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Стр. 12–13Что вы можете сделать 

Стр. 14Что вы можете сказать 
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• 1 • 



НАША ИСТОРИЯ 
Нет курению!
Все знают Сашу, чемпиона по зимнему плаванию из Брайтон-Бич. Каждый год 

его клуб занимается зимним плаванием, чтобы собрать деньги для детской 

больницы. Саша всегда собирает денег больше всех. Но в этом году он сильно 

кашляет из-за курения и не может плыть в день соревнований. Ему придется 

бросить курить, если он хочет плавать снова. Саше помогают его лучший друг 

и жена. Но достаточно ли этого?
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Приветствуем всех участников первого зимнего заплыва!

Кхы! Кхы! 

Что?! Я ждал этого дня 
целый год.

Конечно. Вашему мужу 
необходимо бросить 

курить.

Я могу бросить, когда 
захочу… только не 

сегодня.

В кабинете врача

Доктор, не могли бы вы 
повторить, пожалуйста?

Саша, у тебя сильный кашель. 
Ты знаешь наши правила!  

Больные не могут 
участвовать.

1

2 3

4 5
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Ночью

Саша, что 
случилось?

Мне приснилось, что я не 
смог бросить курить, и ты 

ушла от меня.

Глупенький. Я никогда тебя не брошу. 
Но если ты не бросишь курить, 
боюсь, что ты оставишь меня.

Если хотите снова плавать, 
вам придется бросить 
курить. Прямо сейчас!

Не волнуйтесь. 
Существует много 

средств, которые помогут 
вам бросить курить: 

пластырь, жевательная резинка и 
даже лекарства. Вы можете бросить 

курить. Вы должны сделать это!
6 7
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О, это не помогает. Я пробовал и 
раньше. Ничего не получается.

Получится! Не надо 
отчаиваться. Мы сделаем 

это вместе.

Алло? 311? Я пытаюсь бросить 
курить. Могу я поговорить с 

кем-нибудь?

На следующий 
день Привет, Саша! Наконец 

бросаешь курить. Здорово!

Посмотри, что я нашел на 
веб-сайте Департамента 

здравоохранения Нью-Йорка.

12 13
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Специалисты утверждают, что 
легче бросить курить, если рядом 

друг, который может помочь. Я 
твой друг, и я помогу тебе.
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Месяц спустя

Я рад, что ты 
позвонил мне, вместо 
того чтобы выкурить 

сигарету!

Аня, за месяц я не выкурил ни 
одной сигареты. Веришь ли, я 

сэкономил 300 долларов!

Триста долларов? 
Я горжусь тобой.

К тому же… твои 
поцелуи стали приятнее.

Спасибо вам обоим. Я не смог бы сделать 
это без вас. А теперь пошли плавать!

Неделю спустя

18

19 21

20

22
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КТО МЫ

Когда я переехал на Брайтон-Бич, здесь оказалось много моих 
соотечественников. Многие из них курили. Годами я выкуривал 
больше пачки сигарет в день. Несколько раз я пытался бросить 
курить, но всегда начинал снова. На этот раз все было по-другому. 
Появилась хорошая причина. Мне хотелось плавать снова, 
особенно в день большого зимнего заплыва, чтобы собрать 
деньги для детей из больницы. В этот раз я пошел к врачу. Мне 
помогли мой друг и моя жена. И получилось! Я бросил курить. 
Теперь я чувствую себя хозяином своей жизни.

САША

Мы с Сашей женаты давно. Если 
любишь человека, тяжело видеть, как 
он губит себя курением. Я видела, 
как Саша несколько раз пытался 
бросить курить раньше. Когда ему 
было плохо, я старалась выслушать 
его. Я говорила ему, как сильно я его 
люблю. Я хочу, чтобы он жил долго. 
Сейчас, когда он бросил курить, я 
знаю, что он чувствует себя лучше.

