
 

 
 

SOS 
Ты решил расстаться с курением? 

Здорово! Мы в восхищении. Это шаг сильный и радостный. Ты даже не 

представляешь, как люди умудряются оправдывать свои слабости, 

защищать свою «свободу», пудрить собственные мозги (типа «со мной 

ничего не случится»). Ты уже повзрослел, если понял, что соска тебе уже 

не нужна. 

Но тебе нужна помощь. Пока будут очищаться твои сосуды, рецепторы, 

поры, пока будет восстанавливаться твой обмен веществ, доведется 

испытать «обратный удар». От организма, который привык к «холявной» 

замене в синапсах. От курящих товарищей, которым обидно, что ты 

будешь здоровее. 

Итак, соберись с: 

ДУХОМ (атеистам не читать) 

 Если ты верующий человек, уповай на Господа, ищи в нем поддержки, 

молись. Очень поможет общение с хорошим духовным пастырем. 

 Посмотри на свою жизнь «сверху». Ты сильнее всех зависимостей. Ты 

осознаешь ответственность за себя, за близких, за всех, на ком может 

сказаться твоя привычка. 

ДУШОЙ 

 Семь раз отмерь – один отрежь. Бросать лучше резко, а готовиться 

можно основательно. 

 Легко! Не грузись – проблемой. Отпусти всю «романтику» и другие 

заморочки. 

 Клин клином вышибают. Найди новое занятие, хобби, смысл. Займись 

спортом, исключающим возможность совмещения с курением. Грузись – 

делами. 

 Включи оба полушария. Анализ убивает чувства – анализируй все, что 

связано с твоей привычкой. 

 Следи за сленгом. Будешь твердить «бросаю» – подсознание скажет 

«дудки». Разреши ему сделать перерыв в курении (хоть до конца жизни). 

Неплохо выписать (на бумажку) все «за» и «против» курения. 

Подсознание очень это любит. 

 «Я» – это… «он», «он» – это «я». Говори о себе в третьем лице – как 

бы со стороны наблюдая за собой. Это снимает субъективизм и остроту 

переживаний. 



 Отследи тусовку. Возможно, с кем-то придется общаться меньше. 

Лучше всего найти единомышленников. 

 

ТЕЛОМ 

 «Одной щепотки» недостаточно! Витамины, микроэлементы – все 

лучше в натуральном виде, и побольше. Свежий воздух, сон, прогулки 

(пробежки, прополки, зарядки). 

 Помимо кислотно-щелочного баланса, стоит продумать, чем гасить 

«сосательный рефлекс». Чтобы не набирать вес, запасись фруктами 

(сухофруктами) и овощами. Жвачка тоже не противопоказана; жевание, 

кстати, убивает страдание. 

 Можно: иглорефлексотерапия, жевательные резинки, пластыри от 

курения, никотиновые пленки, специальные упражнения. Блестящая 

мысль – встретиться с хорошим специалистом. Ведь все стоит делать 

профессионально, да? 

Из этих рецептов выбери свою комбинацию, в этом «лото» джек-пот – 

твой! 

Теперь, если посчитать, у тебя большой прибыток! Капиталисты, 

штампующие блоки-пачки-сигареты, пусть сами нервно курят. 

Одна маленькая победа – большой шаг к успеху в жизни. В добрый путь! 

 

ДЖИНН из ТАБАКерки 

Ты продолжаешь материально поддерживать капиталистов? 

Тебя бесконечно предупреждает Минздрав, ты знаешь о вреде курения – 

и куришь? 

Пахнет мазохизмом. Впрочем, тебе, возможно, не все сказали. Если ты уже 

взрослый, то выбор зависит от тебя, а не от компании? 

 

ЗАВИСАНИЕ 

 Рокировка. Никотин «подделывается» под нейромедиатор, отвечающий за 

передачу импульсов в синапсах. Это подсаживает на физическую 

зависимость. 

 Сдвиг. Еще хуже то, что происходит в душе: уход от реальности, 

возвращение к соске. Сужается круг интересов. 

 Пролет. Позиция на Западе: «Ты куришь? Значит, ты неврастеник, с 

которым лучше не иметь дела…». Вошла в моду философия «человека 

успешного», тебе успех не нужен? 

 Отбой. Запах – отталкивает. Зависимость – настораживает. Финансовые 

затраты – раздражают. Подчиненность стае – обезличивает. Болезни – 

«достают». Криминальный оттенок – добивает. 

 

 

 

 

 



ВЫКУРИМ – ПОТЕНЦИЮ! 

 Секс – «экс-». Курение ослабляет сексуальные способности и ведет к 

импотенции. 

 Гены – крокодилы. Образуются дефекты ДНК и деформации 

сперматозоидов. Следствие – невынашивание беременности, аномалии 

развития у новорожденных. 

 Удар по мужскому началу. Рождаемость мальчиков на 100 девочек у 

курильщиков – 82, у некурящих – 121. 

ПОД РАЗДАЧУ – ВСЕ. 

 Обструкция. Никотин сужает сосуды. Ухудшается кровоснабжение, что 

приводит к уйме проблем. Например, снижается интеллект. 

 Тату на легких. Легкие постепенно забиваются сажей, теряют мощность. 

Не разбежишься. И рак – тут как тут. 

 Разбалансировка. Налет на зубах, бляшки, сдвиг pH ведут к кариесу и 

потере зубов. 

 В духе фэнтези. Происходит интенсивное старение кожи. Сухость, 

грубость, морщинистость. Облысение. 

 Отпад. Иммунитет – падает, питание органов – ухудшается, уровень 

гормонов и содержание кальция в костях – снижаются. И т.д. 

 

ЧУР НЕ Я! 

Ты думаешь, что тебя это не коснется? 

Ну ты же учился чему-то в школе. Аспирин снижает температуру – у всех, 

никотин сужает сосуды – тоже у всех. Химия! Да, запас прочности у 

каждого разный. Но он и падает из поколения в поколение. Плюс 

экология. 

Курить – опасно и непривлекательно. Опасно и для окружающих. А 

свобода одного заканчивается там, где начинается свобода другого. 

Любимое развлечение обезьян — таскать за собой пустые железные баки, 

которые громыхают при этом со страшной силой. Естественно, если 

обезьяну лишить этого развлечения, она может расстроиться. 

Ты понимаешь, что подаешь пример, что многие рядом с тобой дышат 

этим ядом, что о тебе беспокоятся? За все в жизни приходится платить. Ты 

готов? 

 

ПЕРЕЗАГРУЗКА. 

 Миллионам удалось расстаться с курением. Если действительно 

хочешь – получится! 

 Кроме восстановления здоровья, освобождения энергии, откроются 

новые горизонты. Изменилась привычка – изменилась жизнь. 

 


