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Глава 1. Введение

Хочешь жить – бросай курить!
Не смотря на то, что Минздрав предупреждает, что курение опасно для здоровья, но наши сверстники не прислушиваются к советам. Поэтому в наше время широкую популярность приобретает курение среди детей, в том числе девушек. В нашем окружении стало преобладать количество курящих людей.  

 В настоящее время табак ежегодно убивает около трех миллионов человек во всем мире, но эта цифра вырастет до 10 миллионов через тридцать-сорок лет. Каждый 12 житель Земли умирает от последствий курения, каждые шесть с половиной секунд в мире от болезней, вызванных курением, умирает один человек.
              При сохранении нынешних тенденций, около 500 миллионов из ныне живущих людей - приблизительно 9% населения мира - будут, в конце концов, убиты табаком. Начиная с 1950 года, табак убил 62 миллиона человек, то есть больше, чем погибло во второй мировой войне.  
Табак вызывает 6% всех смертей в мире и примерно 3% глобального бремени болезней. Более того, число смертей от табака продолжает расти. К 2020 году при сохранении нынешних тенденций табак будет вызывать 12% смертей в мире. Табак быстро становится большей причиной смерти и заболеваемости, чем любое отдельное заболевание. Пассивное курение вызывает резкое повышение маркеров, предсказывающих развитие сердечнососудистой патологии. Уровень фибриногена и гомоцистеина в крови не курящих людей, подвергающихся пассивному курению, составляет около 30-40% от уровня, который можно было определить в крови активных курильщиков. Высокие показатели маркеров сердечнососудистых заболеваний говорят о том, что даже при незначительном воздействии пассивное курение может существенно угрожать здоровью некурящих людей. По мнению ученых, опасность пассивного курения часто недооценивается. 
     Мои одноклассники, особенно юноши, также увлекаются этой вредной привычкой. Поэтому в ходе моего проекта я хотела показать им тот вред, которому они себя подвергают во время курения сигареты.

                          Цели и задачи
Цель: Определить влияние табачного дыма на организм подростков.

Задачи: 

1. Ознакомиться с уровнем информированности подростков о проблеме табакокурения.

2. Доказать, что табачный дым отрицательно влияет на рост и развитие растений.

3. Формировать негативное отношения подростков к табакокурению. 

4. Пропагандировать здоровый образ жизни;

5. Вовлекать подростков в процесс профилактики курения.

6. Изучить литературу о распространении курения среди молодежи разных стран.

7. Изучить литературу о вреде курения.

8. Выявить отношение к курению учащихся нашей школы старших классов.

               Глава 2. Обоснование темы проекта
Курение – одна из распространенных вредных привычек у подростков. В самом процессе курения наиболее ярко проявляется стремление подрожать взрослым  и чувствовать себя взрослым. Подросток при курении копирует все детали этого процесса, характерные для того лица, которому он стремится подрожать. При негативном отношении родителей к этой патологичной привычке ребёнок начинает курить тайком в компании сверстников, вдали от взрослых. В процессе курения реализуется стремление подростков к группированию. При курении можно поговорить на запретные темы, найти взаимопонимание и поддержку у собеседника, повысить свой авторитет среди сверстников, расширить дружеские контакты и др.

Эмоциональный фон, созданный запретом и желанием пообщаться с единомышленниками, способствует закреплению привычки, хотя у большинства подростков на первых этапах  курение  вызывает не приятные ощущения (кашель, головокружение, тошноту и  т.п.). Постепенно вредная привычка превращается в болезненное пристрастие к курению, вызванное наличием в табаке никотина. 

Причины привыкания к курению различны. Главная причина – развитие при длительном табакокурении пристрастия к никотину – одной из разновидностей наркомании. При никотиномании развивается характерная наркотическая зависимость от табакокурения, имеющая определённые стадии.

В табачном дыме около 400 компонентов, 40 из них имеют канцерогенный эффект, то есть способны вызывать раковые заболевания. Особенно опасен радиоактивный полоний – 210. попадая с табачным дымом в организм, он накапливается в бронхах и легких, также в печени и почках, оказывает вредное воздействие на дыхание,  кровообращение и других функций организма.

Особенно вредно курение для подростков, юношей и девушек, ведь в этом возрасте окончательно формируется весь организм, который должен служить всю жизнь.

Курение опасно не только для курильщика, но и для окружающих его людей. Так называемое «пассивное курение», когда человек вынужден дышать дымом, находясь в прокуренном помещении, оказывает на организм такое же отрицательное влияние, как и собственно курение.

   Наибольшее сожаление вызывает тот факт, что в последнее время часто стали курить девушки. Многие из них считают, что сигарета придает им современный и независимый вид. Они, очевидно, не думают о том, что рискуют своим здоровьем и здоровьем будущих детей. Утрата свежести кожи и чистоты голоса, отталкивающий запах изо рта, ранние морщинки — такова расплата за курение

«Следы курения» появляются на лице очень рано. Курящая девушка или женщина обычно выглядит старше своих лет: преждевременное старение организма происходит в результате табачной интоксикации. Под влиянием табачных ядов набухают голосовые связки и слизистая оболочка гортани, голос становится грубым, хриплым.

Курящие люди в большинстве случаев пренебрегают интересами окружаю-щих и курят там, где им вздумается. В накуренных помещениях страдают прежде всего некурящие. Они становятся пассивными курильщиками. Пассивное курение так же опасно, как и активное. Установлено, что во время курения 20% вредных веществ, содержащихся в табачном дыме, сгорает, 25% задерживается в легких курящего, 5% остается в окурке и остальные 50% загрязняют окружающую среду.

                         Глава 3. Актуальность темы
Курение - медленная, но верная смерть. Многие ученые признают, что курение - медленное самоубийство. 
     Во-первых, курение негативно влияет на скорость мышления. 
     Во-вторых, курение приводит к печальным последствиям: не только нравственным, но и физическим. Эта вредная привычка вызывает определенные изменения в клетках слизистой оболочки полости рта, провоцируя тем самым развитие злокачественных опухолей. Многочисленные исследования показали, что курение способствует возникновению различных заболеваний, приводит к преждевременной смерти, учащает случаи внезапной смерти, сокращает продолжительность жизни на 8-10 лет. От употребления алкоголя один человек из миллиона умирает каждые 4-5 дней, от автомобильных катастроф - каждые 2-3 дня, а от курения - каждые 2-3 часа.
Поэтому мы решили провести анкетирование, что подростки знают о курении и как они относятся к данной проблеме среди подростков.

Одна из задач нашей работы: доказать опытным путём, что курение – отрицательно влияет на организм в процессе роста.

                               Глава 4.  Литературный обзор 

    Табакокурение – самая распространенная форма приема психоактивных веществ. Психоактивными называют вещества, искусственно вызывающие возбудимость работы головного мозга. Такая активность вредно сказывается на здоровье, прежде всего, ухудшается работа мысли, памяти, ослабляется наше внимание. На основе статистических данных разных стран можно сделать вывод, что в настоящее время до 60% мужчин и 20% женщин – жителей Земли - систематически курят. Как не вспомнить Карла Линнея, который на заданный ему однажды вопрос, куда бы он определил в своей системе человека, ответил: «Животное двуногое, без перьев и курящее».

    Активное вещество, содержащееся в табаке, называется никотин. Никотин – это возбуждающее средство. 5-7 мг никотина – меньше одной капли – смертельная доза для человека. Действительно капля никотина убивает лошадь. Однако, чтобы умереть, человек (или лошадь) должны проглотить эту дозу за один раз. Но на самом деле яд попадает в организм очень малыми дозами, от которых организм успевает избавиться довольно быстро. Поэтому отравление никотином обычно хроническое (постоянное), а не острое. 

    Никотин – вещество, крайне вредно действующее на сердечнососудистую систему. 75% молодых женщин, перенесших инфаркт миокарда, курили. Вероятность инфаркта у курящих в 12 раз выше, чем у некурящих.

    От дегтярных смол страдают легкие. Врач-рентгенолог без труда увидит на снимке грудной клетки курильщика признаки его пристрастия к табаку. Семья каждое утро слышит «хрипунец» - утренний кашель курильщика. Курильщики чаще болеют бронхитом и туберкулезом легких, 95% всех случаев рака легких приходятся на курильщиков. Курильщики чаще страдают язвой желудка. Среди больных этой болезнью курящие составляют 98%. Жертвой табака становятся почки и мочевой пузырь. Почки – орган выделения. И почти вся «грязная работа» по удалению из организма ядов приходится на их долю. 20-25% случаев смерти от болезней сердца и мозгового инсульта связывается с употреблением табака.

    Никотин активно разрушает витамины, без которых человеческий организм не может нормально работать. Одна сигарета уносит 25 мг витамина С (столько витамина С содержится в 1 апельсине). В табачном дыме содержатся цианиды, которые разрушают витамины группы В. Содержание витамина В12 у курящих в 20 раз меньше, чем у некурящих.
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    Табак – это однолетнее растение семейства пасленовых, в листьях которого содержится никотин. Он родом из Америки. И хотя на старинных китайских вазах встречаются рисунки с изображением курящих людей, все же до открытия Колумба табака в Старом свете не было.

   Впервые с ним познакомились участники экспедиции Христофора Колумба, наблюдавшие, как индейцы выпускали изо рта дым, втягивая его из листьев, свернутых в трубки, зажженные на конце.

   Такие трубки индейцы называли «сигаро». Нередко индейцы клали сушеные тлеющие листья в специальные сосуды, которые называли «табако». 

    В Европу табак был завезен в 1496 году испанским монахом Романом панно, участником второй экспедиции Колумба. В 1559 году табак попал во Францию. Французский посол в Португалии подарил его Екатерине Медичи, которая страдала приступами головной боли (мигренью). По совету Нико королева измельчала табак и нюхала его. Действительно, это на некоторое время приносило ей облегчение, и в знак признательности Жану Нико это «целебное средство» Екатерина Медичи стала называть никотином. Так табак стал применяться как средство от всех болезней. Однако это продолжалось недолго.

   В Россию табак был завезен английскими купцами в 1585 году через Архангельск. Курение и нюханье табака жестоко преследовались, но продолжалось культивироваться на российской земле. С приходом к власти Петра I запрет был отменен.

   Курение очень распространено во всем мире, в том числе и в нашей стране.
   История приобщения европейцев к курению началась так.

   12 октября 1492 года матрос Родриго Триана с корабля «Пинта» знаменитой флотилии адмирала Христофора Колумба закричал: «Впереди земля!».

    Грянул пушечный салют. Паруса на кораблях убрали, и они медленно двигались к неведомой земле. Колумб полагал, что перед ним восточный берег сказочной Индии. Местные жители называли свою землю, оказавшуюся островом, Гуанахани. Колумб дал ей имя – Сан-Сальвадор. Это название с тех пор носит один из Багамских островов.

    В числе подарков местные жители поднесли Колумбу сушеные листья растения «петум». Они курили эти подсушенные на солнце листья, свернутые в трубочки.
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    В поисках золота Колумб направился дальше к югу и 27 октября 1492 года высадился на побережье Кубы. Жители встречали пришельцев с головнями в руках и с травой, употребляемой для курения, которую они называли «сигаро». Дым этой травы, по образному выражению Колумба, они «пили». При курении «каждый делал 3-4 затяжки, выпуская дым через ноздри».

    25 декабря 1492 года корабль «Санта-Мария» потерпел крушение. Людей, ценный груз и пушки удалось спасти. Однако на оставшемся самом маленьком корабле «Ниньи» («Детка») невозможно было поместить экипаж двух кораблей. (Третий корабль «Пинта» под водительством Мартина Пинсона покинул Колумба). На построенном из обломков «Санта-Марии» форте «Навидад», что означало «Рождество», обосновались испанцы. Колумб с частью экипажа отправился в Европу, оставив в качестве своего заместителя монаха Романе Панно. Оставшиеся матросы были первыми европейцами, научившимися курить от местных жителей. И хотя в представлении набожных испанцев пускать дым из ноздрей могли лишь черти, многие матросы и сам адмирал втянулись в это занятие.

    Такой притягательной оказалась сила табака. И растение, получившее название от имени провинции Табаго на острове Гаити, начало свое победоносное шествие по странам и континентам. После второй экспедиции Христофора Колумба (1493-1496) семена табака были завезены в Испанию. Затем они попали в соседние европейские страны и в период Великих географических открытий морскими и караванными путями были доставлены практически во все уголки Земного шара.

