КУРЕНИЕ. Почему необходимо бросить курить?
Что известно о вреде курения?

Табак убивает!

Ежегодно от причин, связанных с курением, в России умирает не менее 400 ООО человек. Т. е. за один день, сегодня, умрут более 1000 человек, которые остались бы живы, если бы не курили.

Как курение влияет на здоровье?

Курение повышает риск:

· Рака легких в 17 раз

· Рака полости рта в 18 раз

· Рака гортани в 11 раз

· Хронической    обструктивной    болезни легких в 8 раз

· Рака мочевого пузыря в 2 раза

· Инфаркта миокарда в 2 раза Инсульта в 2 раза

Курение - причина неприятного запаха изо рта, ускоряет увядание кожи, способствует образованию морщин.

Почему вредно вдыхать табачный дым?

Табачный дым - это смесь из более чем 4800 химических компонентов:

· из них 69 - канцерогены

· мутагенные вещества

•   цитотоксические (повреждающие клетки)

Курение пусть и' вредная, но всего лишь привычка?

Большая комиссия специалистов, изучавших влияние курения на здоровье, пришли к выводу:

«фармакологические и поведенческие процессы, определяющие зависимость от табака, те же, что определяют зависимость от героина и кокаина»

Таким образом, было признано, что это не просто привычка, а один из видов наркотической зависимости. Именно поэтому так не просто прекратить курить.

Что известно о вреде пассивного курения?

Курение родителей в присутствии детей причиняет вред детскому здоровью:

•
повышается риск острых респираторных инфекций и воспаления среднего уха

•
утяжеляется течение хронических респираторных заболеваний (включая астму)

•
замедляется рост легких

•
повышается риск синдрома внезапной младенческой смерти

• дети, подвергающиеся пассивному курению, став взрослыми, имеют больший риск смерти от сердечно-сосудистых заболеваний, чем дети, выросшие в некурящих семьях Пассивное курение взрослых в семье или на работе:

•
значимая причина развития сердечно​сосудистых заболеваний

•
на 30% повышает риск развития сердечных приступов и смерти от ишемической болезни сердца

· на 32% повышает риск рака легких

· пассивное курение беременных приводит к снижению массы тела новорожденных

«Лёгкие» сигареты менее вредные?

Не стоит обольщаться, что выкуривание «легких» сигарет причиняет меньший вред. Низкое содержание в табачном дыме никотина вынуждает курильщика для получения привычного количества наркотика бессознательно увеличивать количество выкуриваемых сигарет, затягиваться чаще и глубже.

Не существует никаких доказательств, что «легкие» сигареты менее вредные. Для того, чтобы производители не вводили курильщиков в заблуждение, во многих странах запрещено указывать на пачках «легкие», «сверхлегкие».

Как прекратить курить?

Каждый, кто пробовал прекратить курение, знает, как это не просто. Выполнение приведенных ниже рекомендаций повысит твои шансы на успех.

Необходимо определиться с датой отказа от курения. Лучше приурочить её к отпуску или длительной командировке.

Перед этим следует:

· стараться выкуривать как можно меньше сигарет. Вести им подсчет, стремясь к тому, чтобы сегодня было выкурено меньше, чем вчера

· затягиваться реже и как можно менее глубоко

•
не курить на голодный желудок и во время . еды

· между затяжками не оставлять сигарету во рту

· не докуривать сигарету до конца, на одну треть. Еще лучше выбрасывать сигарету после 2-3 затяжек

· не курить на ходу

•
как можно дольше не курить после физической нагрузки, а тем более во время ее

•
регулярно устраивать перерывы в курении

•
не курить «за компанию», когда не хочется обсудить с врачом возможности заместительной терапии (никотинсодержащие жевательные резинки, пластыри, назальные ингаляторы)
В период отказа от табака:

 • ограничить потребление крепких чая и кофе

•
отказаться от употребления спиртных напитков

•
избавиться от запаса сигарет, зажигалок, пепельниц

•
избегать мест и обстоятельств, где есть риск закурить или изменить стереотипы поведения

•
ограничить калорийность потребляемой пищи, расширить физическую активность

•
соблюдать 3 правила:

· никогда не выкуривать предложенной сигареты

· никогда не покупать сигарет

· еcли сигареты все же куплены, то

выкуривать только одну и выбрасывать

остальные

Каждый третий четверг ноября ежегодно в мире, отмечается Между​народный день отказа от курения.

Он был установлен Американским онкологическим об​ществом в 1977 году.

По данным ВОЗ:

в мире 90% смертей от рака легких,

75% - от хронического бронхи​та

25% - от ишемической болезни сердца обусловлены курением;

каждые десять секунд на пла​нете умирает один заядлый куриль​щик (к 2020 году этот уровень может повыситься до одного человека за три секунды);

в России курит минимум каж​дая десятая женщина, а среди стар​шеклассников и студентов -53% юношей и 28% девушек;

заядлыми курильщиками сего​дня можно назвать 50-60% россий​ских мужчин (среди некоторых кате​горий граждан эта цифра достигает 95%);

курение и вызываемые им за​болевания ежегодно становятся при​чиной смерти не менее чем миллиона граждан нашей страны.

Цель Международного дня от​каза от курения:

-
способствовать снижению распространенности табачной зави​симости,

· вовлечение в борьбу против курения всех слоев населения и вра​чей всех специальностей,

· профилактика табакокурения и информирование общества о па​губном воздействии табака на здоро​вье;

· курение среди женщин - наи​более негативное явление, которое начало успешно распространяться наравне с феминизмом. Организм ку​рящей девушки или женщины не способен произвести на свет полно​ценное потомство.

При хорошей осведомленности о вреде табакокурения для здоровья, не многие стремятся избавиться от никотиновой зависимости. Либо че​ловек не осознает всей тяжести по​следствий употребления табака для своего здоровья, или считает, что бо​лезнь его не коснется, либо привычка ​ курить настолько сильна, что нет возможности от нее отказаться.

Те, кто бросил курить до 35 лет, могут рассчитывав на такую же продолжительность жизни, как и не​курящие.

Сигары и трубки небезопаснее сигарет. Поскольку трубками и сига​рами не затягиваются, они действи​тельно редко вызывают рак легких. Однако именно курение сигар и тру​бок способствует возникновению ра​ка гортани и губы.

50-100 мг никотина - смертель​ная доза для человека. При выкури​вании 1 пачки сигарет в день за 30 лет курильщик пропускает через свои легкие 150 мг никотина и не умирает лишь потому, что вредное вещество вводится в организм небольшими до​зами.

Более 3 000 химических соеди​нений содержится в табачном дыме.

200 затяжек в день делает средний курильщик. Это составляет примерно 6000 в месяц 72 000 в год и свыше 2 000 000 затяжек у 50-летнего, который начал курить в возрасте 20 лет.







