ПОЧЕМУ НЕОБХОДИМО ОТКАЗАТЬСЯ ОТ КУРЕНИЯ?
· Количество людей (%), погибающих от употребления различных наркотиков:

Курение…………………………………………… 63,7 %

Алкоголь…………………………………………. 15,4 %

Героин………………………………………………. 0,4 %

· Роль табака (%) в развитии следующих болезней, вызывающих потерю трудоспособности и смерти:

Сердечно-сосудистые 

заболевания …………………………………… 36%

Рак ……………………………………………………… 22%

Инсульт……………………………………………… 7%

Хронические легочные

заболевания………………………………………. 4%

· Шансы курящих прожить долгую жизнь при потреблении табака крайне невелики.

· 5 из каждых 10 курящих умирают от болезней, связанных с курением (50%).
· 2 из каждых 10 курящих заболевают раком (20%).

· 9 из каждых 10 курящих, у которых был обнаружен рак легких, умирают от этой болезни (90%).

·  У каждого курильщика со «стажем» развивается эмфизема легких (100%).

· 1 из каждых 10 курящих становится инвалидом (10%).

· Этих причин более чем достаточно, чтобы побудить каждого курильщика приложить серьезные усилия для избавления от этой пагубной зависимости. Употребление табака вызывает самую сильную зависимость по сравнению с рядом известных наркотиков ( в процентном отношении количества употребляющих данный вид наркотика людей):

Табак…………………………………………………… 100%

Кокаин…………………………………………………..97%

Алкоголь……………………………………………. 82%

Героин…………………………………………………..82%

Кофе ……………………………………………………. 73%.

КАК ОСВОБОДИТЬСЯ ОТ НИКОТИНОВОЙ ЗАВИСИМОСТИ

Несмотря на то, что табак вызывает очень сильное привыкание, миллионы людей отказались от курения навсегда. Вы тоже можете это сделать, предприняв следующие шаги:

1. Поставьте перед собой цель.

Цель отличается от мечтаний тем, что предусматривает совершение конкретных действий:

· Примите решение об отказе от курения.
2. Физическая подготовка.

Принятое решение будет легче осуществить, если подобно тренирующемуся спортсмену, вы:

· Будете спать 8 часов в сутки;

· Будете выпивать 8 стаканов воды ежедневно;

· Каждое утро будете съедать сбалансированный завтрак;

· Дважды в день будете совершать прогулку;

· В случае необходимости запишитесь на прием к зубному врачу и очистите зубы от «налета курильщика»;

Начните ежедневно есть больше фруктов и овощей. Они не только ослабят синдром недостатка никотина, но также будут компенсировать вред, нанесенный вашему организму за годы курения. Наличие фруктов и овощей в вашем рационе уменьшает риск появления некоторых видов раковых заболеваний, а также эмфиземы легких.

3. Психологическая подготовка.

Чаще повторяйте самому себе: «Мне нравится, что я освободился от вредной привычки»  или: «Как здорово, что я больше не курю».

4. Социальная подготовка.

Обдумайте, каким будет ваш ответ на  предложение ваших друзей  закурить. Можно, например, ответить: «Нет, спасибо», «Теперь я не курю» или: «Я предпочитаю обходиться без сигарет».
Найдите такого друга, которому вы можете позвонить, когда желание закурить станет непреодолимым.

5. Духовная подготовка.

У всех есть нравственные ценности, представления о том, что истинно, а что ложно. Задайте себе такой вопрос: «Могу ли я курить и в тоже время считать себя достойным доверия отца (матери), осознавая вред, причиняемый табаком? Хочу ли я, чтобы другие следовали моему примеру?».

      6. Ведите дневник.

Ведите учет всех выкуренных сигарет или регистрируйте каждый случай, когда вам захочется закурить. Сохраните все окурки, собирая их в пластиковый пакет. Они будут напоминать вам о той грязи, которую ваши легкие тщетно пытались переработать за каждые сутки вашей жизни курильщика.

7. Назначьте дату прекращения курения.

Вы можете освободиться от никотиновой зависимости прямо сейчас или в один из ближайших дней. Заполните следующую таблицу: 

            Я освобождаюсь от никотиновой зависимости

_________________________________________________
                  ( день, месяц, год)

                                  (время)

____________________________________________________                              
                                  (подпись)

Теперь вы можете объявить себя некурящим.                      

8. Будьте готовы к неудачам и рецидивам курения.
У многих курильщиков случается несколько неудачных попыток, прежде чем они освободятся от зависимости окончательно. 

Если вы обнаружите, что курите сигарету, даже не осознавая этого, не сдавайтесь. Остановитесь. Выбросьте сигарету, Поймите, что это еще не поражение. Будьте готовы противостоять искушению закурить. Ваша сегодняшняя неудача- это не что иное, как если бы вы вышли из трамвая не на той остановке.

9. Отпразднуйте свою большую победу.

Через несколько недель после того, как вы освободитесь от никотиновой зависимости, ваше самочувствие улучшится, утвердится чувство собственного достоинства и повысится самооценка. Подумайте, как достойным образом вознаградить себя за этот сильный шаг. Подсчитайте, сколько денег вам удалось сэкономить, и потратьте их на что -нибудь действительно стоящее.
КАК ПОМОЧЬ ДЕТЯМ ВОЗДЕРЖАТЬСЯ ОТ КУРЕНИЯ.
Большинство начинающих курить – дети: 

Ежедневно 3 тысячи подростков становятся курильщиками.
Более 3 миллионов молодых людей до 18 лет употребляют табачные изделия. Родители могут помочь детям стать сильнее этой опасности.

Если что-то угрожает вашим детям, то вы, разумеется, стремитесь их защитить. Проблема в том, что дети становятся мишенью табачной промышленности, и если вы ничего не предпримете сейчас, то ваши дети не смогут выдержать натиска этой атаки.

ФАКТ: Табачные кампании организуют проведение многочисленных спортивных мероприятий и рок- концертов, которые посещает молодежь.

ФАКТ: Реклама этих компаний представляет курение в привлекательном виде.

ФАКТ: Подростки в США тратят свыше 1 млрд.долларов в год на приобретение табачных изделий.

БУДЬТЕ ОБРАЗЦОМ ДЛЯ ПОДРАЖАНИЯ.
ДАВАЙТЕ ДЕТЯМ ИНФОРМАЦИЮ О КОНКРЕТНОМ ВРЕДЕ ТАБАКА.
РАССКАЖИТЕ ДЕТЯМ О ТОМ, СКОЛЬКО ДЕНЕГ ТРАТИТСЯ НА ПРИОБРЕТЕНИЕ ТАБАЧНЫХ ИЗДЕЛИЙ.

НАУЧИТЕ ДЕТЕЙ КРИТИЧЕСКИ ОТНОСИТЬСЯ К РЕКЛАМЕ КУРЕНИЯ В СРЕДСТВАХ МАССОВОЙ ИНФОРМАЦИИ.

НЕ МОЛЧИТЕ.НАПРВЛЯЙТЕ ПИСЬМЕННЫЕ ПРЕТЕНЗИИ В ТАБАЧНЫЕ КОМПАНИИ, УКАЗЫВАЯ НА ТО, ЧТО РЕКЛАМА СИГАРЕТ МОЖЕТ НАНЕСТИ СЕРЬЕЗНЫЙ УЩЕРБ ЗДОРОВЬЮ ДЕТЕЙ.