    В середине 30-х годов 18 века знаменитый шведский естествоиспытатель Карл Линней, создавший классификацию животного и растительного мира, присвоил табаку родовое название «никотиана» в честь Жана Нико, начавшего первым культивировать табак в Европе.

    Жан Нико, французский посланник в Португалии, в 1559 году преподнес французской королеве Екатерине Медичи сухие листья табака с рекомендацией нюхать их при головной боли, приступы которой часто беспокоили королеву. Аромат табачных листьев  облегчал такие приступы. Нюханье табака нашло подражателей в среде придворной знати, а при Франциске II. сыне Екатерины, также страдавшем мигренью, стало своеобразной модой. Ко времени Людовика XIV нюханье табака было введено в круг придворного этикета.

    К концу 16 века курение проникло в Испанию, Португалию, Францию, Англию и Голландию. Тридцатилетняя война способствовала распространению курения в Германии и Швеции. 

     Курение – это не просто вредная привычка. Со временем у человека, который вовремя не остановился, развивается зависимость от никотина, содержащегося в табаке. Действие различных ядовитых веществ, выделяющихся при курении, оказывается для организма человека разрушающим.

    Однако это не проявляется мгновенно. Последствия курения формируются медленно, вредные вещества  накапливаются и постепенно приводят к развитию различных заболеваний. Особенно вредным является приобщение к курению в детском и подростковом возрасте, так как еще не сформировавшемуся организму очень трудно противостоять токсическому действию табака.

   Нельзя сказать, что табак беспрепятственно проникал всюду. По религиозным (и экономическим) мотивам в ряде стран, например, в Италии, табак был объявлен «забавой дьявола». римские папы предлагали даже отлучать от церкви курящих и нюхающих табак. В Англии по указу Елизаветы I курильщиков приравнивали к ворам и водили по улицам с веревкой на шее. После смерти Елизаветы правление перешло к Якову I из династии Стюартов.

   Яков I объявил курение вредным, неблагочестивым и не подходящим для цивилизованного человека занятием. Свой знаменитый труд «О вреде табака», опубликованный в 1604 году, Яков I закончил словами: «… привычка, противная зрению, невыносимая для обоняния, вредная для мозга, опасная для легких…». Это была первая популярная книга о вреде курения.

    Пока Яков I негодовал, некоторые врачи прописывали курение как противоядие от насморка и лихорадки, а кое-кто считал даже, что вдыхание табачного дыма может застраховать от чумы.

   В России в царствование царя Михаила Федоровича уличенных в курении в первый раз наказывали 60 ударами палок по стопам, во второй – отрезанием носа или ушей. После опустошительного пожара в Москве в 1634 году, причиной которого оказалось курение, оно было запрещено под страхом смертной казни. При Алексее Михайловиче, сыне Михаила Федоровича, в специальном «Уложении» от 1649 года было «велено всех, у кого будет найдено богомерзкое зелье, пытать и бить на козле кнутом, пока не признаются, откуда зелье получено». Частных торговцев табаком повелевалось «пороть, ссылать в дальние города».

   Но в этой борьбе табак все же оказался победителем. Вернее, победили плантаторы, фабриканты и купцы, получавшие баснословные прибыли от торговли сигарами и папиросами. Торговля табаком не сокращалась, доходы казны значительно росли. Этот факт заставил многие правительства изменить свое отношение к табаку и использовать его как источник прибылей.

   В России торговля табаком и курение были разрешены в 1697 году в царствование Петра I., который сам был заядлым курильщиком после посещения Голландии. Более того, он всячески склонял к курению своих приближенных и разрешил свободный ввоз табака из-за границы, наложив, правда, на него высокую пошлину. 
                                  Состав табачного дыма
Табачный дым содержит азот, водород, аргон, метан и цианистый водород. Многие не осознают пагубное воздействие окиси углерода. Представляется угрожающим нижеследующий перечень возможных агентов, придающих сигаретному дыму опасный характер: ацетальдегид, ацетон, аммиак, бензол, бутиламин, диметиламин, ДДТ, этиламин, формальдегид, сероводород, гидрохинон, метиловый спирт, метиламин, соединения никеля и пиридин, радиоактивный полоний и бензопирен. 

           Как воздействует курение на организм человека?

Каждый – кузнец собственного здоровья

[image: image20.jpg]


Аппий Клавдий

    Органы дыхания. Табачный дым поступает в организм курильщика через органы дыхания. Компоненты, находящиеся в табачном дыме, раздражают слизистую оболочку дыхательных путей, вызывают их воспаление. Появляется мучительный кашель. Голосовые связки, расположенные в дыхательных путях, также воспаляются, в результате голос приобретает грубый тембр, становится хриплым, а также сиплым.

   В легких при курении постепенно скапливаются табачный дым и сажа. Мучительный кашель травмирует ткани легкого, снижается эластичность, накапливается слизь, происходит вздутие легких, значительно ослабевает дыхание.
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    Нервная система. При курении возникают изменения в нервной системе, обусловленные, прежде всего действием никотина.

    Никотин вызывает сильное возбуждение клеток коры головного мозга, но через некоторое время эти клетки, устав, затормаживаются, снижают свою деятельность.

    Кроме того, углекислый газ, соединяясь с гемоглобином, лишает его возможности усваивать кислород и снабжать им органы и ткани. Нарушается питание головного мозга, следствием чего является ухудшение памяти, внимания, рост утомляемости, снижение общей эффективности работы. Появляется повышенная утомляемость глаз, ухудшается слух, снижается скорость чтения, увеличивается число совершаемых ошибок.
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   Сердце.  Воздействие табачных веществ на сердце сложно и многообразно: учащается пульс, повышается кровяное давление, увеличивается нагрузка на сердце, нарушается питание сердечной мышцы, что приводит к возникновению тяжелых заболеваний сердца. Компоненты табачного дыма поражают сосуды, поэтому у курильщиков появляются головная боль, отеки и боль в нижних конечностях, ощущение тяжести при ходьбе.

[image: image23.jpg]


   Органы пищеварения. Табачный дым, воздействуя на органы пищеварения, вызывает раздражение слизистой оболочки полости рта. В результате этого появляется кровоточивость десен, трескается эмаль (защитный покров зубов), открывая доступ к проникновению микробов в полость рта. Меняется цвет зубов. Губы сохнут, на них появляются трещины. Вредные вещества табачного дыма, растворяясь в слюне, попадают в желудок и вызывают раздражение слизистой оболочки. Развиваются гастрит, язвенная болезнь. Увеличивается вероятность возникновения раковых заболеваний.

    По сравнению со взрослыми организм ребенка не имеет достаточно устойчивых и сильных восстановительных механизмов. От воздействия табачных веществ его организм менее защищен.

[image: image24.png]


    Курящие школьники отстают в физическом и умственном развитии. Курящие ученики в сравнении с некурящими учениками более нервны, рассеянны, чаще не успевают по учебе. Особенно это заметно среди школьников 11-18 лет, так как чем раньше начинает курить ребенок, тем его организм оказывается для табачных веществ более ранимым, наносимый курением ущерб более выраженным, в особенности для организма девочки, будущей матери. 17 процентов смертей в России вызвано курением
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  Таким образом, если составить портрет курильщика с длительным стажем, то он будет выглядеть  следующим образом. Цвет кожи при этом обретает землистый оттенок, зубы темнеют, появляется постоянный запах изо рта, голос становится осипшим, работоспособность снижается, ослабевают внимание, слух и зрение. Появляются кашель, одышка, снижается аппетит. Часто возникают различные заболевания, приводящие к ослаблению защитных сил организма. Такой человек не способен в полной мере реализовать свои планы. Он становится зависимым от процесса курения, так как его организм уже не может обходиться без определенной дозы никотина. Из сильной личности человек превращается в раба своей привычки.
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    Курение увеличивает смертность на 86% в возрастной группе от 35 до 44 лет и на 152% в возрастной группе от 45 до 54 лет. За счет отказа от курения смертность, связанная с заболеваниями коронарных сосудов, могла бы быть снижена на 30% в год. Курящий имеет на 70% большую вероятность умереть от любой болезни, чем некурящий.

    При горении табака образуется 2 вида дымов: свободно струящийся, уходящий непосредственно в воздух с тлеющего конца сигареты, и основной, вдыхаемый курильщиками. Курильщик вдыхает и выдыхает основной дым 8-9 раз, на что в среднем уходит 24 секунды. Что же касается свободно струящегося дыма, то загрязнение воздуха происходит на протяжении всего времени горения сигареты, продолжающегося около 12 минут.

    Некурящие жены курильщиков заболевают раком легких в 4 раза чаще, чем жены некурящих. Дети курящих родителей страдают заболеваниями дыхательных путей в 2 раза чаще, чем их ровесники из некурящих семей.

   Пачка выкуренных сигарет в день увеличивает опасность госпитализации и количество прогулов по неуважительной причине на 50%.

                                        Информ-дайджест: 

                  «Почему молодые люди начинают курить?»

   По данным американского психолога Ф.Райса, табак – первый из наиболее распространенных среди подростков 12-17 лет наркотиков. Одна третья часть учащихся средней школы в возрасте 12-17 лет хотя бы раз пробовали курить сигареты. Столько же 18-25-летних – постоянные курильщики. Более половины всех курящих молодых людей свою первую сигарету выкурили в возрасте до 12 лет в среднем число курящих юношей примерно равно числу курящих девушек.

   Большинство молодых людей знают об опасности курения для здоровья. Если так, почему же они начинают курить и в дальнейшем не отказываются от этой привычки? Чаще всего можно услышать такие ответы:

· потому что все мои друзья курят;

· чтобы выглядеть более взрослым;

· из любопытства (до 25% учащихся старших классов, студентов ПТУ и ВУЗов);

· потому что я чувствовал себя беспокойно и нервозно;

· потому что мне нравится курить;

· потому что все думали, что я не курю.

   В принципе эти причины вполне можно объяснить с точки зрения психологии. Молодым людям с раннего детства «промывает мозги» гигантская рекламная индустрия. Курение отождествляется с мужественностью, общительностью, независимостью, естественностью, красотой, молодостью, благополучием и счастливой жизнью.

   Молодые люди также подражают своим курящим родителям и другим взрослым. В некурящих семьях курящими становятся не более 25% детей, в курящих семьях число курящих детей превышает 50%. Очень мала надежда отучить подростков от сигарет, если курят их отцы и старшие братья. Одна из причин столь широкого распространения курения среди подростков и юношей заключается в том, что пример взрослых постоянно у них перед глазами. Они стараются подражать взрослым и снискать одобрение ровесников.

   Некоторые молодые люди начинают курить из-за давления, оказываемого на них сверстниками. Результаты одного исследования показали, что даже в тех случаях, когда родители не курили, большое влияние на приобщение молодых людей к этой вредной привычке оказывали курящие друзья. Это очень часто проявляется в ранней юности и особенно характерно для мальчиков, которые начинают курить под воздействием механизма взаимного подражания.

   Перенимание привычки к курению происходит в результате стремления подражать сверстникам, а также родителям и эффектным красавцам на рекламных щитах и экранах телевизоров.

   Раннее приобщение к курению связано с потребностью некоторых подростков приобрести больше уверенности в себе и завоевать более высокий статус в глазах ровесников. Часто подростки начинают курить, желая компенсировать этим отставание от своих сверстников в учебе, незадейственность во внеклассной работе или удовлетворяя иные эгоистические интересы. Девочки делают это. Чтобы выразить свой протест и продемонстрировать независимость. Дети из семей малообеспеченных родителей начинают курить раньше, чем дети из семей среднеобеспеченных, главным образом для того, чтобы приобрести больший вес в глазах сверстников.

   Влияние табака на взрослый и молодой организм неодинаково – оно гораздо вреднее для молодого организма.

   Это можно подтвердить следующим простым опытом. Если поместить под микроскоп часть пальца, то около ногтевого ложа (кожа здесь особенно тонкая) легко можно разглядеть кровеносные сосуды. Удобнее для опыта использовать два микроскопа. Под одним рассматривают кровеносные сосуды подростка, под другим – взрослого.

   Предположим, что оба испытуемых закурили. Тогда под микроскопом со всей очевидностью было бы видно, что спазм (сжатие) кровеносных сосудов у молодого человека происходит гораздо сильнее и держится дольше (ногтевое ложе бледнеет).

