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Появление табака на европейском континенте после открытий Колумба было воспринято мно-

гими как «Растительная панацея», и на протяжении столетий медики Европы выписывали его 
больным в качестве лекарства. И в ХХ веке женщинам, боящимся располнеть во время беременно-
сти, врачи советовали курить. И пусть сегодня все знают о вреде курения, однако, согласно офи-
циальной позиции ВОЗ, большинство людей становятся жертвами идеологии табачных компаний 
и не могут избавиться от зависимости. Отмечают исследователи роль массовой культуры 
в распространении курения, влиянии окружения, но это не всегда соответствует действительности. 
Ведь 52,2% опрошенных не смогли назвать причины своего приобщения к сигаретам. 

И так мы выходим на очевидную ошибку в антитабачной пропаганде – не выяснены настоящие 
причины распространения курения. Почему люди, зная последствия, хотят попробовать? В чем 
причина культового значения табака в современном мире среди значительной части населения 
планеты? 

Изучив определенное количество исследований, диссертаций, а также отдельных статей прак-
тикующих врачей, создается впечатление, что на поставленные вопросы не могут четко и обосно-
ванно ответить. Или не хотят. 

 Нужно признать, что уже несколько столетий в обществе существует значительное количество 
не просто курильщиков, а идейных поклонников табака. Несмотря на постоянную борьбу и пропа-
ганду с ним, в обществе не только терпят курение, но и многие считают его нормой.  

Достаточно ли будет в тысячный раз сказать, что от курения умирают и везде разместить фото-
графии с больными органами? Или здесь необходима глобальная идея, если не сказать, «идеоло-
гия», которая была бы способна хоть в некоторой степени конкурировать с культом курения. 

А для этого нужно серьезно, на научном уровне, разобраться в глобальной сущности традиции 
вдыхания никотиносодержащего дыма, которая, очевидно, не является простой и очевидной. Что 
люди получают от вредной привычки? 

Основными источниками стали научные диссертации, посвященные влиянию табака на обще-
ство и, в первую очередь, на детей, среди которых отметим работы Никитиной О.В., Никифоровой 
Т.И., Фомчековой Г.А. Также ценные выводы опубликованы практикующими врачами. Использо-
вались статистические данные как государственных сайтов, так и отдельных учреждений здраво-
охранения (отметим материалы Малоритской больницы). 

Новизна нашего подхода  заключается в критике не тех кто курит, а тех, кто некачественно бо-
рется с данной вредной привычкой. К сожалению, только незначительное количество исследова-
телей пытается комплексно рассмотреть проблему употребления табака, как например, Левин, Д. в 
своей статье «Антропология курения. Можно ли изучать взаимодействия человека с табаком как 
социальный феномен» [2]. 

Первой развернула борьбу с табаком и настояла на аресте участника экспедиции Колумба като-
лическая церковь: «только дьявол может наделить человека способностью выпускать дым из 
ноздрей…» [3]. 

Светские власти отреагировали позже, но с жесткими наказаниями во многих странах. В Ан-
глии король Яков I выпустил сочинение «Возражения против табака». Также он повысил пошли-
ны на ввоз табака на 4000 %, что стало давать большие прибыли. Что увеличило его популярность. 
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И мы считаем второй распространенной ошибкой стали активные действия по превращению дан-
ной вредной привычки в источник доходов для государства. 

Следующим моментом, требующим исправления, учитывая, что большинство курильщиков хо-
чет отказаться от вредной привычки, это отсутствие общеизвестного алгоритма помощи. Нет от-
дельной государственной программы в Республике Беларусь по борьбе с курением (только раздел 
в проекте «Здоровье народа и демографическая безопасность»). К сожалению, на сегодня примеры 
длительного отказа от сигареты являются скорее достижениями отдельных личностей, а не ре-
зультатом антитабачной компании. 

Возможно, главной ошибкой в нашей проблеме является неправильно выбранная возрастная 
категория по борьбе с курением. До 80% приобретают данную вредную привычку в детском воз-
расте, а в трети случаях средний возраст первой затяжки — меньше 9 лет. В то время как антита-
бачная пропаганда направленна преимущественно на взрослую аудиторию. 

В диссертации Никифоровой Т.И. показано, что в начале употребления табака изменения в ор-
ганизме ребенка не заметны. До 14 лет 36,7% уверены в том, что активное курение не оказывает 
пагубного влияния на организм, 46,4% считают, что вдыхание вторичного табачного дыма без-
опасно для них [4]. 

К 14 годам многие дети стремятся бросить пагубную привычку, когда окружающие его взрос-
лые не знают (или не хотят знать), что он курит. В результате подросток сам боится попросить 
помощи [1]. 