АНЯ
Мой отец умер из-за курения, когда я был 
совсем маленьким. Поэтому я хочу сейчас 
помочь Саше. Он мой лучший друг. Я не 
хочу видеть, как он болеет или умирает из-за 
курения. Если ваш друг курит, помогите 
ему избавиться от этой привычки. Скажите 
ему, что он может поговорить с вами. Это 
будет нелегко, но вы не должны сдаваться. 
Медики говорят, что если у курильщика 
есть друг, который может прийти на 
помощь, ему легче бросить курить.

РИШИ
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Когда мы организовали клуб зимнего плавания, Саша стал 
первым его членом. Он любил плавать в холодной воде. Но 
когда у него не прекращался кашель, я понял, что ему пора 
к врачу. Я хочу, чтобы все мои пловцы были здоровы. Когда 
Саша бросил курить, он стал лучше плавать.

МАК

В клинике, где я работаю, я помогаю людям из разных стран 
бросить курить. Я даю им лекарства, никотиновый пластырь 
и оказываю другую помощь. Я также помогаю им найти 
группу поддержки — других людей, пытающихся бросить 
курить. Мне всегда приятно, когда пациенты просят меня 
говорить помедленнее и объяснить что-либо снова, как это 
сделала Аня. Мне важно знать, что люди понимают, что у них 
проблемы со здоровьем и что им нужно делать в связи с этим. 
Каждый имеет право на полезную и понятную информацию 
о своем здоровье. Чем больше люди знают, тем лучше они 
могут контролировать свою жизнь.

ВРАЧ
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КАК МЫ ЭТО СДЕЛАЛИ

Вот как я бросил курить. Возможно, 
эти советы помогут и вам.

2   Я обратился к врачу. Мне выдали лекарства, никотиновый 
пластырь и никотиновую жевательную резинку. Нужно все 
попробовать, чтобы выяснить, что именно вам подходит.  

3   Я назначил дату. Я сказал своим друзьям и 
членам своей семьи, что в этот день я бросаю 
курить.

1   У меня была хорошая причина, чтобы бросить курить, — помощь 
детям. Я напоминал себе о ней каждый день. Но разве сохранение 
собственного здоровья и жизни не достаточная причина для того, 
чтобы бросить курить?

6   Мне нужно было много времени, чтобы 
бросить курить. Это была не первая 
попытка. С каждой попыткой бросить 
курить узнаешь что-то новое, что может 
помочь. Если я смог сделать это, то и вы сможете.

5  
  Мне очень помогли два 
человека — Риши и Аня. Они 
выслушивали меня, обеспечивали 
меня информацией и помогали 
заниматься физическими 
упражнениями, когда мне хотелось 
курить. Они не отказывались от меня.

7   Мне пришлось прекратить общаться с некоторыми из 
моих друзей, которые продолжали курить. Мы всегда 
вместе курили. Но когда я бросил, мне было трудно 
находиться рядом с ними.

4   Чтобы получить информацию и 
помощь, я позвонил по номеру 311. 
Я также позвонил по номеру 
1-866- NY-QUITS (1-866-697-8487). 
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КАК МЫ ЭТО СДЕЛАЛИ

Саша обычно курил дома. Вдыхание сигаретного дыма 
плохо сказывалось на моем здоровье. Когда люди курят, 
это сказывается на всех в семье — особенно на детях.

Когда Саша бросил курить, его здоровье 
сразу улучшилось. Он стал более 
энергичным. Сердце стало работать лучше.  
Он стал лучше плавать.

В Нью-Йорке у людей, желающих бросить курить, есть 
много возможностей получить помощь. Во многих 
районах есть специальные программы. Чтобы узнать 
о программах помощи желающим бросить курить и 
получить информацию о том, как бросить курить, 
позвоните по номеру 311.

Саша сэкономил значительную сумму денег, когда 
бросил курить. В течение месяца он сэкономил 300 
долларов! Ему было нелегко, но он справился. А 
сколько сэкономите вы, если бросите курить? На что вы 
потратите эти деньги?
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ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ СДЕЛАТЬ

Поделитесь информацией, которую вы почерпнули в данном журнале, 
со своими родными и близкими. Вы можете изменить их жизнь.

Вот несколько советов, которые помогут людям 
бросить курить.