   Начав курить, молодой человек довольно быстро привыкает к курению, которое становится его потребностью. Возникает непреодолимая тяга к сигарете. В школе на перемене курильщик спешит в укромный уголок, чтобы закурить. Такое курение «на скорую руку» (как бы кто не увидел, чтобы не опоздать на урок) особенно вредно. Подряд делается несколько глубоких затяжек. Начинающие курильщики хорошо знают, как сразу после глубоких и частых затяжек приходит чувство тяжести в голове, а то и головокружение. В висках стучит, иногда появляется общая слабость.

    Сохранилась и другая весьма типичная школьная привычка – «докурить бычок». А в последней трети сигареты или папиросы как раз и концентрируются самые вредные смолы. Самые вредные продукты перегонки табака. Через окурок легко передаются болезнетворные микробы.

    Если заядлый курильщик не выкурит папиросу, то он чувствует ряд неприятных ощущений, которые также мешают ему сосредоточиться.

    Некоторые говорят: «Я непостоянный курильщик. Хочу – курю, хочу – не курю». Но это положение продолжается недолго. Одни быстрее, другие медленнее втягиваются в «обязательное» курение. Поэтому лучше не начинать совсем!
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    Курение вредно молодому организму, но особенно пагубно оно сказывается на девушках. Об этом можно судить и по внешним приметам. У многих, даже умеренно курящих девушек довольно быстро «садится голос», меняется цвет лица: оно становится с сероватым оттенком, кожа делается менее эластичной, на ней появляются мелкие морщинки. Дело в том, что нервная и сосудистая системы женщины особенно чувствительны к ядам, в том числе и к никотину. табачные яды приводят к снижению усвоения сахара, к понижению в организме содержания витамина С.

   Одна из важнейших функций женщины – материнство. Ядовитые вещества, содержащиеся в табаке, оказывают весьма вредное влияние на развивающийся плод, а потом и на младенца. Беременным женщинам нельзя даже находиться в одой комнате с курящими. Установлена связь между курением и преждевременными родами, смертью новорожденного. Дети, родившиеся от матерей, которые курили во время беременности, как правило, весят на 180-400 г меньше нормы. Вероятность возникновения заболеваний у таких детей выше, и они начинают болеть практически с первых дней жизни. Если мать продолжает курить во время кормления грудью, то у нее снижается выработка молока, и она вынуждена переходить на искусственное кормление. В результате в организм ребенка не поступают защитные антитела, и он становится более восприимчив к инфекционным болезням. Накопившийся в мозге и мышцах плода никотин продолжает свое разрушительное действие и после рождения ребенка. Дети у курящих матерей беспокойны, плаксивы, раздражительны, плохо засыпают, сон их беспокоен, они медленно прибавляют в весе, отстают в физическом развитии от своих сверстников, снижается умственное развитие на фоне отклонений в психике, предрасположенности к судорогам и эпилепсии.

   Некоторые девушки глубоко заблуждаются, полагая, что сигарета придает им особо привлекательный вид, напоминающий некую зарубежную кинозвезду. А дело обстоит совсем наоборот. Абсолютное большинство юношей предпочитают дружить с некурящими девушками.

   Медленно разрушая физическое здоровье, курение оказывает отрицательное воздействие на отношения между людьми. Прежде всего, это связано с тем, что опасным является не только активное курение, но и пассивное. Человек некурящий в большей степени страдает от вредных паров табачного дыма, чем курильщик, т.к. его организм не адаптирован к воздействию ядовитых веществ. Это вызывает раздражение, злость, негодование, желание не общаться с курящими людьми.

     Самым тяжелым последствием, отражающимся на взаимоотношениях людей, является распад семьи или потеря близкого человека по причинам бесплодия, заболеваний новорожденного ребенка.

                                    «Забава для дураков»:
    Кто не знает о докторе Фаусте и его извечном спутнике и духовном противнике Мефистофиле? Замечательное произведение великого Гете «Фауст» изучается в школе, а одноименную оперу, наверное, слышали многие из вас.  

   Но мало кто знает, что в легенде о Фаусте был и такой интересный эпизод. После открытия Америки Фауст в сопровождении Мефистофеля побывал в Новом Свете (в Америке). Путешествуя, они обнаружили там много интересного, в том числе невиданные растения и среди них – табак. Весьма осведомленный, как всегда, Мефистофель заявил: «Полезная травка, не лопух какой-нибудь! Она осчастливит Старый Свет. Кто хоть раз закурит. Тот не оставит этой забавы. Больше не будут говорить про нас, чертей, что мы одни вдыхаем дым и выпускаем его через ноздри. Не набить ли вам табаком трубку, уважаемый доктор?». На что получил решительный ответ Фауста: «Не надо. Забава для дураков».

                               Том Сойер учится курить:

                 В «Приключениях Тома Сойера» Марк Твен весьма выразительно описал ощущения ребят после первой затяжки и неприятные последствия курения.

    «После вкусного обеда, состоявшего из рыбы и яичницы, том сказал, что теперь ему хочется научиться курить. Джо ухватился за эту мысль и объявил, что тоже не прочь. Гек сделал трубки и набил их табаком…

    Они растянулись на земле, опираясь на локти, и начали очень осторожно, с опаской втягивать в себя дым. Дым был неприятен на вкус, и их немного тошнило, но все же, Том заявил:

- Да это совсем легко! Знай, я это раньше, я уж давно научился бы.

- И я тоже, - подхватил Джо. – Плевое дело! …

  Разговор продолжался, но вскоре он начал чуть-чуть увядать, прерываться. Паузы стали длиннее. Пираты сплевывали все чаще и чаще… Несмотря на все их усилия, им заливало горло. И каждый раз после этого начинало ужасно тошнить. Оба сильно побледнели. И вид у них был очень жалкий. У Джо выпала трубка из ослабевших пальцев, у Тома тоже…

    Наконец Джо выговорил расслабленным голом:

- Я потерял ножик.… Пойду поищу…

   Том дрожащими губами произнес, запинаясь:

- Я помогу тебе. Ты иди в эту сторону, а я туда… к ручью… Нет, Гек, ты не ходи за нами, мы сами найдем.

    Гек снова уселся на место и прождал целый час. Он соскучился и пошел разыскивать товарищей. Он нашел их в лесу далеко друг от друга; оба были бледны и спали крепким сном. Но что-то подсказало ему, что теперь им полегчало, а если и случилось им пережить несколько неприятных минут, то теперь уже все позади.

    За ужином в тот вечер оба смиренно молчали. И, когда Гек после ужина, набив трубку для себя, захотел набить и для них, оба в один голос сказали: «Не надо», так как они чувствуют себя очень неважно».

                                     Причины курения:
    Приобщение к курению, как правило, возникает в подростковом возрасте, когда хочется экспериментировать, когда возникают потребность в самоутверждении, стремление отождествлять себя с окружающей группой, создать свой имидж, чувствовать себя более взрослым и, наконец, в качестве протеста против установок родителей либо общества. Курение очень часто сочетается с приемом алкогольных напитков, наркотических веществ, поэтому порой очень трудно определить истинную мотивацию (причину курения).

   В процессе приобщения к курению просматриваются четыре важные стадии: узнавание, проба (экспериментирование), привыкание, продолжение (зависимость). Первое узнавание того, что курение существует как привычка, происходит в раннем детстве, когда ребенок видит вокруг себя курящих взрослых. Будучи пассивным курильщиком, он привыкает к запаху и виду сигарет. Со временем возникает желание попробовать самому.

   Как правило, эксперимент начинается в группе и происходит с одобрения сверстников. Боязнь быть отвергнутым усиливает желание. Стремление к независимости от окружающих приводит к продолжению экспериментов. Появляется вера в то, что курение успокаивает нервы, улучшает настроение. Развивается привычка, вызванная привыканием организма к действию никотина, переходящая в никотиновую зависимость.

   При отказе от курения возникает синдром отмены. Данный синдром характеризуется тем, что нарушается способность концентрировать внимание, снижается познавательная способность, меняется настроение. Тяжесть проявления синдрома может быть различной, вплоть до того, что человек уже не может отказаться от вредной привычки без консультаций специалиста.

   В отличие от наркоманов и алкоголиков курильщики не склонны к антиобщественному поведению. Поэтому основными социальными последствиями курения являются:

· рождение ослабленного потомства;

· нарушение взаимоотношений между людьми;

· увеличение риска возникновения заболеваний внутренних органов;

· преждевременная смерть.

   Эти последствия наносят большой экономический ущерб обществу. Общество несет расходы по лечению, оплате больничных листов, недополучает продукцию, которую могли бы изготовить заболевшие по причине курения люди.

   Если распространенность курения будет сохраняться на том уровне, который существует сейчас, то смертность от курения во второй четверти 21 века будет ежегодно составлять 10 миллионов человек. Около половины этих смертей произойдет в среднем возрастной категории (40-60 лет). Те люди, которые должны погибнуть, сегодня еще дети или начинающие жизнь взрослые. Потеря продолжительности их жизни составляет около 20 лет.

   Вот что сказал бывший крупный работник табачной промышленности В.Кроуфорд в совместном с бывшим президентом США Б.Клинтоном радиообращении: «на протяжении нескольких лет я оборонял табачную промышленность от всех, кто стремился ограничить курение. Мне довелось обманывать многих людей, но получилось так, что я обманул и себя тоже. Я начал курить в 13 лет и всю жизнь очень много курил. Сегодня в моем горле и легких, там, где был табачный дым, найдены раковые метастазы, и я знаю, что они скоро убьют меня. Я уже опоздал, но вы еще нет. Думайте. Не давайте никому вас обмануть. Не курите».

     В Бангкоке установлены гигантские «часы смерти». Они отсчитывают каждую минуту по 8 смертей. Именно столько людей на планете гибнет ежеминутно от курения.

    По информации английского информационного агентства Рейтер, сегодня миллионы молодых людей по всему миру приобщаются к сигаретам, что делает табачный бизнес наиболее прибыльным, особенно в Юго-Восточной Азии.

Результаты исследования причин курения у школьников и студентов медицинского университета:
	Возрастная группа
	Процентное соотношение зависимости от причин курения

	
	Подражание другим
	Чувство новизны, интереса
	Желание казаться взрослыми
	Точная причина не известна

	Учащиеся

	5-6 классов
	50,0
	41,5
	5,5
	3,0

	7-8 классов
	35,6
	30,0
	10,4
	24,0

	9-11 классов
	25,5
	24,0
	15,0
	35,5

	Студенты

	1 курса
	4,1
	25,5
	25,0
	45,4

	3 курса
	1,5
	10,0
	25,1
	63,4

	6 курса
	0
	0
	1,5
	98,5


Выводы по данной таблице:

1) часть ребят начинают курить очень рано – с пятого класса. Половина из них подражают товарищам по школе, двору, причем более старшим. Еще почти половина ребят курят из-за стремления к необычности, таинственности: ведь надо раздобыть сигареты и спички, спрятаться в укромном месте.… Это похоже на маленькое приключение;

2) со школьной скамьи одиннадцатиклассники попадают в вузовскую аудиторию, где становится почти взрослым, самостоятельным, более ¼ курят, чтобы казаться солиднее, многие курят просто «по привычке», на 3 курсе сигареты берут в руки более 60% студентов (опрос среди будущих медиков, которые знают о вреде курения!);

3) в распространении курения среди девушек немалую роль играет мода (по опросу «Комсомольской правды» девушки стали курить, т.к. это «модно», «красиво», «потому что хотят нравиться, привлекают к себе внимание, выглядят самостоятельнее, не желают отставать от курящих»).

   Психологию тяги девушек к курению тонко описывает Е.И.Руденко. Девушку интересует не только сам акт курения, сколько вся процедура курения, приобретающая характер своеобразного ритуала. Это и неторопливое распечатывание сигаретной пачки, и извлечение из нее сигареты, и задумчивое разминание ее отманикюренными пальчиками, и закуривание от пламени красивой зажигалки или манерно поднесенной спички и уже, наконец, само курение с плавными движениями руки с дымящей сигаретой к пепельнице, сбрасывание пепла, сопровождающееся изящным постукиванием пальца по сигарете, искусное пускание дымовых колечек - несомненное свидетельство совершенного владения техникой курения. Вот арсенал средств моды, дающий право девушке, овладевшей им, считаться «современной».

   Итак, если причинами курения среди мужчин являются стремление подражать взрослым, отождествление курения с представлениями о самостоятельности, силе, мужественности, то у девушек начало курения часто связано с кокетством, стремлением к оригинальности, желанием нравиться юношам.

                Почему молодые люди продолжают курить?

