 ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ


Табакокурение – одна из самых распространенных вредных привычек, приводящих к нарушению здоровья.
В мире ежегодно умирает 4 млн. человек. Каждая пятая смерть связана с курением. 

Россия занимает 4 место по числу курильщиков и общему потреблению табачных изделий. В нашей стране от курения ежегодно умирает не менее 400 тысяч человек.
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Ответственность за состояние своего здоровья несет сам человек.
Только ему решать, быть здоровым или быть больным. 

Решайте сами, какой выбор сделать:
курить или не курить.
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	А чем 

конкретно 

вредно 

курение?




В момент затяжки загораются табак и папиросная бумага, при этом образуется около 1200 вредных веществ, в том числе окись углерода, сажа, бензпирен, муравьиная и синильная кислоты, мышьяк, аммиак, сероводород, ацетилен, радиоактивные элементы… выделяются смолы, которые содержат 43 канцерогена, вызывающие рак. И все это попадает в организм курильщика.
***

Окись углерода (угарный газ) обладает свойством связывать дыхательный пигмент крови гемоглобин. Образующийся при этом карбоксигемоглобин не способен переносить кислород, в результате чего нарушаются процессы тканевого дыхания. Выкуривая пачку сигарет, человек вводит в организм свыше 400 миллилитров угарного газа, отчего концентрация карбоксигемоглобина в крови возрастает до 7-10 %. Таким образом, все органы и системы курильщика сидят на голодном кислородном пайке.

***

Проходя через дыхательные пути, табачный дым вызывает раздражение и воспаление слизистых оболочек зева, носоглотки, бронхов, а также легочных альвеол. Постоянное раздражение слизистой оболочки бронхов провоцирует развитие бронхиальной астмы, а хроническое воспаление дыхательных путей – хронический бронхит, который сопровождается изнуряющим кашлем. Курение может привести к раку губы, языка, гортани, трахеи.

***

Сердце курильщика делает за сутки на 12-15 тысяч сокращений больше, чем некурящего, и быстрее изнашивается.
***

Никотин и другие компоненты табака поражают органы пищеварения. Многолетнее курение способствует возникновению язвы желудка и двенадцатиперстной кишки.

***

Никотин активно разрушает витамин С, потребность в котором крайне высока. Выкуривание одной сигареты уничтожает такое количество витамина С, сколько содержится в одном апельсине. Человек, выкуривающий одну пачку в день, должен съесть 20 апельсинов, чтобы восстановить баланс витамина С в организме, что ему не под силу.

***

Курение плохо сказывается и на слухе. 20 выкуренных за день сигарет ослабляют восприятие разговорной речи.

***

Одна сигарета отнимает 5,5 минуты жизни, в год это 31 день, от жизни – это 8 – 10 лет. Всемирная организация здравоохранения признает никотин МЕДЛЕННО УБИВАЮЩИМ НАРКОТИКОМ.
	Мифы

о курении…
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Миф 1

Курение помогает расслабиться.
Реальность

Курение переключает внимание на хорошо знакомые действия. В кровь попадают такие вещества, которые вырабатываются организмом в ситуациях достижения победы, следовательно, создается видимость достижения победы, но реальная проблема остается.

Миф 2
Проще войти в компанию, завязать разговор.

Реальность

Кто говорил, что человек не войдет в компанию, если не курит? Возможно, вы действительно приобритаете ключик, который позволяет стать членом компании, но он не является универсальным, не решает проблем, связанных с установлением отношений. Вам придется искать другие лжеключики, например алкоголь…

Миф 3

Курение приносит свободу.

Реальность

А как насчет материальной зависимости? И почему так трудно бросить, если ты свободен?

Миф 4

Курение – не зависимость: брошу, если захочу.

Реальность

Зачем же выпускают пластыри против курения, жвачки? Почему появились врачи, помогающие бросить курить?

Миф 5

Тот, кто курит, - взрослый.

Реальность

И вправду, курение для детей и подростков – это уж слишком жестокий способ расправы со своим здоровьем.

Миф 6

Курение не приносит большого вреда. У многих родители курят - и ничего.

Реальность

Почему же столько взрослых хотят бросить курить, платят за это деньги и не хотят, чтобы их дети начинали курить?
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курить 
или 
не курить.

