ПАМЯТКА О ВРЕДЕ КУРЕНИЯ


Памятка о вреде курения содержит информацию, которая покажет Вам, насколько опасна эта привычка и почему необходимо от неё избавиться.
1. Каждый год никотиновая зависимость уносит жизни около 4 миллионов человек.
2. Никотин, попадая в организм, загрязняет дыхательные пути и кровеносные сосуды, приводя к развитию стенокардии, инфаркта миокарда, язвы желудка, бронхита, астмы, эмфиземы, рака лёгких и других заболеваний.
3. До 98% людей, больных раком лёгких, в прошлом были любителями сигарет.
4. Все внутренние органы курильщика постоянно испытывают гипоксию.
5. Регулярное курение сокращает продолжительность жизни человека в среднем на 8 лет.
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Памятка о вреде курения заставляет задуматься об отказе от никотина даже самых злостных курильщиков. Человеку известно около 120 вариантов борьбы с табачной зависимостью, но активно используется не более трети. Безопасность остальных вызывает большие сомнения. Мы приводим для Вас памятку, в которой даны простые рекомендации, как бросить курить.
1. Не покупайте сигареты блоками, про запас.
2. Не докуривайте сигарету до самого конца, выкидывайте её раньше.
3. Ежедневно сокращайте количество выкуриваемых сигарет на 1-2.
4. Не говорите никому заранее, что собираетесь отказаться от табака.


ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ О ВРЕДЕ КУРЕНИЯ
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Курение — ведущая причина несчастных случаев со смертельным исходом в Соединенных Штатах. Согласно научным статистическим данным, оно вызывает 440 000 смертельных случаев каждый год.
Кроме того, плохой пример, который подают взрослые, пагубно влияет на детей. Приблизительно 80 % взрослых людей, которые курят сегодня, начали курить прежде, чем им исполнилось восемнадцать. Каждые 24 часа приблизительно 4 000 человек, которым нет еще восемнадцати, пробуют свою первую сигарету. Это обрекает 6,4 миллиона детей на преждевременную смерть от курения.
Хотя эти интересные факты о вреде курения кажутся не очень правдоподобными, легко понять, что они имеют место быть на самом деле, хоть числа и не показывают всю полноту картины. Для людей, которым эти цифры ни о чем не говорят, вот еще некоторые интересные факты о курении для размышления.
· Курение затягивает. Для людей, которые планируют попробовать свою первую сигарету, это один из важнейших фактов о вреде курения, который они должны знать.
· Сигареты содержат вещество, названное никотином. Оно вызывает зависимость подобно героину и кокаину. Чем больше человек вводит в свое тело никотина, тем больше он от него зависит и тем быстрее ему понадобится следующая доза. Многие исследования показали, что большинство курильщиков должно избавиться от этой зависимости, чтобы бросить. Многие из них не могут бросить потому, что ассоциируют курение с удовольствием и поддержкой. Некоторые люди также используют сигареты как антидепрессант, не зная, что никотин делает человека медленным и вялым. Среди курящих водителей значительно выше риск аварии.
· Курение может испортить ваш образ. Среди всех фактов о вреде курения, перечисленных в этой статье, этот обязан поразить людей, которые очень заботятся о своем внешнем виде, запахе и т. д. Сигаретный дым и смола могут лишить кожу питательных веществ и кислорода, необходимых ей для здоровья. Табачный дым приводит к формированию свободных радикалов, которые могут ослабить коллаген и волокна эластина, заставляя кожу стареть раньше времени.
· Поскольку курение сигарет может также ослабить иммунную систему, курильщики более уязвимы для некоторых болезней. Также сигареты могут вызвать появление сыпи на лице, коже головы и руках. Мало того, что курение портит цвет зубов, оно также повреждает полость рта, способствует появлению кариеса и разрушению эмали. Фактически у курильщиков есть больший шанс потерять зубы, чем у некурящих.
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