   По данным психолога Ф.Райса молодые люди продолжают курить по следующим причинам:

- снятие психологического напряжения;

- приобретение бессознательной привычки: у курильщиков возникает рефлекс, от которого трудно избавиться;

- ассоциации или связи с приятной обстановкой и удовольствием: встречи в кафе с друзьями, занимательные беседы в компании;

    Интересные результаты дало одно из исследований: выяснилось, что курильщики проводят досуг более скучно и получают от него меньше удовольствия, чем некурящие; они менее изобретательны в способах использования свободного времени и часто просто не знают, что с ним делать. Возможно, курение является попыткой избавиться от скуки из-за неумения интересно провести часы досуга.

- привычка к соске. Согласно этой гипотезе, курение – неосознанное воспоминание о не требующем больших усилий удовольствии от сосания соски в детстве.

- физическая зависимость от никотина. Исследования подтверждают гипотезу, что курильщики становятся не только психологически зависимыми от самого процесса курения, но приобретают и физическую зависимость от содержащегося в табаке никотина, т.к.:

1) организм испытывает болезненную потребность в никотине;

2) только 2% курильщиков способны курить большими перерывами или от случая к случаю; никотин попадает через 1-2 минуты в ткани мозга, через 20-30 минут после окончания курения большая часть его покидает мозг и переходит во внутренние органы, требуется новая сигарета;

3) никотиновый голод вызывает нервозность, беспокойство, головокружение, головную боль, усталость, запор или расстройство желудка, тошноту, потоотделение, судороги, дрожание конечностей и усиленное сердцебиение;

4) курильщики приобретают привычку к большим дозам никотина; по мере привыкания к никотину курильщики достигают уровня его потребления, который на начальных стадиях мог бы оказаться смертельным;

5) при ограниченном количестве сигарет курильщики демонстрируют антиобщественное поведение, подбирают окурки на грязных улицах, выпрашивают сигареты; 80% опрошенных заявляют, что им труднее обходиться без табака, чем без алкоголя;

6) многие из бросивших курить позже возвращаются к курению (через 48 месяцев – 80%).

                                         «Неразлучная парочка»:
    Между курением и тягой к алкоголю есть прямая взаимосвязь: чем больше куришь, тем больше хочется выпить. К такому выводу пришли ученые медицинского факультета Торонтского университета (Канада). Оказывается, мозг курильщика, имеющего даже незначительное пристрастие к алкоголю, при поступлении в организм дозы никотина вырабатывает биохимический импульс-команду на употребление новой порции спиртного.

    Опыты производились над крысами- алкоголиками. При введении в их организм дозы никотина, примерно соответствующей той, которую получает человек, выкуривающий ежедневно 10-15 сигарет, потребность в спиртном у крыс возрастала на 30%. В ходе экспериментов различными веществами удавалось «отключать» в мозгу крыс рецепторы, реагирующие на никотин. В этом случае «интерес» подопытных животных к алкоголю снижался сразу на 40%.

                         «Совместимы ли спорт и курение?»

   Как-то среди учеников технической школы в Гуммерсбахе (Германия), страстных любителей футбола возник спор о том, вреден ли никотин для спортсмена. Решено было устроить оригинальное спортивное состязание. Учащиеся каждого из трех старших классов разделились на две команды: курильщиков и некурильщиков. Победители на зеленом поле объявлялись и победителями в дискуссии. Все встречи закончились в пользу некурящих:  7: 2; 3 : 0; 4 : 3.
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   О том, как мешает табак одаренным спортсменам, говорят такие примеры.

   Анатолий Фирсов, выдающийся хоккеист, был удивительно одаренным и трудолюбивым. Он обладал сильнейшим броском, хитроумной обводкой, прекрасным видением поля, виртуозно организовывал атаки. Но Фирсов начал значительно терять в скорости. Как писал А.Фирсов, причина заключалась в том, что в детском и подростковом возрасте он много курил, и хотя потом, [image: image29.jpg]


будучи признанным мастером, отказался от этой дурной привычки, последствия курения сказались, и спортсмену пришлось уйти на тренерскую работу.
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   В книге Н.Б.Коростелева приводятся размышления знаменитого гимнаста Николая Серого. Он долгое время курил, хотя и знал, что курить спортсмену вредно, но не придавал этому большого значения. Бросив курить, спортсмен резко улучшил способность координировать движения, что дало возможность иначе выполнять упражнения на коне и доводить их до конца. Значительно точнее стало равновесие в стопе. Произвольные упражнения, требующие очень большой выносливости и хорошо поставленного дыхания, он стал выполнять два раза подряд.

   Многократный чемпион России по конькам И.Аниканов считал, что его спортивные достижения в немалой степени связаны с полным воздержанием от курения и горячо советовал всем спортсменам отказаться от этой вредной привычки.

   Тренер-психолог сборной СССР по классической борьбе, тренер-консультант сборной России и олимпийской сборной Беларуси, бросив курить, написал стихотворение в 1985 году:

Дым

Когда я синий дым курю,

Вдыхая глубоко, -

Я чувствую, как я горю,

Мне это нелегко.

Я чувствую, как жжет в груди,

Как горько все во рту,

И кашель рвется из груди.

Сгоняя мокроту.

И в синем пламени горят

Мои дела, мечты.

Они, сгорая, говорят:

«О, что же сделал ты?!»

Вы спросите: «Зачем курю,

Коль неприятно мне?»

«Но курят все, и я курю,

Сгорая, как в огне».

Привычка свыше нам дана –

Сказал давно поэт –

Замена счастию она,

Коль выше счастья нет!

Таково мнение высших авторитетов разных видов спорта.

   Научные наблюдения показали, что у курящих спортсменов учащается пульс и повышается артериальное давление во время соревнований и тренировок значительно больше, чем у некурящих. Возвращение к исходным цифрам после окончания соревнований и тренировок происходит медленнее, их сердце и легкие гораздо хуже справляются с нагрузкой, координация движений слабее.

   Безвредных сигарет не существует. Сигареты с пониженным содержанием никотина и никотиновых смол также вредны и увеличивают опасность разных заболеваний. Никотиновая смола налипает на легкие. Приводит к появлению пятен на зубах и пальцах. Даже если в сигарете имеется фильтр, он может задержать не более 20% содержащихся в дыме веществ и все количество смолы, часть которой попадает в организм курящего. 

   Но никотин и смолы – не единственные вредные вещества, воздействующие на организм курильщика. По данным исследований, курильщик подвергается воздействию радиации. 20 выкуренных сигарет в день по влиянию радиации равносильны 300 флюорографиям, сделанным в течение года. В табаке содержится радиоактивный полоний-210, альфа-излучение которого особенно вредно для живых клеток.

Некоторые факты о табакокурении.

Курение является причиной смерти, которую легче всего предупредить.

В России курит не большая часть населения, как думают многие, а только около 40% мужчин и 15% женщин.

Ковбой Мальборо – «самый знаменитый курильщик в мире» - Уэйне Мак-Ларене, который рекламировал сигареты. Он умер в возрасте 52-х лет от рака легких. Причина курение.

У того, кто начал курить в возрасте 15 лет, риск смертности от рака легкого увеличивается по сравнению с теми, кто начал курить после 25 лет (у мужчин в 3,4 раза, у женщин в 2,4 раза)

Каждые 10 секунд от последствий употребления табака на планете гибнет один человек (без учета так называемых «пассивных курильщиков»). Таков результат исследований Всемирной организации здравоохранения.

Горящая сигарета является как бы уникально химической фабрикой, продуцирующей более 4000 различных соединений, в т.ч. 40 канцерогенных. К газовым компонентам табачного дыма относят углерод, цианистый водород, аммоний, нитробензол, ацетон, сильную кислоту и т.д.

Длительность жизни человека, выкуривающего пачку и более сигарет за один день уменьшается на 7 лет по сравнению с некурящим.

Пассивный курильщик, человек некурящий, находящийся в помещении с активными курильщиками в течение одного часа вдыхает такую дозу некоторых газообразных частей табачного дыма, которая равносильна выкуриванию половины сигареты. Курение наносит вред не только самому курильщику, но и другим людям, вдыхающим сигарный дым, особенно детям и беременным.

Женщины, курящие во время беременности или пассивные курильщицы, имеют большую вероятность осложнений во время беременности, во время родов, преждевременных родов, рождения ребенка с низкой массой тела и маленькой головкой. Эти дети нередко отстают в физическом в умственном развитии, часто болеют, и  у них высок риск заболевания раком легких.

Ежегодно в Иркутской области сотрудниками онкологического диспансера выявляется около полутора тысяч человек со злокачественными заболеваниями верхних дыхательных путей: рак лёгкого, губы, полости рта, гортани. Из них курильщиков - 95 %.

Интересные данные приводят американские ученые. Группой специалистов было обследовано 1807 взрослых мужчин, 1375 из которых курили с малых лет, а остальные никогда не курили. Как показали результаты исследования, курильщик в возрасте 30 лет может рассчитывать прожить еще 34,8 года, в то время как его некурящий ровесник имеет шансы прожить еще 52,7 года. Как видите, разница составляет 17,9 года!

И еще один пример. Специалисты Калифорнийского Университета Беркли в течение почти пяти лет обследовали тысячу мужчин, имеющих вирус иммунодефицита человека (ВИЧ). Как показали результаты этой работы, из пациентов, в крови которых содержится ВИЧ, курящие имеют почти вдвое больше шансов заболеть СПИДом, чем некурящие. Это вполне естественно: пристрастие к табаку снижает сопротивляемость заболеваниям.

В настоящее время во многих странах борьба с курением набирает силу. Курить стало немодно. Этот тезис внушается газетами, телевидением, другими средствами массовой информации. Во многих странах Европы и США разработаны национальные программы по борьбе с курением, запрещается курить в общественных местах, на рабочих местах. Материально поощряются некурящие работники. Быть здоровым и красивым стало престижным, а здоровье и успешная карьера плохо совместимы с употреблением алкоголя и курением. Поэтому немало молодых людей выбирают занятия спортом, рациональное питание и интересные увлечения

Выделяют три стадии никотиновой наркомании: 

· Бытовая: несистематическое  около 5 сигарет в день.

· Привычная: курение постоянное от 5 - 15 сигарет в день. Отмечается умеренная абстиненция, поражение внутренних органов, физическая зависимость. В определенной мере эти признаки обратимы после прекращения курения.

· Пристрастная: высокая толерантность (потребность): абстиненция тяжелая, зависимость физическая. Влечение непреодолимое, 1 – 1,5 пачки в день. Привычка курить натощак и сразу после еды, а также среди ночи, определяет значительное поражение внутренних органов и нервной системы.

В табачном дыме токсичных веществ в четыре раза больше, чем в выхлопных газах автомобиля. А один кубический миллиметр его содержит до З млн. микрочастиц сажи.

Регулярное курение табака вызывает зависимость, близкую к наркотической. Поэтому, чтобы расстаться с вредной привычкой, требуется лечение. Наиболее часто используемые методы - иглотерапия (введение в биологически активные точки ушной раковины специальных игл), полоскание рта раствором нитрата серебра с целью вызывания рвотного рефлекса на курение и т.д. Однако эффективность при этом редко превышает 40%. Таким образом, шесть из десяти взрослых курильщиков, несмотря на все процедуры (часто болезненные и неприятные), не в состоянии бросить курить.

В экономически развитых странах мода на курение постепенно проходит. Сейчас в моде спортивный стиль, стройная фигура, регулярные занятия гимнастикой, культуризмом и другими оздоровительными процедурами. Курить не модно и не престижно. Курение может испортить не только здоровье, но и карьеру - все больше предпринимателей отказываются принимать на работу курящих. В США более 35 млн. человек бросили курить, а в Англии более 8 млн.

Если человек начал курить в пятнадцать лет, то продолжительность его жизни уменьшается более чем на восемь лет. Начавшие курить до пятнадцати лет в пять раз чаще умирают от рака, чем те, кто начал курить после двадцати пяти лет.

Блокирование у курильщиков гемоглобина (10% и более) угарным газом путем образования карбоксигемоглобина  приводит к тому, что в момент физической нагрузки. Когда снабжение органов и тканей кислородом наиболее необходимо, они его получают недостаточно, и человек не может наилучшим образом раскрыть свои возможности - у него возникает одышка, как у того, кто находится в разреженной атмосфере на высоте более двух тысяч метров над уровнем моря.

Смертность у женщин от рака легких,  развивающегося вследствие курения, больше чем от рака груди.

