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Курение вредит вашему здоровью
Вне зависимости от того, что вы курите - сигареты с фильтром или без него, с высоким или низким содержанием никотина или производных смолы, кинг-сайз или обычные, сигары, сигариллы или трубки - в любом случае это вредит вашему здоровью. Знаете, сегодня, когда на вас смотришь, то, как говорится, глаз отдыхаете. Вы все очень юные и очень красивые. Но физическая молодость каждому человеку отводится только на определённое время, и, что интересно, каждый человек сам для себя определяет, сколько ей длится.
Как вы думаете, что выдаёт возраст человека, а особенно женщины? Правильно, кожа и глаза. В глазах должен играть огонёк. А могут гореть вечно слезящиеся от дыма глаза? Ну а кожа... Какого цвета она у курящей женщины? Землянистого. Уж ее румянец точно не сравнится с лепестками роз. У нее его просто не бывает. А, кроме того, из-за курения расширяются поры кожи лица и она становится похожей на корку апельсина. Сигареты содержат липкое вещество, которое называют смолой. Оно похоже на смолу, которую используют для асфальтирования улиц. Так вот, именно она приводит к появлению пятен на зубах. Ну, вы все, конечно, знаете какого цвета зубы у курильщиков. Нравится? Будете курить, у вас есть все шансы заполучить такой же «портрет».
Сейчас, когда все красивы еще потому, что очень молоды и свежи, вам что-то из того, что я только что говорила, возможно, еще не кажется важным. А ведь кому-то из вас уже года в 23 будут давать 25 лет, а кому-то - 28, и обижайтесь не на говорящего, а на себя самого за то, что вы не сумели правильно распорядиться своим здоровьем, своей красотой. Да, сегодня вы замечательно выглядите, но кому-то нужно чуть-чуть подрасти, кому-то чуть-чуть набрать массу
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тела, кому-то еще что-то совсем немножечко. И у вас для этого есть необходимый потенциал. Физическое развитие завершается к 22 годам. Значит, у вас есть все шансы приблизиться к своему собственному эталону, если вы, конечно, не лишите себя этого. Дело в то, что наши сосуды являются теми транспортными магистралями, по которым путешествует наша кровь, обогащающая наш организм всем ему необходимым. Так вот, представьте себе, Что нормальные сосуды выглядят примерно так, как на рисунке. 1.


Но под воздействием никотина сосуды сужаются, поры забиваются (рис. 2), и ваш организм не дополучит то, в чём нуждается. Это отразится и на вашем самочувствии, и на вашем внешнем виде.
Только что мы с вами обсудили ближайшие перспективы, но не забывайте еще и о тех последствиях, проявление которых несколько отсрочено.
Задумайтесь, какие возможны заболевания, связанные с воздействием курения на организм!
Знаете ли вы, что….?

-У того, кто начал курить в возрасте 15 лет, риск смертности

от рака легких увеличивается по сравнению с теми, кто начал

курить после 25 лет ( у мужчин в 3,4 раза, у женщин – в 2,4раза)

-В  России средняя продолжительность жизни мужчины на 14 лет,

 а женщины на 9 лет меньше, чем у мужчин и женщин  Финляндии.

-В  России  только около 50% молодых людей доживут до 60 лет, 

тогда как в Великобритании -90%

-Смертность от заболеваний сердечно-сосудистой системы среди

русских мужчин в возрасте от 45 до 74 лет в 4 раза выше, чем у

французов, и в 3 раза больше, чем у итальянцев.

-Курение является причиной 32% смертей среди мужчин в Карелии.

-50% курильщиков в развитых  странах умрут от болезней,

вызванных курением.  Это рак легких, заболевания дыхательной и

сердечно-сосудистой систем.

-В России 70% мужчин и 33% женщин курят, в США-27%  курящих мужчин  и 23% - курящих женщин.

-Длительность жизни человека, выкуривающего пачку и более сигарет  за один день, уменьшается на7 лет по сравнению с некурящим.

-Женщины, курящие во время беременности или пассивные курильщицы, имеют большую вероятность осложнений во время беременности, во время родов, преждевременных родов, рождения ребёнка с низкой массой тела и маленькой головкой. Эти дети нередко отстают в физическом и умственном развитии, часто болеют, и у них высок риск заболевания раком лёгких.
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Система самоограничений, способствующая полному отказу от курения
Успешно используется система самоограничения, последовательное применение которой способствует полному отказу от курения, особенно пунктуальных людей. Не курите натощак, старайтесь как можно дальше отодвинуть момент закуривания первой сигареты.
1. Не курите за полтора - два часа до приема пищи.
2. Не курите сразу после еды.
3. При возникновении желания закурить повремените с его
реализацией и постарайтесь чем-либо себя занять или отвлечь.
4. Постарайтесь   заменить   курение   легкими   физическими
упражнениями, прогулками.
5. Заменить   сигарету   стаканом   сока,   минеральной   воды,
жевательной резинкой, несладкими фруктами.
6. Всякий раз, беря сигарету, кладите пачку подальше от себя.
7. Не носите с собой зажигалку или спички.
8. После каждой затяжки опускайте руку с сигаретой вниз.
9. Перестаньте глубоко затягиваться.
10. Выкуривайте сигарету только до половины.
11. Прекращайте курить, как только в вашем присутствии кто-
нибудь закурит.
12. Покупайте каждый раз не больше одной пачки сигарет.
13. Покупайте  сигареты  разных  марок,   а  не  только  свои
любимые.
14. Старайтесь как можно дольше не открывать новую пачку
сигарет.
15. Курите стоя или сидя на неудобном стуле.
16. Не курить, когда руки заняты каким-либо делом.
17. Перестаньте курить на работе.
18. Перестаньте курить в квартире.
19. Не курить на улице.
20. Не курить, когда ожидаете чего-то (телефонного звонка,
автобуса на остановке и т.п.)
21. Не курите, когда смотрите телевизор, слушаете музыку,
пьете кофе и т.д.
22. В часы отдыха выбирайте наиболее приятное для Вас
занятие, но не курите.
23. Когда  у   Вас   кончились   сигареты,   ни  у   кого   их   не
заимствуйте.
24. Отказывайтесь от каждой предложенной Вам сигареты.
В начале из этого списка выбираются 3-4 наиболее легких правила, и они неукоснительно выполняются. Затем, по мере их соблюдения, прибавляют еще одно-два самоограничения, и так до тех пор, пока они себя не исчерпают, а вы не бросите наконец курить. Выбор первого дня воздержания следует сделать с учетом того, что в этот день практически не должно быть обстоятельств, побуждающих закурить. Предлагается об этом дне оповестить родственников, коллег, друзей, людей, с которыми приходиться часто встречаться, с тем, чтобы они всячески поддержали это начинание.

