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Курильщиками поневоле можно назвать тех, кому приходится ежедневно находиться рядом с курящим человеком более часа. Иными словами, если в семье хотя бы один из домочадцев – поклонник табака, то всех других тоже можно смело причислять к многочисленной армии курильщиков, правда пассивных. Нужны доказательства? Пожалуйста.

При выкуривании одной сигареты в атмосферу переходят 0,008 г никотина и другие вещества сгорания (табачные смолы, углекислый газ, сероводород и т.д.). Никотин – сильнейший нервный яд. Про судьбу бедной лошади, погибающей от капли этого вещества, известно всем. А вот о том, что для человека смертельной дозой является 0,08 г никотина (такое количество содержится всего в 10 сигаретах), знают немногие. Понятно, что далеко не весь дым поступает в легкие. Курильщику достается около 25% этого «дымного букета». Приблизительно 60% рассеивается в атмосфере, а вот 15% попадает в легкие

окружающих. Кстати, если курильщик в той или иной мере защищен сигаретным фильтром, то про некурящих этого сказать нельзя. Таким образом, не разделяя увлечение табаком, они вынуждены разделять все его опасные последствия.

Особенно грустной эта арифметика становится тогда, когда речь идет о детях.

Дело в том, что в организме взрослого человека уже сформированы механизмы, позволяющие за счет работы печени, почек, легких по возможности быстро освобождаться от токсических веществ или переводить их в менее токсичные. В организме ребенка такие механизмы только формируются.

Отсюда и печальная статистика: заболеваемость у детей курильщиков простудными инфекциями в 3 раза выше, бронхиальной астмой в 4 раза выше, аллергиями в 2 раза выше по сравнению с детьми из семей

некурящих. Предрасположенность к гастриту, язве желудка, нарушения работы сердечно-сосудистой системы список печальных последствий курения можно продолжать. А кто из курящих взрослых задумывался над тем, что плохой сон, раздражительность, плаксивость, трудности в школе их ребенка являются «ответом» на действие табачного дыма? Тут волей-неволей приходится соглашаться с утверждением: «Хочешь иметь здорового ребенка – не кури!»

Мы отдаем себе отчет в том, что вряд ли все курящие родители, прочитав этот призыв, тут же откажутся от своей пагубной привычки (хотя, надеемся, задумаются), и все же предлагаем обсудить рекомендации специалистов-врачей и педагогов, следование которым в той или иной мере поможет снизить вредное воздействие табачного дыма.

Во-первых, в семье должно быть наложено табу на курение в присутствии ребенка. Ребенок не должен находиться в комнате, где клубится сигаретный дым! Лучше, если родители вообще откажутся от курения на территории квартиры, приспособив для этого балкон или подъездный коридор. Значительно снизится «эффект защиты», если курить взрослые будут на кухне, у себя в спальне: в этом случае табачный дым будет распространяться по всей квартире.
Во-вторых, квартиру нужно регулярно проветривать, причем делать это часто. Дело в том, что если в помещении 100 кв. м (квартиры большинства из нас значительно меньше) в течение двух часов выкуривается 6 сигарет, то концентрация токсических веществ достигает предельно допустимой нормы и становится опасной для здоровья. Так что боязнь сквозняков в этом случае неоправданна – свежий
воздух в квартире необходим!

В-третьих, нужно минимизировать воздействие запаха табачного дыма. Даже небольшие его концентрации, незаметные для курильщика, способны стать причиной нарушения сна, головной боли, быстрой утомляемости ребенка. Если у ребенка есть предрасположенность к аллергии, табачный запах способен ее спровоцировать.
Наибольшая концентрация запаха– в одежде курящего человека. Поэтому проследите за тем, чтобы одежда ребенка находилась в отдельном шкафу и не соприкасалась с одеждой взрослых.

Запах может накапливаться и в мебели. Причем еще раз повторим, этот запах может и не ощущаться, однако действие его при этом будет вполне определенным. Поэтому не следует пренебрегать частыми уборками с использованием пылесоса. Особое внимание при этом нужно уделить постели ребенка – дивану или кровати, где он спит, подушке.

В-четвертых, следует научить ребенка правильному поведению в присутствии курящих людей. Это касается не только детей курильщиков, но и мальчиков и девочек из некурящих семей. Ребенок должен знать, что ему нельзя находиться в одном помещении с курящими. Он может выйти (из комнаты, из лифта и т.д.), он имеет право попросить взрослых людей прекратить курение в его присутствии. Родителям нужно заранее обсудить с сыном или дочерью, что именно они могут сказать, обращаясь к взрослым с просьбой не курить. Чтобы это не превращалось в скучные нравоучения, попробуйте придумать с ребенком и разыграть при помощи кукол небольшой спектакль
или ролевую игру. Рассмотрим пример организации такого действа.

Как организовать ролевую игру

При организации такой игры нужно соблюдать определенные правила. Сюжет для инсценировки должен быть актуален для ребенка – обыгрывается та ситуация, в которой он реально может оказаться. Однако тут не стоит и пользоваться прямыми аналогиями – включать в сценарий спектакля знакомых ребенка или его самого, обращаться к тем событиям, которые уже происходили. Подобная «лобовая» атака снижает интерес ребенка к игре, сужает поле для фантазирования. Вместо этого обратитесь к персонажам, хорошо знакомым и популярным у ребенка, – героям книг, детских фильмов.

Прежде всего вместе с ребенком нужно обговорить сюжет спектакля (где происходят события, какие персонажи участвуют), распределить роли (понятно, что роль «сомнительного» персонажа должен взять на себя взрослый), выбрать куклы, с помощью которых «актеры» буду играть.