Вы хотите 
бросить курить.

Цель
2.   Обратитесь к своему врачу. Он 

или она даст вам лекарства 
и другие средства, которые 
помогут вам бросить курить.

1.  Найдите хорошую причину, 
чтобы бросить курить, и 
назначьте дату, когда вы 
сделаете это.

2.  Станьте его «другом, который поможет 
бросить курить». Скажите, что ваш друг 
(подруга) может звонить вам каждый 
раз, когда захочет выкурить сигарету. 
Предложите пойти вместе на прогулку 
или заняться другими физическими 
упражнениями.

1.  Поговорите с ним. Выслушайте 
его. Скажите, что вы готовы 
помочь.

2.

1.

Вы хотите помочь 
кому-то бросить 

курить.

Цель
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3.  Скажите своим 
друзьям и своей семье, 
что вы пытаетесь бросить 
курить. Сообщите им 
причину вашего решения 
бросить курить и дату, 
когда вы сделаете это. 
Не бойтесь обращаться 
к ним за помощью.

4.  Позвоните по номеру 311. 
Расспросите о программах 
помощи желающим бросить 
курить в вашем районе. 

ИЛИ

Позвоните по номеру 
1-866-NY-QUITS 
(1-866-697-8487). Звонок 
бесплатный.

3.  Посетите веб-сайт 
www.nysmokefree.com. Здесь вы узнаете, 
какие трудности приходится преодолевать 
вашему другу (подруге).

4.  Вы также можете посетить веб-сайт 
www.nyc.gov/quitsmokingtoday.

• 13 •



ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ СКАЗАТЬ

На приеме у врача вы можете сказать:

•  Пожалуйста, не могли бы вы говорить помедленней и объяснить, 
что вы имеете в виду?

 
Запишите все, что говорит врач, и прочитайте позже дома. Приведите  
кого-либо с собой для поддержки. Вы также можете попросить предоставить 
вам переводчика.

Звоня в службу 311, вы можете сказать следующее:

•  Я хочу бросить курить. У вас есть информация, которая может 
помочь мне?

•  Вы можете дать мне номер телефона программы помощи 
желающим бросить курить в моей районе? 

Вы также можете попросить предоставить вам переводчика. Сотрудники 
службы 311 говорят по-русски. Линия работает круглосуточно.

Разговаривая с другом, вы может сказать:

• Когда тебе хочется курить, лучше позвони мне. 
 
•  Не волнуйся, у тебя получится бросить курить. Я знаю,  

ты справишься.

Поддержка Риши действительно помогала Саше, когда ему было плохо.  
В ваших словах сила!
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ГЛОССАРИЙ

Никотиновый пластырь может помочь 
вам бросить курить. Вы можете получить 
его у врача или позвонив по телефону 311.

Трудная ситуация или задача.
Сложная проблема Бросить курить — это сложная 

проблема, но вы можете ее решить.

Выглядит как небольшая повязка и 
накладывается на кожу. Он медленно  
выделяет никотин в тело через кожу.

Никотиновый 
пластырь

Переставать делать что-либо.
Бросать, прекращать

Хороший друг или партнер, который 
помогает вам бросить курить.

Друг, который  
помогает бросить  
курить

Дым, который вдыхают все окружающие, 
когда кто-то курит сигарету.

Пассивное курение

Прекращение курения улучшает ваше 
здоровье и здоровье вашей семьи.

Риши был Сашиным другом, 
который помог ему бросить курить.

Пассивное курение так же опасно, как и 
активное. Дети должны быть защищены 
от пассивного курения.

1-866-NY-QUITS (1-866-697-8487) — 
бесплатная горячая линия, на которую 
можно позвонить, чтобы получить 
информацию и помощь в связи с отказом 
от курения.

Позвонив по телефону 311, вы можете 
говорить по-русски.Бесплатный номер телефона, по которому 

можно позвонить, чтобы узнать об услугах, 
предоставляемых городскими властями.

311

Бесплатная линия для желающих бросить 
курить в штате Нью-Йорк.

1-866-NY-QUITS  
(1-866-697-8487)
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