-
ния отразился на количестве городских пожаров. Плюс 
появление новых ритуалов стало приводить к казусам 
религиозного и социального плана, что раздражало 
высшее духовенство всех религий.

В результате, спустя сотню лет после «открытия», 
использование табака, в том числе и в медицинских 
целях, начало преследоваться. В Англии за курение 
водили по улицам с петлей на шее. В Турции курящих 
сажали на кол. В Азербайджане двум торговцам табака 
в горло залили расплавленный свинец. В Италии куря-
щих отлучали от церкви (что считалось крайне суро-
вым наказанием). А в Сантьяго «прилучили» навечно: 
в 1692 году пятерых монахов, пойманных за курением, 
заживо замуровали в монастырской стене.

Справедливости ради стоит отметить, что большин-
ство этих мер носили кратковременный (с историче-
ской точки зрения) или разовый характер.

В России до Петра курение также было наказуемо. 
При Михаиле Романове курильщиков наказывали па-
лочными ударами и плетьми. Для первого раза «всего» 
60 ударов по стопам. А уже за повторное курение от-
резали уши и нос. В 1634 году, после пожара в Москве, 
употребление табака запретили под страхом смертной 
казни, но на практике часто заменяли ее отрезанием 
носа. А с 1649 года Алексей Романов внес запрет на ку-
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рение в Уложение (читай «Свод Законов РФ»). И всех, 
у кого было найдено «богомерзкое зелье», били, пока те 
не признавались, откуда оно было получено. Торговцам 
табаком резали носы, их пороли и ссылали в дальние 
города.

По Докладу ВОЗ о глобальной табачной эпидемии 
2013 года, ежегодный общемировой урон от табакоку-
рения исчисляется суммой более чем в полтриллиона 
долларов. От болезней, связанных с вредной привыч-
кой, умирает почти 6 миллионов человек в год (по од-
ному каждые 5 секунд) [2].

Не стоит забывать и о пожарах в жилых помещени-
ях, случающихся из-за неаккуратного обращения с та-
бачной продукцией.

Можно привести еще много статистической инфор-
мации, но и без этого понятно, что ущерб, который на-
носит курение, более чем значителен.

РАСТЕНИЕ ТАБАК
(на основании открытых источников)

— Положение серьезное, с сегодняшнего дня 

бросайте курить.

— Доктор, но я не курю.

— Тогда ни капли спиртного.

— Я и не пью.

— А что вы любите?

— Ну, картошку люблю…

— Голубчик, больше ни крошки!

Табак (лат. Nicotiana) — растение семейства пасле-
новых (Solanaceae). Сюда входят окультуренные кар-
тошка, томат, перец, баклажан, декоративные физалис, 
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петуния, сальпиголоссис и ядовитые: белена черная, 

белладонна и многие другие.

Алкалоиды, содержащиеся во многих пасленовых, 

издревле использовались в ритуальных, медицинских 

и отравляющих снадобьях.

До XVI века табак произрастал только в Северной 

и Южной Америке. В настоящее время его выращива-

ют во многих странах мира. Известно около 40 видов 

табака.

Помимо курения, табак в бытовых целях применяют 

как сильнодействующий инсектицид (самостоятельно 

или в составе других ядохимикатов) для защиты куль-

турных растений от вредных насекомых. В настоящее 

время для этих же целей используют уже производные 

никотина.

Естественные враги у табака тоже имеются, но их 

крайне мало: это табачная огневка и табачный жук, 

пожирающий листья в основном в сухом виде. Коло-

радский жук чрезвычайно устойчив ко многим ядам 

пасленовых, без проблем поедает белену, но табаком 

питается менее охотно — уж дюже ядовит.

НИКОТИН ЧИСТОЙ ВОДЫ
(на основании открытых источников)

— Колорадский жук тебе товарищ!

Алкалоиды — большая группа азотосодержащих ор-

ганических соединений, чаще растительного происхож-

дения, обладающих физиологической активностью.

Сюда входят морфин, кофеин, кокаин, стрихнин, хи-

нин, никотин. То есть и явно выраженные наркотики, 



Дело табак   41

и сильнейшие яды. Большинство алкалоидов горькие 
на вкус. Таким образом растения защищаются, инфор-
мируя потенциальных вредителей о своей ядовитой 
сущности.

Есть еще одна большая группа похожих азотосодер-
жащих соединений, в которую входят интересные для 
нас адреналин, серотонин, дофамин, которые тоже об-
ладают яркой физиологической активностью, но боль-
ше известны своим животным происхождением. Хотя, 
что интересно, растениями они тоже вырабатываются 
и выполняют похожие функции.