Перед вами материал, который даст краткую информацию о предрасположенности, а может быть и зависимости к табакокурению. Будьте искренни при тестировании и возьмите на заметку советы, которые возможно помогут продлить годы вашей жизни.

Тест Карла Фагерстрома

«Степень никотиновой зависимости»

1. Через сколько минут после пробуждения Вы закуриваете первую сигарету?

          а. Через 30 минут

b. В течение первого получаса

2. Вам трудно удержаться от сигарет в местах, где курение запрещено,          

    например, на собрании, в библиотеке, в кино и т.п.?

a. Да

b. Нет

3. Сколько сигарет Вы выкуриваете в день?

         a. 15 или менее

         b. 16-25

         c. 25 и более

4. Вы курите утром значительно больше, чем в другое время суток?        

         a. Да
         b. Нет

5. Вы курите даже тогда, когда больны и вынуждены лежать в постели?

        a. Да

        b. Нет 

6. Какого содержание никотина в сигаретах, которые Вы обычно курите?

         a. 0,9 мг или менее

         b. 1,2 мг

         c. 1,3 мг и более

7. Вы вдыхаете дым во время курения?

        a. Никогда 

        b. Иногда
        c. Всегда
	Ключ

1. a – 0, б – 1                                           

2. a – 1, б – 0

3. a – 0, б – 1, в - 2

4. a – 1, б – 0

5. a – 1, б – 0

6. a – 0, б – 1, в -2

7. a – 0, б – 1, в- 2


	Категория А

1-5 баллов: вы слабо зависите от никотина

Категория Б 

6-8 баллов: вашу зависимость можно оценивать как среднюю

Категория B
8-11 баллов: вы очень сильно зависите от никотина




Желаем успехов в работе над собой!

Двадцать советов, которые помогут бросить курить:
1. Поверьте в себя. Поверьте, что вы можете бросить курить.
2. Создайте   свой   собственный   план,   как   бросить   курить,   в соответствии с Вашими чертами характера и особенностями.
3. Изложите на бумаге причины, по которым Вы хотите бросить курить.
4. Попросите свою семью и друзей поддержать Вас в Вашем решении бросить курить.
5. Назначьте дату окончания курения.
6. Поговорите с Вашими близкими по поводу отказа курить.
7. Начните делать зарядку.
8. Делайте глубокие дыхательные упражнения каждый день по 3 – 5 минут.
9. Отчетливо    представьте    себя,    как    Вы    перестанете    быть курильщиком, во время дыхательных упражнений.
10. Уменьшайте количество сигарет постепенно.
11. Попробуйте «завязать» - бросить курить раз и навсегда.
12. Найдите себе партнера - другого курильщика, который также хочет бросить курить.
13. Тщательно чистите зубы. Обращайте внимание на то, как быстро улучшается их состояние и как они болеют.
14. После  того   как   Вы   бросили   курить,   запланируйте   отметить круглые даты на Вашем пути от курящего к некурящему.
15. Пейте много воды. Вода поможет «вымыть» никотин и другую химию  из  организма,   к  тому  же  она  поможет  снять  тягу  к сигаретам.
16. Осознайте,  в  какое  время  у Вас  появляется желание  курить.
Постарайтесь избегать этих ситуаций.
17. Найдите что-нибудь, что можно держать в руке и во рту, чтобы заменить сигарету.
18. Напишите стих на тему «Бросить курить», о сигаретах, и что для Вас значит расстаться с табаком. Читайте его каждый день.
19. Носите с собой фотографию своей семьи или того, кто Вам дорог.
Напишите на листе бумаги: «Я бросаю курить для себя и для тебя»
и прикрепите его к фотографии. Когда у вас появиться желания
курить, посмотрите на фотографию и прочтите надпись.
20. Каждый раз, когда у Вас появиться желание курить, вместо того
чтобы закурить, запишите свои чувства или все, что у Вас на уме.
Носите этот лист всегда с собой.



Табакокурение - болезнь века





Рис. 1





Рис. 2








