БРОСИТЬ КУРИТЬ ЛЕГЧЕ СЕГОДНЯ, ЧЕМ ЗАВТРА
На сегодняшний день проблема табакокурения остается чрезвычайно актуальной.

В России курение является самой распространенной вредной привычкой, в стране в настоящее время курит 65% мужчин и до 30% женщин.

По информации Роспотребнадзора, за последние 20 лет количество курильщиков в стране увеличилось на 440 тысяч человек.

В последние годы наблюдается отчетливая тенденция к увеличению распространения табакокурения среди молодежи и более раннему началу регулярного курения. Особенно заметно увеличивается распространение курения среди молодых женщин. Так, в возрастной группе 20-29 лет доля курящих женщин в 10 раз больше, чем в возрасте старше 60 лет.

Потребление табака является существенной угрозой для здоровья граждан России. Увеличивается риск развития сердечно-сосудистых, бронхолегочных, желудочно-кишечных, эндокринных и онкологических заболеваний, заболеваний репродуктивной системы и других видов патологии.

Уровень бесплодия среди курящих молодых мужчин почти вдвое превышает среднестатистический.

Несмотря на то, что вред курения активно пропагандируется, миллионы людей продолжают курить. Многие - по привычке. Сигарета зажигается автоматически в определенных ситуациях: при ответе на телефонный звонок и во время употребления спиртного. Другие - чтобы снять стресс, третьи - считают, что курение модно. Подростки курят, чтобы самоутвердиться, стать взрослее, быть в компании курящих своим.

Причин много, а между тем каждый десятый взрослый человек умирает от заболеваний, вызванных курением - одна смерть каждые 8 секунд. А если так пойдет дальше, то к 2030 году умирать будет один из шести курильщиков. 92% курящих родителей признается, что курят в присутствии своих детей, поэтому статистика у подростков еще более пугающая, каждый пятый подросток в возрасте от 13 до 15 лет курит, а с кого же им брать пример, как не с любимых папы или мамы?
Курение - это не просто привычка, а форма наркотической зависимости, вроде зависимости от героина.

Средний курильщик делает около 200 затяжек в день. 200 глотков какого-то «отстоя» из 4000 химических соединений, 30 из которых особенно ядовиты.

После проникновения сигаретного дыма в легкие уже через 7 секунд никотин попадает в головной мозг. 1-2 сигареты могут слегка простимулировать его работу, но дальше наступает обратный эффект: спад умственной и физической активности. 1-2 пачки сигарет содержат смертельную дозу никотина. Курильщика спасает только то, что эта доза поступает в организм не сразу, а по частям.
Но при этом никотин не самое страшное зло в сигарете. Именно поэтому широко распространенное мнение о том, что сигареты с низким содержанием никотина менее опасны, в корне неверно.

Мало кто из взрослых, не говоря уже о подростках, понимают, что зажженная сигарета - это миниатюрный мусоросжигательный завод, выбрасывающий в легкие и в окружающий воздух невидимый угарный газ, ацетальдегид, акролеин, формальдегиды. Это уникальная фабрика, которая производит сотни веществ, в том числе более 40 канцерогенов! И ни вентиляция, ни кондиционирование не может снизить уровень воздействия табачного дыма внутри помещений до безопасного для здоровья уровня.

О том, что активно курить вредно, знают все от мала до велика, а о том, что некурящий человек вынужден дышать табачным дымом (пассивный курильщик) и получает из него смол, никотина и бензпирена в 2 раза, а аммиака в 3 раза больше, знают далеко не многие.

Доказано, что безопасного уровня концентрации вторичного табачного дыма в окружающем воздухе не существует! Пребывание в накуренном помещении в течение 1 часа действует на человека, как 4 сигареты, выкуренные одна за другой.
Если человек проводит много времени в прокуренных помещениях, у него могут развиться те же заболевания, что и у курильщика. Выходит, что активный курильщик убивает себя преднамеренно, со своего молчаливого согласия. А пассивный курильщик страдает не меньше, только вот согласия своего он не давал.

Пора позаботиться о своих близких! В ваших руках здоровье ваших детей! Они беззащитны, не отравляйте им жизнь. Помните: пассивные курильщики страдают не меньше, чем те, кто сознательно вдыхает отравляющий дым сигарет. Необходимо взять себя в руки и сказать «нет» «чуме 20 века». Страна нуждается в здоровых людях и здоровой нации.

Никотин - наркотик, вызывающий привыкание, поэтому ваш организм будет остро нуждаться в нем. Это так называемая «ломка». Многие курильщики, бросая курить, чувствуют себя некомфортно и не в состоянии обходиться без никотина. Если требуется, врач назначит вам никотинзаместительную терапию и разъяснит механизм ее действия.

Если вы решили бросить курить и самостоятельно сделать это не получается, то можете обратиться в:

- ГУЗ «Липецкий областной наркологический диспансер» (г. Липецк, ул. Ленинградская, д.18, тел. 8 (4742) 73-06-45);
- Центр здоровья на базе МУЗ «Городская поликлиника №2» (г. Липецк, ул. П. Смородина, д. 13, тел. 8 (4742) 40-46-03, 40-47-15).

Будьте здоровы!
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