Беременным женщинам не рекомендуется не только курить, но и находиться в одном помещении с курящими ядовитые вещества, содержащиеся в табаке, оказывают  вредное влияние на развивающийся плод, а затем и на ребенка. У курящих женщин чаще происходят выкидыши и преждевременные роды. Их дети хуже развиваются и чаще болеют. Риск спонтанного аборта у женщин, курящих во время беременности, оказывается на 30 - 70% выше, чем у  некурящих. А уровень смертности детей при родах у курящих матерей выше в среднем па 30%. Содержащийся в табачном дыме оксид углерода и никотин отрицательно  влияют па внутриутробное развитие плода либо из-за уменьшения способности гемоглобина доставлять кислород, либо вследствие спазма артерии матки.

Вероятность того, что ребенок умрет вскоре после рождения, на 20% выше у женщин, которые в один день выкуривают больше пачки сигарет. Особенно опасно курение во второй половине беременности. У курящих матерей вырабатывается меньше молока. Курение приводит к врожденным дефектам развития ребенка и ухудшает его физическое и психическое развитие.

Женщины, у которых курят мужья, живут на четыре года меньше по сравнению с теми, у которых мужья не курят. Пассивное курение увеличивает на 10 - 30% риск развития рака легких.

В год курильщики отсутствуют на работе приблизительно на 6,5 дней больше, чем некурящие.

Листья табака обладают способностью избирательно накапливать радиоактивные элементы, выпадающие с осадками, и в первую очередь радиоактивный полоний. Все это делает табак высокотоксичным загрязнителем не только организма, но и окружающей среды. Посчитано, что курильщик, живущий в самом центре индустриального города, 80% всей грязи получает от сигарет и лишь 20% от выхлопных газов, нагрязненной питьевой воды, нитратных овощей и фруктов и т. д. 

Известно, что человек живет столько, сколько живет его сердце. За 70 лет оно делает 2575 млн. сокращений. А сердце курильщика несколько ускоряет свой ритм. Если человек выкуривает ежедневно 20 сигарет, то его сердце около 10 часов работает в ускоренном темпе. Следовательно, курильщик стареет раньше некурящего.

Выкуривая двадцать сигарет в день, человек дышит воздухом, загрязненность которого в 580 - 1100 раз превышает санитарные нормы. Токсичность табачного дыма в

4,5 раза выше токсичности выхлопных газов автомобиля. Ученые Германии установили, что одна сигарета сокращает жизнь па двенадцать минут и курильщик в среднем живет на восемь лет меньше.

Пассивное курение

По данным сайта Британского медицинского журнала (www.bmj.com), вред пассивного курения до настоящего времени явно недооценивался. 
В большинстве исследований, посвященных пассивному курению, оценивалось его влияние на показатели здоровья и жизни только курящих. При этом совершенно не учитывался такой важный показатель, как время пассивного курения на работе и местах общественного пользования (рестораны, клубы и т.п.), учесть которое не всегда представляется возможным. В то же время, такой побочный продукт никотина, как котонин, является более точным показателем длительности нахождения в сигаретном дыму. 
Исследователи St George's Hospital Medical School and the Royal Free UCL Medical School в течение 20 лет изучали взаимосвязь между уровнями котонина в крови и риском ишемической болезни сердца (ИБС) и инсульта у 4,729% мужчин из 18 английских городов. Высокие концентрации уровней котонина в крови среди некурящих соотносились с более высоким (на 50-60%) риском развития ИБС, в то время как ранее проведенные исследования взаимосвязи пассивного курения и ИБС показывали в 2 раза более низкое (на 25-30%) повышение риска. Особенно резкое повышение риска ИБС наблюдалось в ранние сроки наблюдения: с течением времени взаимосвязь между пассивным курением и ростом риска сердечно-сосудистых заболеваний ослабевала. Именно этим ученые объясняют различия полученных ими результатов и предшествовавших исследований, в которых промежуточный этап наблюдения, как правило, упускался. Ученые считают, что дальнейшее изучение взаимосвязи пассивного курения и котонина (или другого аналогичного по специфичности и чувствительности биомаркера) позволят более точно оценить влияние этого фактора на риск развития сердечнососудистых заболеваний. А пока, считают ученые, следует ограничить курение в общественных местах и на работе, поскольку это позволит улучшить показатели здоровья населения.
Курение и подростки

В последние десятилетия ученые всего мира, изучающие влияние табачных ядов на организм детей и подростков, бьют тревогу о том, что курение и дети - понятия несовместимые! К сожалению, число курящих увеличивается все больше и больше, в основном за счет молодежи. В большинстве стран курит примерно треть пятнадцатилетних подростков, значительная часть которых начали курить уже с 7 - 10 лет. В странах бывшего СССР из 45 миллионов курильщиков 60 - 70% начали курить до 18-летнего возраста. Печально, но факт, что количество курящих в последние годы пополняется за счет девочек, причем с опережением числа курящих мальчиков.

По сообщению американских исследователей, этот рост начался еще с середины 70-х годов и тенденция к этому сохраняется по сегодняшний день. 
Как утверждают специалисты, причин такого явления несколько. Главная кроется в самой семье. Именно там, где курит хотя бы один из родителей, курильщиком становится каждый четвертый ребенок, а в некурящих семьях - только каждый двадцатый. 
Чем же чревато для здоровья курение с детских лет?

Ребенок - это не совсем копия взрослого по всем параметрам. У него еще находятся в стадии развития все системы и органы, имеет свои особенности и состояние обмена веществ в организме. Поэтому ребенок, подросток значительно чувствительнее, уязвимее к действию любых вредных веществ, в том числе и табачных ядов, чем взрослый человек.
У курящих детей в первую очередь изменяются функции центральной нервной и сердечнососудистой систем. Такие дети, прежде всего, становятся легко возбудимыми, вспыльчивыми, раздражительными, невнимательными. Постепенно развивается зависимость от табака, и если нет сигареты, появляется состояние дискомфорта в самочувствии, что выражается в виде беспокойства. Все мысли заняты тем, чтобы поскорее закурить. Американские ученые установили, что у курящих юношей ухудшается память, затрудняется заучивание текстов. Установлено, что 50% курящих школьников учатся плохо. У курящих подростков нарушаются обменные процессы в организме, особенно усвоение витаминов А, В1, В6, В12, а витамин С разрушается. Это является причиной того, что тормозится общее развитие ребёнка, замедляется его рост. Вследствие курения часто развивается малокровие, а также близорукость. Появляются воспалительные процессы в носоглотке. Курение в раннем возрасте ухудшает слух, поэтому курящие дети, как правило, хуже слышат низкие звуки. 

                                                                    Химия сообщает
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Курение усиливает влияние газа радона.
Курение почти в 10 раз усиливает негативное воздействие на организм газа радона, утверждают специалисты. 

"С продуктами распада смол при курении выделяется такой мощно действующий на организм человека элемент как радиоактивный полоний, - пояснила специалист отдела радиационной защиты Радиационного центра доктор Тамара Макарова. - В результате действие радона усиливается почти в 10 раз".

Попадая в организм человека при дыхании, радон может вызвать пагубные последствия, в том числе является фактором риска по заболеванию рака легких. По данным службы общественного здоровья США, радон является второй по серьезности причиной возникновения рака легких после курения.

В Эстонии есть регионы, где отмечается повышенная концентрация радона - это, например, Кунда, таллиннский район Пирита, Силламяэ. Если обнаружены повышенные концентрации радона, следует улучшить герметизацию пола и оборудовать помещение вытяжной вентиляцией.
"Вероятность появления радона в помещениях выше первого этажа как правило, крайне незначительна", - подчеркнула доктор.

По словам доктора Макаровой, обнаружить самому радон - газ без вкуса, цвета и запаха - невозможно. Чтобы убедиться в том, есть или нет радон в помещении, нужно пригласить специальную службу.

"Там, где концентрация радона повышена, нужно чаще проветривать помещение", - посоветовала врач. Некоторое количество радона попадает в наше жилище и с водой, однако аэрирование, во время которого радон вытесняется из воды воздухом, входит в стандартную процедуру на всех водоочистных станциях.

Методы борьбы в мире:

Как известно, 1 января 2002 г. вступил в действие Федеральный Закон «Об ограничении курения табака». В целях снижения вредного воздействия табачного дыма запрещается курение табака на рабочих местах, в городском, пригородном, междугородном и воздушном транспорте (при продолжительности полета менее трех часов), в закрытых спортивных сооружениях, организациях здравоохранения, образовательных организациях и организациях культуры, в помещениях, занимаемых органами государственной власти.

Курение в вышеуказанных учреждениях и организациях разрешается только в специально отведенных местах.

Закон также устанавливает соответствующие нормативы содержания смол и никотина в табачных изделиях, предусматривает размещение надписей о вреде курения на упаковках и т.д.

Закон возлагает, в том числе и на органы здравоохранения, пропаганду знаний о вреде курения табака, что по сути является информационно-валеологической формой работы – пропагандой здорового образа жизни.

В соответствие с Законом в ЛПУ необходимо активизировать пропаганду знаний о вреде курения. В настоящее время, в связи с отсутствием производства современных средств наглядной агитации (стенды, буклеты, листовки) единственно доступным является лишь выпуск санбюллетеней.

Необходимо также восстановить в полном объеме регулярное проведение врачами и средним медперсоналом лекций и бесед о вреде курения, в том числе и пассивного.

В непосредственной лечебной работе следует учитывать возможность возникновения или обострения соматических заболеваний в условиях пассивного курения и акцентировать на этом внимание больных.

Наряду с этим в лечебной работе врачей всех специальностей необходимо помнить, особенно при первичном обращении, об отметке в амбулаторной карте факта курения с проведением соответствующей беседы и записью в амбулаторной карте.

Разумеется, особенно строго необходимо соблюдать Закон «Об ограничении курения табака» в медицинских учреждениях, что касается как медицинского персонала, так и пациентов.
                               Глава 5.  Практическая часть

5.1. Практическая работа №1 Анкетирование учащихся 9-11 классов «Анкета о курении»
     В результате проведения анкетирования среди подростков было выяснено их отношение к курению. 

1. Сколько вам лет?

2. Пол (мужской, женский)

3. Часто ли вы болеете? (раз в год, раз в полгода, чаще)

4. Что вас чаще всего беспокоит? (кашель, насморк, головная боль, другое)

5. Как вы учитесь? (на «5 и 4», на «4 и 3», «на 3», «на 2 и 3»)

6. Легко ли вы справляетесь с нагрузками на уроках физкультуры?

7. Курите ли вы? (да      пробовал     нет)

8. Курят ли Ваши родители? (только папа, только мама, оба родителя)

9. Большинство ваших друзей курят?

10. С какого возраста вы курите?
11. Что стало причиной того, что вы начали курить?

12. Если курите, то сколько сигарет в день?

13. Сколько денег вы тратите денег на приобретение сигарет в неделю? В месяц?

14. Где вы берете деньги для покупки сигарет?

15. Какие марки сигарет вы курите?
16. Курение является проблемой в нашей школе?
17. Вы относитесь к семье: малообеспеченной, среднеобеспеченной, хорошообеспеченной.

18. Ваши ощущения от курения (в первый раз,  после приобщения к курению)?
19.  Смогли бы вы бросить курить?

20.  Как можно бросить курить?

21.  Что нужно сделать на уровне государства, чтобы люди меньше курили?

22.  Считаете ли вы, что курение опасно для вашего здоровья?(да/нет/не знаю)

23.  Если вы знали о курении все, что знаете сейчас до того, как пристрастились к сигарете, начали бы вы курить? (да/нет)

24. Хотели бы вы быть некурящим, если бы бросить курить было не так трудно? (да/нет)

Результаты анкетирования. Опрошено 85 человек.

	№

вопросы
	
	Ответ 
	
	Количество человек

	1.
	
	14 лет –  

15 лет – 

16 лет – 

17 лет – 
	21

41

22

1

	2.
	
	Женский пол – 

Мужской пол –  
	
	44

41

	3.
	
	Раз в год – 

Раз в полгода –  

Часто –   
	
	43

28

15

	4.
	
	Кашель – 

Насморк – 

Головная боль – 

Другое – 
	
	23

41

45

5

	5.
	
	На «5-4» –

На «4-3» – 

На «3-2» – 
	
	40

32

13

	6.
	
	Да – 

Нет – 

Когда как – 
	
	41

19

25

	7.


	
	 Да – 

Нет – 

Пробовал (а) – 
	
	21

43

17

	8.


