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Вот, говорят, молодому поколе-
нию ничего не интересно, им лишь 
бы выпить, покурить и потусовать-
ся.…  Своими глазами увидела, что 
это не так. Студенты колледжа куль-
туры и искусств приняли активное 
участие в беседе с психотерапевтом 
Сергеем ГУДКОВЫМ, который по 
просьбе «Она+» поговорил с ребята-
ми о химических зависимостях.

– Задача культуры – взывать к эмо-
циям, – обратился психотерапевт к бу-
дущим артистам, хореографам и вока-
листам, – наши эмоции обусловлены 
тем, какие вещества и в каком количес-
тве вырабатывает организм. Среди них 
есть специальные, те, что отвечают за 
удовольствия. На них очень похожи не-
которые чужеродные соединения: алко-
голь, наркотики, никотин. Это отмычка 
радости. Но такая, что намертво слива-
ется с замком, блокируя вход для естес-
твенного вещества. Это физиологичес-
кая база любой зависимости. Порой 
изменения на уровне тела проходят не 
просто быстро, а стремительно, за 
один-единственный раз. Поэтому экс-
перименты опасны…

– Мы постоянно слышим страш-
ные прогнозы о том, что Россия 
спивается. Какие мысли у вас есть 
на этот счет? – спросила ведуще-
го очень серьезная на вид девушка.

– Мысли неутешительные. Россия, 
как ни горько, спивается, потому что это 
многим выгодно. К примеру, американ-
цы давно подсчитали: чтобы нормаль-
но выкачивать наши природные ресур-
сы, достаточно восьмидесяти 
миллионов россиян. Ровно столько 
рабсилы, не больше. То есть, по их мне-
нию, нас действительно очень много и 
было бы неплохо для пущего удобства 
это население сократить. 

Также печальной картине способс-
твует сама практика алкогольного и та-
бачного бизнеса в нашем государстве. 
У нас он поистине дикий! Даже само от-
ношение к такого рода предпринимате-
лям на Западе иное. То, чем они зани-
маются, не относят к разряду достойных 

занятий, их не приглашают на различ-
ные мероприятия, с ними не здорова-
ются за руку. У нас же винно-водочные 
и никотиновые бароны живут словно ко-
роли.

Ни в одной благополучной стране 
спиртное не стоит столь дешево, как в 
нашей. Нигде оно не продается в каж-
дом ларьке рядом с жвачкой и газиров-
кой. Россия – одно из немногих совре-
менных государств, где стремительно 
увеличивается продажа пива. 

Также у нас сильны традиции алко-
гольной культуры. Пьянство в нашей 
стране обусловлено культурально.

Считаю, что все эти страшные про-
гнозы имеют под собой вполне реаль-
ное основание. Делайте выводы и на-
чинайте менять ситуацию. С себя. 

– Бросаю курить. Сколько дней 
мне потребуется для этого, с каки-
ми сложностями я могу столкнуть-
ся и как их выдержать?– решился 
избавиться от вредной привычки 
один молодой человек. 

– Первую неделю, как говорится, 
уши пухнут. Тут хоть гвозди грызи, но 
нужно перетерпеть. Дальше – легче. Но 
в течение месяца рекомендую устра-
нить факторы, которые располагали к 
тому, чтобы закурить. 

Если вы обычно делали это после 
чашки кофе, временно откажитесь от 
него. Не стоит в это время употреблять 
алкоголь. Во-первых, он ослабляет са-
моконтроль, во-вторых разрушает но-
вые связи в мозге, которые отвечают за 
формирование пока непривычного, 
здорового образа жизни. Если вы кури-
ли правой рукой, займите ее чем-ни-
будь: массажные шарики, четки, эспан-
дер… Замотайте бинтом большой и 
указательный пальцы. Это будет ме-
шать в том случае, если вы, забыв-
шись, решите угоститься сигаретой. Из-
бегайте курящих компаний. Если уж 

совсем невмоготу, выпотрошите табак и 
вместе со всеми всасывайте воздух че-
рез фильтр сигареты. Включите в раци-
он щелочное питье: компоты из сухоф-
руктов, молоко. Полезно посещать 
сауну, которая ускоряет процессы выве-
дения токсинов из организма.

Часто тех, кто бросил курить, губит 
уверенность. Это могут быть проверки 
себя на прочность, вроде: «Уже полгода 
не курю и не тянет, дай-ка проверю, 
понравится ли мне затяжка». Как пра-
вило, в таких случаях зависимость быс-
тро возвращается.

– Моему парню 23 года, каждые 
выходные он пьет. Говорит, что 
может прекратить в любой мо-
мент, свою зависимость отрица-
ет… Алкоголик ли он?

– В западной классификации алко-
голизма есть пункт «пьянство по выход-
ным», которое тоже считается зависи-
мостью, если продолжается на 
протяжении трех месяцев и более. 
Один из характерных признаков такого 
рода зависимости – иллюзия того, что 
он в состоянии прекратить в любой мо-
мент. Любой, даже незначительный 
стрессовый фактор, может привести к 
серьезному запою и алкоголизму клас-
сическому буквально молниеносно. Не-
известно, каков предел прочности у ва-
шего парня, поэтому советую 
задуматься. Ему и вам тоже…

– Но он мне очень дорог… я могу 
попытаться как-то это остано-
вить?

–  Вы можете своими действиями 
дать понять, что ему невыгодно быть 
пьяным?

– Не целовать! – выкрикнул кто-
то из ребят…

– Вот вам и подсказка. Но это не 
единственный способ…

– Какие девушки и молодые люди 
более склонны к зависимостям, в 
частности, наркотическим? – ин-
тересуется преподаватель.

– Современные европейские стан-
дарты профилактики наркомании пре-
дусматривают правило: если родители 
не контролируют своего ребенка, не до-
стигшего двадцати одного года ВСЕ 
время, то он уже в группе риска. И это в 
благополучных странах. Делайте выво-
ды.
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Алкоголь – 
отмычка 
радости…