Кстати, а для чего нужны куклы? Чем уж так хорош жанр «кукольного» спектакля? Дело в том, что, играя за куклу, ребенок оказывается более раскрепощенным, он меньше боится поступить «неправильно», «ошибиться» – у него есть возможность «спрятаться» за своего персонажа.

Перед началом инсценировки ребенку нужно задать несколько вопросов: «Как ты думаешь, как поведет в этой ситуации твой герой?», «Сможет ли он отказаться от сомнительного предложения, легко ли ему будет это сделать?»

Затем ситуация обыгрывается. Не следует слишком затягивать инсценировку – она может продолжаться 5–10 минут. При этом персонаж взрослого может какое-то время настаивать на своем предложении, выдвигая те или иные аргументы, однако закончиться спектакль должен обязательно отказом персонажа, которого исполняет ребенок.

После спектакля нужно обязательно обсудить с ребенком выбранную им схему поведения для своего персонажа: насколько убедительным было его поведение, какой еще вариант отказа можно было использовать.

В-пятых, пожалуй, самое сложное. Следует объяснить ребенку, почему кто-то из его домашних курит, а ему это делать ни в коем случае нельзя. Как это сделать? Тут можно сказать, что у каждого из людей – взрослых и детей – есть свои привычки, хорошие и не очень. Формируются они очень быстро, а вот избавляться от них не так-то просто (хорошо бы сослаться на опыт самого ребенка – наверняка ему уже приходилось бороться с какой-то из своих привычек). Человек, пробуя курить, совсем не задумывается над тем, что сможет очень быстро к этому привыкнуть. Поэтому – стоит ли пробовать?
Важно объяснить опасность курения для здоровья самого ребенка. При этом главный акцент стоит делать на значимых для мальчика или девочки вещах. Все дети мечтают быстрее вырасти, поэтому расскажите им о том, как курение влияет на рост. Все дети (особенно девочки) хотят иметь привлекательную внешность – и тут можно объяснить, что курение быстро старит и делает человека значительно менее

привлекательным. Ну а если ребенок мечтает о спортивных рекордах, занимается в спортивной секции, расскажите, что еще ни одному курящему человеку не удавалось достичь высот в спорте.

В ходе такого разговора очень важно соблюсти правило «золотой середины». С одной стороны, нельзя преуменьшать опасность курения, его негативного влияния на здоровье.

Ребенок должен быть убежден: это опасно. С другой стороны, излишнее сгущение красок может вызвать у ребенка очень сильный страх за своего курящего родственника. Известен случай, когда понадобилась помощь опытного психолога, для того чтобы избавить восьмилетнюю девочку от невротической реакции, вызванной опасением за здоровье своего отца. Узнав в школе об ужасных последствиях курения (учительница из лучших побуждений ярко живописала их), девочка стала впадать в истерику всякий раз, когда видела отца с сигаретой, а потом и когда просто чувствовала запах дыма – в доме, на улице...

Поэтому, объясняя негативные последствия курения, прежде всего обращайте внимание мальчика или девочки на тот вред, которое курение может нанести их организму (понятно, что у ребенка при этом не должно сложиться впечатление, что курение для взрослых неопасно).

Принято считать, что риск раннего знакомства ребенка с сигаретой в семьях курильщиков значительно выше, чем в семьях некурящих. Мы не будем спорить с тем, что пример родителей способен сыграть значительную провоцирующую роль. Ведь в этом случае курение для ребенка – не просто символ взрослости, самостоятельности, это то, что может (по мнению ребенка) сделать его похожим на любимого взрослого. Кстати, и сигареты в доме курящих найти ребенку проще, да и, наблюдая за взрослыми, он уж теоретически освоил технику. Вот почему по статистике 65% курящих подростков в возрасте 14–15

лет – из семей, где кто-то из родителей тоже курит.

Но нельзя считать, что ребенок курящих «обречен» на курение. Каждый из нас знает такие примеры: родители курят, а уже ставший взрослым юноша или девушка – нет. Только добиться такого результата можно лишь при одном условии: если родители – мудрые воспитатели и помогут сыну или дочери находить иные способы удовлетворения любознательности, потребности в самоутверждении и признании окружающими, т.е. научат их интересно жить. В

этом случае дымящаяся сигарета уже не будет иметь для ребенка какой-то привлекательности, она ему станет просто не нужна.
Рекомендации тем родителям, которые всё же решат во имя

здоровья ребенка и собственного здоровья отказаться от весьма

(согласитесь) сомнительного удовольствия.

• Если вы решили бросать курить сразу, выберите подходящее время. Психологи считают, что легче «начинать новую жизнь» в новой обстановке, когда вы куда-то выезжаете – в отпуск или хотя бы на выходные.

• Некоторые предпочитают бросать курить постепенно, сводя к минимуму число выкуриваемых сигарет. Этот способ имеет свои положительные стороны (нет давления данного себе запрета на курение), однако растягивать слишком сильно этот период тоже не стоит – максимально он может занимать 1 месяц.

• Бросив курить, человек в течение некоторого времени будет испытывать неприятные физиологические ощущения – головную боль, раздражительность, колебания настроения и т.д.

Это симптомы так называемой никотиновой абстиненции. Серьезной опасности для здоровья она не представляет – это организм перстраивается на новый, здоровый лад. Однако эти ощущения могут побудить человека вновь взяться за сигарету.

Поэтому стоит заранее продумать, как сгладить переживания, – кому-то помогает жевательная резинка (есть специальная – для бросающих курить), кому-то леденцы. Можно обратиться за помощью к врачу – существуют специальные лекарства, снимающие неприятные симптомы никотиновой абстиненциии.

Бросить курить – замечательное решение!
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