	
	Папа – 

Мама – 

Оба родителя – 

Никто –
	
	19

12

18

36

	9.
	
	Да –

 Нет – 

Половина – 
	
	41

15
29



	          10.
	
	7 лет – 

8 лет – 

11 лет – 

12 лет – 

13 лет – 

14 лет – 

15 лет – 
	
	1

1

2

7

12

12

3

	          11.
	
	Стресс, нервы – 

Интерес – 

Друзья, компания – 

Проблемы – 
	
	32

24

19

5

	12.
	
	Пачка в день –

Полпачки в день – 

7-8 в день – 

5-6 в день – 

1-4 в день –  
	
	4

3

6

5

3

	13.
	
	100-120 руб. – 

140-150 руб. – 

200-250 руб. – 

300 руб. – 

60 руб. – 
	
	9

6

3

1

2

	14.
	
	У родителей – 

Стреляю – 

Сам (а) не знаю – 
	
	12

7

2



	15.
	
	Kent – 

Rich – 

Wings – 

Capitan black – 

Winston – 

Glamour – 

Kiss – 
	4

1

7

2

11

2

3

	16.
	
	Да – 

Нет –
	
	53

32

	17.


	
	Малообеспеченная семья – 

Среднеобеспеченная семья – 

Хорошообеспеченная семья – 
	
	13

44

28

	18.
	
	Спокойствие – 

Головокружение – 

Гадость – 

Наслаждение – 

Кайф – 
	
	11

9

14

13

20

	19.
	
	Не знаю – 

Нет – 

Да – 
	
	2

3

16

	20.
	
	Есть семечки – 

Спец. Таблетки, пластыри –

Сила воли – 

Не курить – 

Не знаю –
	
	14

39

16

7



	21.
	
	Не продавать – 

Повысить цену – 

Пропаганда – 

Вообще вывезти сигареты из 

страны – 

Не знаю – 
	
	46

29

3

3

4

	22.
	
	Не знаю – 

Нет – 

Да – 
	
	3

19

58



	23.
	
	Нет – 

Да – 
	
	2

19

	24.
	
	Да – 

Нет – 
	
	17

4
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Рис. 1. Возраст опрошенных ребят.
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Рис. 2. Возраст начала курения у подростков.

    По результатам опроса видно, что больше всего начинают курить в возрасте 13-14 лет (63% курящих подростков).

     50% опрошенных болеют примерно раз в год, 33% - раз в полгода, около 18% опрошенных болеют чаще. Из симптомов болезни опрошенные отметили, что чаще всего у них бывает головная боль и насморк, кашель отметили лишь 27% опрошенных.
    Болезни все-таки сказываются на процессе обучения здоровых детей, т.к. меньшая часть опрошенных учатся хорошо, на «4 и 5» (47%), 38% учащихся учатся на «4 и 3», у 15% подростков существуют проблемы с обучением.

    48% учащихся хорошо справляются с физическими нагрузками, а у 22% ребят существуют также с этим проблемы.

    Возможно данные проблемы связаны и с пристрастием учащихся к курению, т.к. 47% учащихся или уже курят, или пробовали курить. Причем в семьях подростков также эта вредная привычка распространена. Только в 42% семей не курят родители.
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Рис. 3. Результаты опроса по вопросу пристрастия к курению среди подростков.
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Рис. 4. Результаты опроса по вопросу пристрастия к курению среди родителей.

    Курение также распространено и среди друзей опрошенных (82,3% друзей курят). 

    Основной причиной начала курения чаще всего является стрессовое состояние и интерес к курению. При курении у большинства учащихся вызывает «кайф» (30%), наслаждение (21%), приводит к спокойствию, у некоторых курение вызывает головокружение, неприятные чувства. 
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Рис. 5. Причины начала курения.
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Рис. 6. Сколько сигарет выкуривают подростки в день.

    Настораживает то, что большинство подростков за день выкуривают до 7-8 сигарет в день, а то и больше (до пачки в день). Причем на сигареты у них уходит достаточное количество денежных средств: от 100 до 150 рублей, у 29% учащихся – и более 200 рублей. Деньги на сигареты учащиеся берут в основном у родителей. Наиболее популярной маркой сигарет у учащихся является Winston. 
     62% учащихся считают, что курение является проблемой в школе. Но большинство ребят отмечают, что смогли бы бросить курить (76%). А 14% учащихся отметили, что уже не смогут не курить. При ответе на вопрос «Пристрастились ли бы вы к курению, если бы знали все, что сейчас знаете об этом», к сожалению, из курящих подростков также 19 человек из 21 ответили положительно. Из некурящих подростков все-таки большинство остановилось на том, что они не станут больше курить. Но 4 человека в этом не уверены, считают, что в будущем они будут курить.
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Рис. 7. Смогли бы вы бросить курить?

    Большинство учащихся на вопрос о том, как можно бросить курить, ответили, что следует использовать специальные таблетки, пластыри, меньшая часть ребят думает, что в этом может помочь сила воли. Но я присоединяюсь к тем ребятам, кто отметил, что лучший способ – совсем не курить.
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Рис. 8. Ответ на вопрос о том, как можно бросить курить.

     Опрошенные учащиеся также отметили, что на уровне государства следует повысить цену на сигареты (34%), 54% опрошенных считают, что сигареты вообще не нужно продавать.
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Рис. 9. Меры по снижению тяги к курению среди населения.

    В ходе работы над проектом я прошла по магазинам города и посмотрела, есть ли в них объявления о том, что продавать подросткам сигареты нельзя. А также я посмотрела на виды сигаретной продукции и их стоимость. В магазинах я обратила внимание также на то, продают ли сигареты подросткам. Не во всех магазинах есть предупреждающие объявления о запрете продажи сигаретной продукции подросткам. В некоторых магазинах и маркетах все-таки продают подобную продукцию лицам, не достигшим 18 лет. 
 5.2. Практическая работа №2 « Влияние табачного дыма на рост проростков бобов»:

Цель:  Доказать, что табачный дым содержащийся в воздухе, оказывает отрицательное воздействие на рост проростков бобов, особенно чувствительны к нему молодые особи.

Материалы и оборудование: семена бобов, 3 чашки с землей, сигареты.

Проведение опыта:  В чашках с землей на увлажнённую фильтровальную бумагу разложили по 10 семян бобов. После прорастания семян бобы посадили в чашки. Проростки в первой чашке – контрольные. Во второй обкуривали через день. В третьей чашке обкуривали каждый день. Для окуривания поджигали сигареты, которые располагали рядом с проросшими семенами.
Мы их посадили 3 октября. Окуривание проводилось в течение 2-х недель. 1боб – контрольный (к) , 2 боб – через день окуривали (ч/д.) , 3 боб – каждый день окуривали (к/д.). 

Проросли они одновременно. Через неделю у 1 (к) рост составлял 11см., у 2 (ч/д.) – 8 см., а у 3 (к/д.) – 6 см. . Причем у 3-его почернели кончики листьев, а листья более мелкие и стебель стал более тонкий. 
Через 2 недели 1-й – 30 см., 2-й – 26 см., а 3-й – 20 см (более хилое растение). Зато у 1-ого листовая пластинка 3 см. в длину.

Дальше окуривание прекратили. К концу четверти 30 октября растения выровнялись по высоте, но 3-й боб был самый слабый и отличался по цвету от остальных. А еще через неделю к 5 ноября 3-е растение погибло. Лучше всех выглядит 1-й боб.

	Дни
	Контрольный проросток, см
	Проросток, окуриваемый 1 раз в 2 дня, см
	Проросток, окуриваемый 1 раз в день, см

	1 день
	0
	0
	0

	4 день
	0,8
	0,8
	0,7

	10 день
	11
	8
	6

	17 день
	30
	26
	20

	25 день
	32, листья крупные, зеленые
	32, но слабое, с почерневшими листьями
	погиб


В результате проведенного опыта мы выяснили, что сигаретный дым и пепел с сигарет сильно влияет на развитие растения: они становятся более слабыми и меньшими по размеру, листья отмирают, листовые пластинки имеют меньшие размеры. Цвет у окуриваемых растений менее интенсивный (светло-зеленый в отличие от насыщенного зеленого у неокуриваемого растения). Сигаретный дым вызывает гибель проростков. Когда окуривание прекратили, растения стали развиваться более интенсивно, но они так и не достигли размеров контрольного проростка. 
5.3. Практическая работа № 3. «Физиологические последствия курения»
 Эксперимент 

Цель: добиться от учащихся понимания физиологических последствий курения и влияния табачной смолы на живую ткань.
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Задача: показать, что смолистые вещества немедленно проникают в рот и легкие.

Материалы: прозрачная пластиковая бутылка с колпачком, трубка длиной 5-7 см, шарики из ваты, пластилин, сигарета без фильтра.

Исследовательские задачи:


1. Приготовьте прибор для демонстрации процесса курения: в крышке банки проделайте отверстие размером с диаметр трубки. Вставьте трубку и замажьте отверстие пластилином.

2. Продемонстрировать проникновение смолистых веществ в легкие.

Ход эксперимента.

1. Вставьте ватные шарики в бутылку, сигарету – в трубку.

2. Завинтите крышку.

3. Сжав бутылку, выдавите из нее воздух.

4. Зажгите сигарету и начните медленно и равномерно ослаблять давление на бутылку.

5. Ответьте на вопросы:

1) как выглядят ватные шарики после эксперимента?

2) Как выглядит бутылка?

3) Как вы думаете, какое влияние оказывает курение на внутреннюю поверхность ваших легких?

6. Протрите ватным шариком стебель нескольких растений. Посмотрите. Что произошло с растениями.

В результате проведенного эксперимента мне удалось в действительности посмотреть, что происходит с легкими курящего человека. Вата после пропускания через нее дыма сигареты стала зелено-серого цвета. Трубка, по которой проходил дым, из прозрачной стала желтой. В начале трубки, где была сама сигарета, образовался коричневый смолистый налет. То же самое происходит и при настоящем курении, легкие часто курящего человека становятся совсем черными от выделяющихся смолистых и канцерогенных веществ. Это подтверждают также врачи-рентгенологи, когда им приходится делать обследования курящих людей.
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Прибор для проведения эксперимента до начала опыта
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Что случилось с прибором после эксперимента! 
И это все в легких у курящего человека!
Глава 6. Выводы и рекомендации.

Вывод:
1. Приобщение к курению у ребёнка происходит в раннем детстве, когда он видит курящих взрослых. Из анкеты мы видим, что если семья полная, то курит папа, если не полная то дедушка, брат, или мама. Один подросток откровенно написал, что с папой курит и он; только в 19,5% семей нет курящих. Обычно в возрасте 11-12 лет, ребёнок является пассивным курильщиком.

2. Приобщение к курению чаще всего происходит в подростковом возрасте (14-17 лет), когда он хочет самоутвердиться, почувствовать себя взрослым, быть модным и крутым, боится быть отвергнутым.

3.Подростки курят, для того чтобы успокоить нервы, расслабиться, улучшить настроение, за компанию. Но в этом они ошибаются. Курение вызывает у подростков привыкание к действию никотина и развивается привычка, переходящая в никотиновую зависимость. В возрасте 14-17 лет у 16,4% - развивается зависимость от никотина.

4. Подросткам известны последствия курения: желтые зубы, кашель, болезнь сердца, лёгких, раковые заболевания, преждевременная смерть. Но желание курить остаётся у 8,5%, не знают 7,4%.

Рекомендации:

Есть воля, есть человек! Нет воли, нет человека!

Есть воли, столько и человека.

А.П.Довженко

· Объяснить подростку, что курение не является признаками сильной взрослой личности.

· Ознакомить подростков с последствиями употребления никотина. Проводить больше опытов, доказывающих вредное воздействие наркотических веществ на организм.

· Проводить комплекс воспитательных мероприятий; лекций, семинаров, просмотр видео фильмов о влиянии этих вредных веществ на организм.

· Вырабатывать силу воли, чтобы уметь противостоять давлению сверстников.

Заключение

В результате работы над проектом я пришла к выводу, что все действия самовнушения возможны при наличии у человека сильной воли. Только тогда он сможет мобилизовать все свои силы на преодоление трудностей. Одно дело понять вред пагубных пристрастий, сказать себе не курить, не употреблять алкоголь и совсем другое – воплотить это в действие, вернее в противодействие.

Очень важно пережить свое решение отказа от вредных привычек еще и эмоционально, подключить ко всему процессу воображение, представить, насколько положительно скажется ваш выбор на дальнейшей жизни. Все это поможет активизировать усилия и возможности не потянуться  в очередной раз за сигаретой или рюмкой.