В диссертации Фомченковой Г.А. отражено, что при попытке бросить курить только 45,6% 
опрошенных получали помощь и поддержку со стороны друзей, родителей, 26,3% курящих обра-
щались за квалифицированной помощью к профессионалам, 42,1% курящих не получили под-
держки вовсе [5]. В результате, как утверждает, темпы роста популярности курения среди детей 
внушают серьезные опасения [3]. 

Огромную роль в пропаганде вредных привычек явления играют люди искусства, давно уже 
вознесенные на пьедестал как кумиры. Обратимся к музыке, начиная от «Давай закурим» 1941 г. 
Табачникова и Френкеля, до «Пачка сигарет» Цоя 1988 г., которая и сегодня является культовой. 
И это мы пропускаем такие яркие композиции как "Друг, оставь покурить, а в ответ тишина" Вы-
соцкого, «Иду, курю» Чистякова. Отметим, что последний музыкант три года провел в тюрьме и 
психбольнице, а сегодня стал глубоко религиозным человеком, кардинально изменил свой образ 
жизни: бросил пить, курить, сквернословить и исполнять свои прежние песни, основанные на этих 
пороках. 

Также не учитывается, что существует большое количество людей причисляемых ВОЗ к кате-
гории «зависимых-addict», которым очень сложно бросить курить (например, женщины). Возмож-
но, если бы они это знали, то некоторые отказались начинать. 

Также существует отдельное направление, которое рассматривает курение как сигнал о про-
блеме, которую запретами не решишь. 

В данной работе мы не предлагаем новых форм в, несомненно, очень важном и полезном деле – 
ограничении распространения табака. Мы выдвигаем как гипотезу идею о возможности уменьше-
ния количества подверженных вредным привычкам при исправлении ошибок, которые сегодня 
имеют место в нашем обществе. 
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Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это не просто модное словосочетание, а целая философия, ко-

торая охватывает разные аспекты нашей жизни. Для меня ЗОЖ стал неотъемлемой частью повсе-
дневности, и я хотел бы поделиться тем, что он значит для меня, подкрепив свои мысли статисти-
кой и исследованиями. 

1. Физическая активность 
Одним из основных компонентов ЗОЖ является регулярная физическая активность. Согласно 

данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), физическая активность снижает риск 
сердечно-сосудистых заболеваний на 30-40% и может снизить риск диабета 2 типа на 50%. Я ста-
раюсь находить время для занятий спортом, будь то утренние пробежки, занятия в тренажерном 
зале или йога.  

Физическая активность помогает мне поддерживать не только физическую форму, но и улуч-
шает настроение. Исследования показывают, что регулярные физические нагрузки способствуют 
выработке эндорфинов, которые улучшают общее самочувствие. Во время тренировок я чувствую 
прилив энергии и радости, что положительно сказывается на моем общем состоянии [2]. 

Кроме того, я заметила, что физические нагрузки способствуют улучшению сна. По данным 
исследований, люди, занимающиеся спортом, спят на 30% лучше по сравнению с теми, кто ведет 
малоподвижный образ жизни. Регулярные тренировки помогают мне быстрее засыпать и глубже 
спать, что повышает мою продуктивность в течение дня. 

2. Правильное питание  
Еще один важный аспект ЗОЖ — это питание. Я стараюсь следить за своим рационом, включая 

в него больше свежих овощей, фруктов, цельнозерновых продуктов и белков. Согласно исследо-
ванию, проведенному в 2020 году, увеличение потребления фруктов и овощей на 5 порций в день 
может снизить риск сердечно-сосудистых заболеваний на 20%.  

Правильное питание помогает мне поддерживать уровень энергии на протяжении всего дня и 
избегать усталости. Я также стараюсь ограничивать потребление сахара и обработанных продук-
тов, что положительно сказывается на моем здоровье и внешнем виде. По данным Центров по 
контролю и профилактике заболеваний (CDC), высокое потребление сахара связано с увеличением 
риска ожирения и диабета. 

Я увлеклась приготовлением здоровой пищи и начала экспериментировать с новыми рецепта-
ми. Это не только полезно, но и интересно! Я часто готовлю блюда с использованием суперфудов 
– таких как киноа, авокадо и семена чиа. Чувство удовлетворения от приготовления пищи и осо-
знание того, что я забочусь о  своем здоровье, придают мне уверенности. 

3. Психологическое здоровье 
ЗОЖ не ограничивается только физическим состоянием. Важно заботиться и о психическом 

здоровье. По данным ВОЗ, психическое здоровье напрямую влияет на физическое здоровье. Я 
уделяю время медитации и практикам осознанности, которые помогают мне справляться со стрес-
сом и сохранять внутреннее спокойствие. Исследования показывают, что медитация может сни-
зить уровень стресса на 30% [1]. 

Чтение книг, общение с близкими людьми и хобби также играют важную роль в поддержании 
моего психологического благополучия. Я также нашла для себя полезные техники управления 