Никотин — маслянистая жидкость, алкалоид, жгу-
чий на вкус, сильнейший нейротоксин (вызывает 
паралич нервной системы: остановка дыхания, пре-
кращение сердечной деятельности, смерть). Средняя 
летальная доза для человека: 0,5–1 мг/кг. Одной ты-
сячной доли грамма на каждый килограмм тела будет 
достаточно, чтобы отправить любого из нас с этого све-
та на тот. Для сравнения, смертельная концентрация 
цианистого калия 1,7 мг/кг. То есть никотин в два-три 
раза ядовитее! Одного его грамма вполне хватит, чтобы 
приговорить к смерти животное общей массой в одну 
тонну. (Не путайте грамм с каплей, которая, грубо го-
воря, существенно легче одного грамма и лошадь убить 
неспособна.)

Интересно, что, являясь субстанцией маслянистой, 
никотин замечательно растворяется в воде, благодаря 
чему легко проникает в организм через кожу. А еще 
успешней — через слизистую оболочку рта, носа, лег-
кие. И именно так мы впитываем его из табачного 
дыма. Затем он сразу попадает в кровь и разносится по 
всему организму, в том числе к тканям головного мозга. 
Уже через 7–10 секунд курильщик получает ожидаемый 
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эффект. Семь секунд — это приличная скорость даже по 
сравнению с сильнодействующими наркотиками.

В сухом табачном листе может содержаться от 0,3 до 
6% чистого никотина. Очень серьезная концентрация 
для такого сильного яда. От передозировки и верной 
смерти курильщиков спасает лишь два фактора: низкая 

температура воспламенения никотина и быстрое раз-

ложение никотина в организме.

Температура воспламенения никотина — 95 °C, 
ниже точки кипения, следовательно, большая часть ни-
котина в процессе курения сгорает. Но это не значит, что 
организму достаются лишь крохи. Основная его часть 
попадает в дым, превращаясь в пар непосредственно 
из сухой крошки в зоне подогрева (возгонка), где еще 
не достигнута критическая для никотина температура.

Второй облегчающий фактор — быстрое разложе-

ние никотина в организме. Период полувыведения 
никотина составляет по разным источникам от 30 ми-
нут до полутора часов. Если вспомнить, как долго мы 
страдаем от пищевого или алкогольного отравления, 
то можно сказать, что никотин в этом плане «просто по-
дарочек».

Часть никотина выводится из организма через поч-
ки с мочой. Но основным органом, обеспечивающим 
 дезинтоксикацию, является печень, где никотин превра-
щается в котинин. Котинин для организма уже не ядо-
вит, но распадается и выводится существенно дольше, 
до 36 часов, благодаря чему может служить маркером 
потребления никотина. Котинин легко обнаруживается 
в моче. В продаже имеются экспресс-тесты (стоимостью 
от 40 рублей). Время выявления — две минуты.

Еженедельно пропуская через себя фактически смер-
тельные порции яда, мы его как будто не замечаем. 
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Но это не значит, что для организма курение проходит 
бесследно.

Существует популярное заблуждение о пользе ни-
котина из разряда «слышал звон, да не знаю, где он», 
якобы это витамин. Дело в том, что никотин действи-
тельно легко окисляется до никотиновой кислоты, ко-
торая уже не яд, а витамин PP (Niacin). Как и любые 
витамины, она скорее не «полезна», а жизненно необ-
ходима — суточная потребность составляет 15–20 мг. 
Но в организме процесс окисления никотина до вита-
мина происходить не может — отсутствуют необходи-
мые для этого ферменты. Вследствие этого даже хрони-
ческие курильщики могут страдать от недостатка PP.

И если организм действительно нуждается в нико-
тиновой кислоте, то известно, что она в большом коли-
честве содержится в таких продуктах, как печень, яич-
ный желток, фасоль, другие бобовые, гречка, ржаной 
хлеб, ананас, грибы. А также продается в чистом виде 
в аптеках в виде таблеток, порошка и в ампулах. Нуж-
ны витамины — ешьте правильные продукты, а мифы 
о пользе никотина лучше забыть.

ТАБАЧНЫЙ ДЫМ
(на основании открытых источников)

Вы только прочувствуйте букет ароматов!

Тлея, табачные опилки выделяют дым. В его состав 
входит около 4000 компонентов. Многие из них не про-
сто присутствуют, а являются фармакологически ак-
тивными — то есть способными взаимодействовать 
с организмом. Такое взаимодействие бывает токсич-
ным, мутагенным и канцерогенным.