Научившись управлять собой, вы почувствуете гордость от того, что вы такой сильный и волевой. Появится чувство самоуважения. А, научившись уважать себя, вы будете уважать и других. Уважать, но не идти на поводу у других.  

Курение – порок не только злой,
                                                Еще он с запахом ужасным.

 Ты закурил? Они всегда с тобой?

   Поверь, ты это делаешь напрасно.

            Ведь дым табачный с разумом не ладит.

Здоровье с дымом все по капельке уйдет,

И «лишний» рубль тоже пропадет.

К тому же рядом твои дети,

Разве забыл, что ты за них в ответе?

Свое здоровье пожалей,

И своих близких, и детей.

Не курите сами и помогите избежать этой вредной привычки другим людям!

Сделай жизнь свою прекрасной –
Это все тебе подвластно!

Я – сильная, умная, волевая,
И все в порядке с моей головою,

И с моим телом, и душою.

Фонтан эмоций не приемлю,

Страшный порок во мне не 

                                       дремлет.

Сдержана в поступках и словах,

А также в мыслях и делах.

Вы спросите, не скучно ли

Со мною всем водиться?

Отвечу – нет, а мой совет,

Уверен, пригодится

Всем тем, кто в жизни этой

От крайностей страдает,

И тем, кто не задумавшись,

Пороки примеряет.

Умом и волею пиши судьбу свою,

Как можно дольше ты останешься 

                                             в строю.

Из года в год, из века в век –

Такую цель вот ставит человек.

        Приложение 1.

Рекомендации «Как бросить курить»

Первый этап, чтобы бросить курить. Очищение организма.

1. В идеале принимаем в течение 14 дней оптимальный комплекс для очищения коло-вада плюс. В это время, по-возможности, ограничиваем количество сигарет, но полностью не бросаем.

2. Затем приступим к нормализации работы вашего главного противонаркотического органа – печени. Использовать для чистки печени и нормализации в ней обменных процессов натуральный препарат Лайвер 48. Ценность представляет сочетание растительных компонентов (бессмертника, крапивы, подорожника и др.) с сернокислым железом. Такая чистка безопасна даже для Ильи Муромца детсадовского возраста. 

   Курс очищения печени – 20 дней. Прием по 1 капс. 3 раза в день до еды.
Второй этап, чтобы бросить курить. Бросаем пачку сигарет в помойку.

     Пора отказаться от курения. Этот способ бросить курить легкий, поскольку предварительно очищенный организм более благосклонно реагирует на ваши усилия. Пейте соки, питайте ваш организм витаминами.

    Делайте это лучше с ближайшего вторника, проявите оригинальность. Аргументы типа: уменьшим, посмотрим – не принимаются. Если оставите хотя бы одну сигарету в день, то вряд ли получится.

    При этом обязательно пить достаточно чистой воды (1-1,5 литра в день).

Параллельно заботимся о сосудах, спокойном сне и настроении. 

Для этих целей на выбор можно предложить два средства: омолаживающий мезококтейль или натуральный препарат Балансин. 

    Мезококтейль принимается 1 раз в день по 1 чайной ложке, обладает весьма интересным составом. Мезофлавон – он же ДМАЭ – главное действующее вещество. ДМАЭ стимулирует образование в организме ацетилхолина. Ацетилхолин имеет ноотропное действие, т.е. выражено стимулирует мозговую функцию: усиливает память, концентрацию внимания, познавательные способности; улучшает настроение, в правильных дозировках улучшает сон, вызывая яркие реалистичные сновидения.

    Ацетилхолин расширяет мелкие сосуды, что помогает улучшить питание кожи, мышц, внутренних органов.

   Гинкго билоба в составе мезококтейля повышает усвоение глю​козы тка​нями, синтез АТФ. Улучшает и повышает обеспечение тканей кислоро​дом, и насыщение крови, улучшает передачу нерв​ных сиг​налов и мозговую деятельность в целом. Благо​творно действует на микроциркуляцию, укреп​ляет стенки мелких сосудов. Улучшает крово​ток в сосудах сердечной мышцы, сетчатки глаз, почек и других ор​ганов. Благотворно дей​ствует не только на артериальные сосуды, но и на веноз​ную и лимфа​тическую систему, то есть помогает устра​нять застойные явления. Пони​жает агрегацию (слипание) тромбоцитов, за счет чего сни​жается тромбообразование в сосудах. За счет улучшения кровотока и лучшего усвоения кислорода, гинкго помогает сохранять нормальную активность важнейших органов и способствует омоложению клеток. 

    Гинкго билоба насыщает организм веществами, благотворно влияющими на здоровье при стрессе и хронической усталости, варикозном расширении вен, ишемической болезни сердца, различных аритмиях, нарушении мозгового кровообращения.

Готу кола снижает утомляемость и облегчает депрессивное состояние, улучшает кровообращение, стимулирует работу сердца, почек и центральной нервной системы.

В основе лечебно-профилактического действия янтарной кислоты и ее соединений лежит модифицирующее влияние на процессы тканевого обмена - клеточное дыхание, ионный транспорт, синтез белков. 

    Так что в одной чайной ложке омолаживающего мезококтейля содержится достаточно много полезного для ваших сосудов.

    Балансин это средство для тех, кто считает свою нервную систему далекой от стабильности. Поэтому с легкостью превратимся в человека мягкого и пушистого, так легко переживающего расставание с сигаретой, что всем вокруг захочется.

    Балансин – классическое натуральное средство от синдрома менеджера. Не стимулирует и не успокаивает. Делает адекватным. Улучшает сон и настроение. Повышает работоспособность мозга. Способствует запоминанию. Обладает антидепрессивным действием. 

    Лецитин  – универсальный фосфолипид, являющийся структурными компонентом клеточных мембран, потенциальным источником энергии и определенных ферментов.

    Магний - необходим для нормального функционирования мышечной и нервной ткани; он входит в состав около 90 содержащихся в организме человека ферментов. Магний снижает напряжение гладких мышц в стенках артерий и таким образом понижает кровяное давление. Магний также снижает уровень холестерина. Дефицит магния вызывает нарушения в эмоциональной сфере человека - он незаменим для профилактики стрессов и синдрома хронической усталости. 

    Гинкго-билоба.

    Как принимать Балансин чтобы бросить курить: по 1 капс. 2 раза в день. Курс 1 месяц.

Используйте для стабилизации состояния сосудов и нервной системы либо один, либо другой препарат – какой больше понравился. Курс 1 месяц. Почему так? Практика показывает, что человек, который не курит четыре недели и не испытывает от этого страданий в организме, может не курить всю жизнь.

Третий этап, чтобы бросить курить правильно – 
не допустить увеличения веса.

    Это в первую очередь прием ферментов одновременно с приемом основной пищи. Ферментативный препарат «Биозим» содержит ферменты, расщепляющие белки и жиры, а углеводы вы, как умный человек, ограничите сами. Потому что обещать снижение веса субъекту, ужинающему пельменями может только жулик или фантазер.

В день, если вы не занимаетесь физическим трудом, ваш рацион должен составлять около 1500 ккал. Т.е. в пересчете на аппетитный сочень с творогом, это 7 шт. 

     Как принимать «Биозим» чтобы не набрать вес, бросая курить: по 1 таб. с каждым значительным приемом пищи. Съели один бутерброд с кофе, пить ферменты не обязательно. А обед и тем более ужин - сопроводили таблеткой. Курс 1 месяц. Затем риск потолстеть из-за отказа от никотина идет на убыль. И списать лишние сантиметры в объеме талии на сигаретную зависимость уже не удастся.

    Если занимаетесь спортом, ходите в фитнес-клуб, то добавьте к своему образу жизни в первый месяц отказа от курения L-карнитин. Это аминокислота, которой я опять же много пел дифирамбов в главе о снижении веса. При наличии физических нагрузок карнитин оптимальный продукт для сжигания лишних жиров с образованием энергии.

    Итак, вы теперь точно знаете, как бросить курить, знаете "легкий способ бросить курить". На подготовку: очищение организма ушло два месяца, еще месяц на сам отказ от курения. За эти дни, вы не просто бросили травить себя 4000 вредных соединений табачного дыма. Вы сделали серьезный шаг к оздоровлению. Организм, возможно, и упирался, противился, по привычке. Но вы преодолели эту тягу и встали на путь оздоровления.
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Первый этап, чтобы бросить курить. Очищение организма.
В идеале принимаем в течение 14 дней оптимальный комплекс для очищения коло-вада плюс. Его прелесть в простоте приема и разностороннем действии: от коррекции микрофлоры кишечника до очищения от паразитов. Не буду вдаваться в подробности, поскольку очень качественно рассказал о коло-вада плюс в другой главе. Принимаем коло-вада плюс 14 дней. В это время по-возможности ограничиваем количество сигарет, но полностью не бросаем.

Затем приступим к нормализации работы вашего главного противонаркотического органа – печени. Для представителей всех полов эффективность работы печени означает качество обезвреживания всех ядов в организме, а также правильный жировой обмен. А для женщин еще и нормальный уровень эстрогенов. Поскольку печень принимает участие в обмене женских половых гормонов. Значит, чистка печени отменяет набор веса и улучшает общее самочувствие, настроение. Использовать для чистки печени и нормализации в ней обменных процессов натуральный препарат Лайвер 48. Ценность представляет сочетание растительных компонентов (бессмертника, крапивы, подорожника и др) с сернокислым железом. Хотя, если быть совсем честным, то в Лайвере 48 есть технологический секрет, объясняющий эффективность даже коротких курсов. Состав этого средства тестировался серьезными учеными – военными врачами и им пришлось признать, что действительно происходит восстановление функциональной активности печеночных клеток. К таким же выводам приходит большинство принимавших Лайвер 48 самостоятельно. Поскольку «очищенная печень» дает себя знать общим улучшением самочувствия, повышением работоспособности и даже сексуальности. Я рекомендую именно Лайвер 48 для данной части героического эпоса поскольку молодецки отсекая с его помощью голову за головой у чудовища табакозависимости, вы при этом ничем не рискуете. Такая чистка безопасна даже для Ильи Муромца детсадовского возраста. 

Курс очищения печени – 20 дней. Прием по 1 капс. 3 раза в день до еды.
Второй этап, чтобы бросить курить. Бросаем пачку сигарет в помойку.
Ну, вот и пришел ответственный момент. Пора отказаться от курения. Этот способ бросить курить легкий поскольку предварительно очищенный организм более благосклонно реагирует на ваши усилия.

Делайте это лучше с ближайшего вторника, проявите оригинальность. Аргументы типа: уменьшим, посмотрим – не принимаются. Если оставите хотя бы одну сигарету в день, то вряд ли получится.

К слову, знаете, как на уроках в школе детям доказывают, что сигареты и наркотики – родственники? Крошек спрашивают: видели ли они надпись на пачке с сигаретами, что они опасны для здоровья, потом спрашивают: обращали ли они внимание на кашель у курильщиков, плохие зубы и землистый цвет лица. И, наконец, показывают фотографию легких курильщика.

И тогда, услышав на все вопросы положительный ответ, учитель задает последний, самый убийственный вопрос: так можно ли считать нормальным, не одурманенным человека, который, зная все это, тем не менее, сует себе в рот очередную сигарету? Можете на досуге задать и себе тот же вопрос. Ведь от настроя многое зависит. В конце концов, вы хозяин своего тела или оно само делает что хочет.

Никотин очень хитро встроился в ваш обмен веществ. Считается, что он похож на природные вещества, стимулирует рецепторы, чувствительные к адреналину и тем самым становится якобы необходимым. Но и его можно обхитрить. На каждый яд есть противоядие. По никотину таковым является ксеронин, содержащийся в полинезийском растении Моринда (сок Нони). Получая никотин при курении, организм ошибается, принимая его за ксеронин, необходимый для нормального функционирования белков. Если же ксеронина достаточно, то усвоение чувствительность к никотину резко падает. Все так просто.

Из пищи достаточно ксеронина в период отвыкания от курения мы не можем. Остается пить сок Моринды (сок Нони). Это растение впитывает из вулканических почв много полезного, а потом еще и ферментирует это под тропическим солнцем.

Прием сока Нони снижает тягу к курению.

Как принимать сок Нони чтобы бросить курить:
По 1 ст. ложке 2 раза в день перед едой. Курс 1 месяц.

