
5А кыскача консультаииялардын стратегиясы
«5А» стратегиясы (мындан ары -  С5А) тамекини таштоого даярдыгын анык- 
тоо жана тамеки тартууну таштоого натыйжалуу жардам беруунун максаттуу 
багытталган ыкмасы. Жалпысынан, кпиникалык кырдаалдын оордугуна жа- 
раша С5А 1 минуттан 5 минутка чейин ээлеши мумкун жана тамеки тарткан 
адамга жардам беруу иретинде жургузулет.
С5А кыскача кийлигишуусунун далилдуу илимий негизделген базасы бар 
жана саламаттык сакгоонун баштапкы деигээлинде ниеттик стратегияга 
камтылууга тийиш.
Уй-булелук дарыгер жана анын жардамчысы (жакшы уйренген медициналык 
айым) теменкулерду кылышы керек:
1) Ask -  2 маанилуу суроо бериши керек бейтап учурда тамеки тартабы 
жана эгерде тартса, таштагысы келеби. Бейтап тамеки тартуунун ден 
соолугу учун кесепеттерин, аны таштоонун артыкчылыктары жвнунде 
билгенине врач ынанышы зарыл;
2) Advise -  тамеки тарткан бейтапка тартууну таштоого кецешин 
берууге;
3) Assess -  тамеки тарткан бейтап аны таштоого даярдыгын баалоого. 
Темвнку суроодон баштаса болот: «Тамеки тартууну таштоо тууралуу 
ойлодуцар беле?». Эгерде бейтап тамеки тартууну таштагысы келбесе, 
б. а. кызыкпаган даражасы болсо «5R» стратегиясын колдонуу керек:
Стратегия «5R»:
1. Relevance (Релеванттуулук) - тамеки тартууну таштоонун бейтап учун маа- 

нилуулугун тушундуруу, тартуу адаты тууралуу ой жугуртуугв туртку беруу;
2. R isk (Тобокелдик) - ден соолугу учун потенциалдуу коркунучтары билдируу 

жана тамекинин узак мевнвттуу маанилуу кесепеттерине басым жасоо? ту- 
кумсуздук, импотенция, инфаркт, рак;

3. Rewards (Пайдасын алуу) - тамеки тартууну таштоодон алган жеке пайда- 
сын, жакындарынын жана взунун ден соолугуна жана башка чейреге (мисалы уй- 
булвнун бюджетине) тийгизген пайдасы.
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Жвнвкэй экономикалык эсептерди пайдалангыла, мисалы эгерде бейтап Winston 
маркасындагы тамекини акыркы Южылда кунугв 20 даанадан тартса, анда 2016- 
жылы ал 18250 сом (тацгак 50 сом) сарптайт, же 1-2 ай (айлыгына жараша) 
жылына сигарет сатып алуу учун гана иштейт.
Башка мисал: 10 жылда ал 3650 тацгак тамеки тартты, эгерде 10 жылда таме- 
кинин орточо наркы тацгагына 33 сомду тузсв, анда 10 жылда ал 120 450 сом 
верил койду, же 10 жылдын 1 жылын ал жалац гана тамеки сатып аламын 
дел иштеген.
Жыйынтыгы кандай: 10 жылдан кийин бейтап демигип, жвтвлуп, квкурегу ооруп 
калат, кан басымы жогору, узгултуксуз дарылоо апууга муктаж (жылына дарылар- 
га, стационарда дарыланууга жана текшерилуугв кеткен чыгымдарды санагыла). 
Эми ал уй-бупвпук бюджеттен жыл сайын дарылоого да белгилуу сумманы белууге 
аргасыз болот;
4. RoadblocksfTocKoondyianap) - тамеки тартууну таштоонун ийгилигине 

тоскоолдук боло турган кыйынчылыктарды жана бвгвттерду аныктоо;
5. КереШюп(Кайталоо) - улам-улам кызыгып туруу (кийлигишуу), бейтап- 

тын тамекини таштоого даярдыгы жетишсиз же даяр змее болгондо. 
Барган сайын С5А пайдалангыла;

4) Assist -  тамеки тартууну таштоонун натыйжалуу ыкмасын тандоого 
жардам беруу- Эгерде тамеки тарткан таштагысы келсе, негизги суроо- 
лорду бир нече мунэтте талкууласа болот:

• кунду белгилее, ушул куну тамеки таштоого жардам беруу;
• мурда тамеки таштоонун тажрыйбасы бар болсо, аны талдоо жана сабак 

алуу (эмне тоскоол болду? жардам берди?);
• иш-аракеттердин жеке планын тузуу;
• мумкун болгон маселелерди аныктоо жана аларды жецуу планын тузуу;
• уй-булесунен жана туугандарынан колдоосун суроо.

Тамеки тартууну таштоо туурапуу маапыматты букпеттер, маалымат- 
тык баракчалар же башка езунв жардам беруу материалдар менен толуктаса 
болот. Зарыл болсо, адистерге жиберуу керек же тамеки тартууну таштоо 
боюнча акысыз жардамдын телефондук линиясы -  2103 чапып, бул тууралуу 
толук маалымат алуусун сунуштагыла («О» же “Мегаком”).

Баш тартуу синдрому
Никотинден баш тартуу симптомдору никотин кутуусуз барбай калгандан 
келип чыгат. Апар тамеки тартууну таштагандан алгачкы терт -  он эки саат 
ичинде келип чыгат, баш тартуу симптомдору теменкудей:

• еткур/кармана албаган тамеки тарткысы келуу (зар болуусу);
• кецулуне жакпагандык;
• тынчсыздануу, жини келуу, кооптонуу сезимдери;
• чаалыгуу;
• табити ачылуу, езгече таттууга, натыйжада салмагы кебейуу;
• зеке тушуруу жана кеиулун топтоого байланыштуу проблемалар;
• депрессия;
• башы оору;
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• уйкусу качуу;
• башы айлануу.

Бул симптомдор ар кандай адамдарда айырмаланып турат. Ай рым тамеки 
тарткандар башкалардан кучтуу сезишет. Мындай керунуштер убактылуу 
мунезде етет, алгачкы 24-72 саатта кучу эн жогору болот жана кийинки уч- 
терт жумада жоголот.
Никотинден баш тартуу симптомдору никотин кескин келбей калуудан келип 
чыккан бардык езгеруулердун жыйынтыгы болуп саналат. Бул езгеруулер ал­
гачкы эки-алты жумада езгече кыйынчылыктарды жарататжана квалификаци- 
ялуу медициналык жардам, психологиялык колдоо менен коштолууга тийиш. 
Ошентип, никотинге кез каранды болууну дарылоо, тамеки тартууну таштоо 
боюнча бардык колдонмолор медикаментоздук дарылоону психология­
лык жана журум-турумдук терапия менен айкалышуусун болжолдойт.
5) Arrange -  мониторинг уюштуруу. Кийинки келуусун белгилвв. Кийинки 
процессти байкоо (мониторинг) туруктуу колдоо кврсвтуужана калоосун 
колдоо учун втв маанилуу, айрым оор даражадагы никотиндик квз каран- 
дылыгы бар тамеки тарткан адамдарды адистерге (нарколог, психолог) 
жиберуу керек. Тамеки тарткан кэп адамдар ийгиликке жетишууге чейин 
нечен ирет аракет жасашканын билуу жана зеке тутуу втв маанилуу.




