О никотиновой и табачной зависимости
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Курение – не просто вредная привычка, а хроническое рецидивирующее заболевание (никотиновая зависимость), закрепленное в Международной классификации болезней (МКБ-11). 
Почему возникает зависимость? Зависимость от табака состоит из двух прочно связанных частей: физической (биохимической) и психологической (поведенческой). 
Физическая зависимость. Это чистая биохимия. Мозг курящего человека привыкает к регулярным дозам никотина. Когда никотин не поступает, запускается механизм отмены:
· нервозность и раздражительность;
· тревога, паника без видимой причины;
· трудности с концентрацией внимания;
· бессонница или, наоборот, сонливость;
· усиление аппетита (поэтому некоторые набирают вес после отказа);
· сильное, почти непреодолимое желание закурить.
Эти симптомы начинаются через 2–3 часа после последней сигареты, достигают пика на 2–3 день и постепенно ослабевают через 3–4 недели. Физическая ломка от никотина неприятна, но она не опасна для жизни и проходит полностью. Многие боятся этих ощущений, но с помощью врача или никотинозаместительной терапии их можно сильно смягчить.
Психологическая зависимость. Это более сложная часть. За годы курения сигарета становится не просто источником никотина, а ритуалом, связанным с определёнными ситуациями и эмоциями. Такие ситуации называются триггерами.
Примеры триггеров у курящих людей:
· утренний кофе без сигареты кажется «неполным»;
· разговор по телефону – рука тянется к пачке;
· выход из офиса на перекур – возможность отдохнуть и поговорить с коллегами;
· стресс или ссора – автоматическое желание «успокоиться с сигаретой»;
· алкоголь – почти всегда тянет закурить;
· скука или ожидание (автобуса, очереди) – сигарета заполняет паузу.
Мозг запоминает эти связи на уровне условных рефлексов. Поэтому даже когда физическая тяга прошла (например, через месяц без курения), человек может внезапно захотеть закурить, просто увидев кого-то с сигаретой в любимом фильме или почувствовав запах дыма на улице. Психологическая зависимость может сохраняться годами, но она тоже поддаётся коррекции с помощью поведенческих техник.
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