Если вы очень долго и помногу курите, то дозу увеличьте до 2 ст.ложек 2 раза в день

При этом обязательно пить достаточно чистой воды (1-1,5 литра в день).

Параллельно заботимся о сосудах, спокойном сне и настроении. 

Для этих целей на выбор можно предложить два средства: омолаживающий мезококтейль или натуральный препарат Балансин. 

Мезококтейль, несмотря на внешнюю простоту (принимается всего 1 раз в день по 1 чайной ложке), обладает весьма интересным составом. Мезофлавон – он же ДМАЭ – главное действующее вещество. ДМАЭ стимулирует образование в организме ацетилхолина. Ацетилхолин имеет ноотропное действие, т.е. выражено стимулирует мозговую функцию: усиливает память, концентрацию внимания, познавательные способности; улучшает настроение, в правильных дозировках улучшает сон, вызывая яркие реалистичные сновидения.

Ацетилхолин расширяет мелкие сосуды, что помогает улучшить питание кожи, мышц, внутренних органов.

Гинкго билоба в составе мезококтейля повышает усвоение глю​козы тка​нями, синтез АТФ. Улучшает и повышает обеспечение тканей кислоро​дом, и насыщение крови, улучшает передачу нерв​ных сиг​налов и мозговую деятельность в целом. Благо​творно действует на микроциркуляцию, укреп​ляет стенки мелких сосудов. Улучшает крово​ток в сосудах сердечной мышцы, сетчатки глаз, почек и других ор​ганов. Благотворно дей​ствует не только на артериальные сосуды, но и на веноз​ную и лимфа​тическую систему, то есть помогает устра​няет застойные явления. Пони​жает агрегацию (слипание) тромбоцитов, за счет чего сни​жается тромбообразование в сосудах. За счет улучшения кровотока и лучшего усвоения кислорода, гинкго помогает сохранять нормальную активность важнейших органов и способствует омоложению клеток. 

Гинкго билоба насыщает организм веществами, благотворно влияющими на здоровье при стрессе и хронической усталости, варикозном расширении вен, ишемической болезни сердца, различных аритмиях, нарушении мозгового кровообращения.

Готу кола снижает утомляемость и облегчает депрессивное состояние, улучшает кровообращение, стимулирует работу сердца, почек и центральной нервной системы.

В основе лечебно-профилактического действия янтарной кислоты и ее соединений лежит модифицирующее влияние на процессы тканевого обмена - клеточное дыхание, ионный транспорт, синтез белков. 

Так что в одной чайной ложке омолаживающего мезококтейля содержится достаточно много полезного для ваших сосудов.

Как принимать мезококтейль чтобы бросить курить: по 1 чайной ложке (не более) в день утром.  
Балансин это средство для тех, кто считает свою нервную систему далекой от стабильности. Это владелец компании еще может себе позволить «бросаться на людей» в момент «бросания курения», а если вы пусть и высокооплачиваемый, но менеджер среднего звена, то в коллективе вряд ли будут переваривать  изливаемую на них желчь. Поэтому с легкостью превратимся человека в мягкого и пушистого, так легко переживающего расставание с сигаретой, что всем вокруг захочется.

Балансин – классическое натуральное средство от синдрома менеджера. Не стимулирует и не успокаивает. Делает адекватным. Улучшает сон и настроение. Не мешает водить машину, делать отчеты, стабилизирует сексуальную жизнь. Ну что еще нужно для счастья. В состав Балансина входит много компонентов, но описание витаминов мы пропутим, поскольку они встречаются и в других средствах. А вот то, является редкостью. Гамма-аминомасляная кислота (ГАМК). Под ее влиянием активизируются также энергетические процессы мозга, повышается дыхательная активность тканей, улучшается усвоение мозгом глюкозы и кровоснабжение, при наличии мозговой патологии улучшает динамику нервных процессов в головном мозге, мышление, память. Тирозин. L-тирозин является мягким психостимулятором. Повышает работоспособность мозга. Способствует запоминанию. Обладает антидепрессивным действием. 

Лецитин  – универсальный фосфолипид, являющийся структурными компонентом клеточных мембран, потенциальным источником энергии и определенных ферментов.

Магний - необходим для нормального функционирования мышечной и нервной ткани; он входит в состав около 90 содержащихся в организме человека ферментов. Магний снижает напряжение гладких мышц в стенках артерий и таким образом понижает кровяное давление. Магний также снижает уровень холестерина. Дефицит магния вызывает нарушения в эмоциональной сфере человека - он незаменим для профилактики стрессов и синдрома хронической усталости. 

И, конечно же гинкго-билоба, о котором говорилось ранее, когда я рассказывал о мезококтейле.

Как принимать Балансин чтобы бросить курить: по 1 капс. 2 раза в день. Курс 1 месяц.

Используйте для стабилизации состояния сосудов и нервной системы либо один либо другой препарат – какой больше понравился. Курс 1 месяц. Почему так? Практика показывает, что человек, который не курит четыре недели и не испытывает от этого страданий в организме может не курить всю жизнь.

Третий этап, чтобы бросить курить правильно – не допустить увеличения веса.
Если вы склонны к полноте, то прежде всего прочитайте главу о снижении веса. Но если до отказа от курения вы поражали своей осиной талией всех окружающих, а теперь начали набирать лишний вес, возможно, удастся обойтись более простыми средствами. 

Это в первую очередь прием ферментов одновременно с приемом основной пищи. Ферментативный препарат «Биозим» содержит ферменты, расщепляющие белки и жиры, а углеводы вы, как умный человек, ограничите сами. Потому что обещать снижение веса субъекту, ужинающему пельменями может только жулик или фантазер.

В день, если вы не занимаетесь физическим трудом, ваш рацион должен составлять около 1500 ккал. Т.е. в пересчете на аппетитный сочень с творогом, это 7 шт. или один «Биг тейсти» из Макдональдса со стаканом апельсинового сока. 

Как принимать «Биозим» чтобы не набрать вес, бросая курить: по 1 таб. с каждым значительным приемом пищи. Съели один бутерброд с кофе, пить ферменты не обязательно. А обед и тем более ужин - сопроводили таблеткой. Курс 1 месяц. Затем риск потолстеть из-за отказа от никотина идет на убыль. И списать лишние сантиметры в объеме талии на сигаретную зависимость уже не удастся.

Если занимаетесь спортом, ходите в фитнес-клуб, то добавьте к своему образу жизни в первый месяц отказа от курения L-карнитин. Это аминокислота, которой я опять же много пел дифирамбов в главе о снижении веса. При наличии физических нагрузок карнитин оптимальный продукт для сжигания лишних жиров с образованием энергии.

Подводим итог. Книги "как легко бросить курить" молчат о необходимости очищения и нормализации состояния нервной системы и тонуса сосудов. Поэтому книги продаются тысячами, а курить бросают единицы. Но вы теперь точно знаете, как бросить курить, знаете "легкий способ бросить курить". На подготовку: очищение организма ушло два месяца, еще месяц на сам отказ от курения. Надеюсь, вы не перекраивали методику по собственному усмотрению. Ведь это подобно выборочному чтению букв в слове. Да и будем смотреть глубже. За эти дни, вы не просто бросили травить себя 4000 вредных соединений табачного дыма. Вы сделали серьезный шаг к оздоровлению. Организм, возможно, и упирался, противился, по привычке. Но все люди, вставшие на путь раскаяния и продолжающие заниматься здоровьем после отказа от курения рано или поздно показывают фигу неприятной старухе с косой, уже строившей на вас планы. 

Прочтите другие главы и начните распутывать клубок проблем со здоровьем с помощью натуральных средств. 

Если вы все еще не уверены, что нужно бросить курить, то познакомьтесь с составом сигаретного дыма (с сайта курению.нет). «Твердая» составляющая - примерно 10 процентов дыма. В нее входят различные смолы, а также никотин. 

Газы и пары - это оставшиеся 90 процентов. Основной газ - угарный (СО, монооксид углерода). В больших массовых долях представлены также формальдегид, акролеин, аммиак, оксиды азота, пиридин, синильная кислота (цианид), винилхлорид, N-нитрозодиметиламин, акрилонитрил. 

От 30 до 60 компонентов табачного дыма являются доказанными канцергенами (веществами, вызывающие злокачественные опухоли той или иной локализации). 

И эти люди выбирают в кафе диетическую колу и боятся генно-модифицированной сои…




· Первый удар принимают на себя дыхательные пути. Компоненты табачного дыма раздражают слизистую оболочку гортани, трахеи, бронхов, мельчайших бронхиол и легочных пузырьков — альвеол. Происходит изменение клеток, нарушается их строение, развиваются хронические заболевания дыхательных путей. Недаром около 80% курящих людей страдают бронхитом, который так и называется — бронхит курильщика.

· Компоненты табачного дыма, растворенные в слюне, попадают в желудок, раздражают его слизистую оболочку. В результате длительного курения может развиться хроническое воспаление слизистой оболочки желудка (гастрит), образоваться язва. У курящих язвенная болезнь желудка возникает в 12 раз чаще, чем у некурящих.

· Многочисленными исследованиями доказана связь между курением и сердечно-сосудистыми заболеваниями. В медицине появились такие понятия, как «табачный склероз», «табачная гипертония», «табачное сердце». О работе сердца в значительной степени можно судить по частоте пульса. У курильщиков по сравнению с некурящими частота пульса учащается. Особенно это заметно даже после небольшой физической нагрузки, например, после приседаний. Это значит, что сердце, перекачивая кровь по кровеносным сосудам, работает с повышенной нагрузкой. Итог всего этого — различные заболевания сердца. Статистика показывает, что курильщики в 13 раз чаще, чем некурящие, заболевают стенокардией, в 12 раз — инфарктом миокарда.

· Интересные данные приводят американские ученые. Группой специалистов было обследовано 1807 взрослых мужчин, 1375 из которых курили с малых лет, а остальные никогда не курили. Как показали результаты исследования, курильщик в возрасте 30 лет может рассчитывать прожить еще 34,8 года, в то время как его некурящий ровесник имеет шансы прожить еще 52,7 года. Как видите, разница составляет 17,9 года!

· И еще один пример. Специалисты Калифорнийского Университета Беркли в течение почти пяти лет обследовали тысячу мужчин, имеющих вирус иммунодефицита человека (ВИЧ). Как показали результаты этой работы, из пациентов, в крови которых содержится ВИЧ, курящие имеют почти вдвое больше шансов заболеть СПИДом, чем некурящие. Это вполне естественно: пристрастие к табаку снижает сопротивляемость заболеваниям.

· Наибольшее сожаление вызывает тот факт, что в последнее время часто стали курить девушки. Многие из них считают, что сигарета придает им современный и независимый вид. Они, очевидно, не думают о том, что рискуют своим здоровьем и здоровьем будущих детей. Утрата свежести кожи и чистоты голоса, отталкивающий запах изо рта, ранние морщинки — такова расплата за курение

· «Следы курения» появляются на лице очень рано. Курящая девушка или женщина обычно выглядит старше своих лет: преждевременное старение организма происходит в результате табачной интоксикации. Под влиянием табачных ядов набухают голосовые связки и слизистая оболочка гортани, голос становится грубым, хриплым.

· Курящие люди в большинстве случаев пренебрегают интересами окружаю-щих и курят там, где им вздумается. В накуренных помещениях страдают прежде всего некурящие. Они становятся пассивными курильщиками. Пассивное курение так же опасно, как и активное. Установлено, что во время курения 20% вредных веществ, содержащихся в табачном дыме, сгорает, 25% задерживается в легких курящего, 5% остается в окурке и остальные 50% загрязняют окружаю-щую среду.

· Негативное воздействие никотина на репродуктивную систему женщины и мужчины, развитие плода.

· Курение разрушает здоровье людей, негативно влияет на все органы и системы, в том числе наносит непоправимый вред репродуктивной системе мужчины и женщины.

· Никотин отрицательно влияет на внутриутроб-ное развитие плода. Если беременная женщина курит, то яд поступает через плаценту в плод, насыщая его органы и ткани, так как печень у плода еще не сформирована и не может справиться с поступающими ядами. Таким образом организм ребенка их «аккумулирует». Курение снижает уровень гемоглобина в крови, поэтому мать и дитя испытыва-ют «кислородное голодание». Терпя возле себя курильщиков, женщина позволяет отравлять и себя, и своего будущего ребенка. Чаще всего подвергается разрушительному воздействию нервная система плода. Кроме того доказано, что врожденные уродства у детей встречаются в 2 раза чаще, если их матери курили.
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