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                                                                 Человек часто сам себе злейший враг!

                                                                                                                 Цицерон   
Однажды три парня. Один из них предложил закурить сигарету. Второй согласился. Третий сказал:

          - Идем, зайдем за темный угол вон того дома, сделанный из красного кирпича. 

 Они зашли…

 Один из них спрашивает:

         -А как это делать?

         -Просто! Берешь сигарету, прикладываешь к губам и втягиваешь в себя. А потом выпускаешь дым из-за рта!

Парень попробовал… Ему неожиданно, стало плохо. Товарищи испугались и убежали, оставив друга в одиночестве. Вдруг к нему подошел мужчина, взял за руку. Отвел, где  был включен фонарь и начал рассказывать:

         -А ты знаешь, что если человек курит в день от одной до девяти сигарет, то сокращает свою жизнь (в среднем) на 4,6 года по сравнению с некурящим; от десяти до девятнадцати сигарет - на 5,5 года; от двадцати  до тридцати сигарет - на 6,2 года. 

          Установили, что люди начавшие курить до пятнадцати - летнего возраста, умирают от рака легких в пять раз чаще, чем те, которые начали курить после двадцати пяти лет. 

          Нет такого органа, который бы не поражался табаком: почки и мочевой пузырь, половые железы и кровеносные сосуды, головной мозг и печень. 

          Ученые выяснили, что курение в два раза опаснее для растущего организма, чем для взрослого. Смертельная доза для взрослого человека содержится в одной пачке сигарет, если ее выкурить сразу, а для подростка достаточно полпачки. Были даже зарегистрированы случаи смерти подростков от подряд выкуренных двух-трех сигарет - из-за резкого отравления жизненно важных центров, в результате которого наступала,  остановка сердца и прекращалось дыхание.

         Сердце у курящего делает в сутки на пятнадцать тысяч сокращений больше, а питание организма кислородом и другими необходимыми веществами происходит хуже, так как под влиянием табака кровеносные сосуды у подростка сжимаются. 

         Вот почему у курящих слабее память, вот почему среди них чаще встречаются плохо успевающие. 

        Ученые выяснили, что в табаке содержится масса  ядовитых веществ. Среди них наиболее известен никотин: по своей ядовитости он равен синильной кислоте.

       При первом курении першит в горле, учащенно бьется сердце, во рту появляется противный вкус. Все эти неприятные ощущения, связанные с первой сигаретой, не случайны. Это защитная реакция организма, и надо ею воспользоваться-отказаться от следующей сигареты, пока не наступил час, когда сделать это будет не так легко. 

       Подумай о том, что я тебе сказал. Если ты считаешь, что вред, наносимый курением твоему здоровью, маячит где-то далеко, а может быть, и вообще минует тебя, - ты ошибаешься. Посмотри внимательно на курящего человека, на цвет его лица, кожу, пальцы, зубы, обрати внимание на его голос. Ты можешь заметить внешние признаки табачной интоксикации. Если же речь вести о подростках, то нужно заявить более категорично: УМСТВЕННЫЙ ТРУД И КУРЕНИЕ -  НЕСОВМЕСТИМЫ!        
       По данным всемирной организации здравоохранения сейчас нм планете курит примерно половина мужчин (17 млн.) и четвертая часть женщин(5,5млн.). 
От последствий хронического никотинного отравления ежегодно преждевременно расстается с жизнью не менее 2,5млн. человек.

Именно поэтому 18 ноября на всей планете отмечается Международный день борьбы с курением. 
      Открытие Америки подарило человеку два знаменитых растения - картофель и табак. По справедливому выражению Гете, картофель стал для человечества благословлением, а табак - карой.

Со второй половины 16 века курение начало «триумфальное « шествие  по странам и континентам. Но почти сразу, же началась и борьба против курения. В 1604 году вышел труд « О вреде табака», принадлежащий королю Англии. При царствовании на Руси царя  Михаила Федоровича за курение на первый раз  -  60 ударов палками по стопам, во второй  - отрезание ушей или носа. Правительство ряда стран начали издавать законы по борьбе с курением.
     Злой, черной, чертовой травой, исчадием ада называют табак. И в этом нет преувеличения. В табачном дыме обнаружено до 6000 самых различных компонентов, 30 из которых относятся к разряду натуральных ядов.

     Курение представляет собой тление табака и бумаги при температуре 300о С. Образующийся при этом дым  является смесью 1200 газообразных, жидких и твердых компонентов, которые вредны для организма.
     Никотин вызывает сужение сосудов, образование тромбов, а угарный газ создает кислородную недостаточность целого организма, и в первую очередь – сердечной мышцы. И это только два вещества, а их – 1200! После сигареты спазм сосудов длится 25-30 мин., поэтому у курильщиков сосуды в постоянно  суженном состоянии, и сердце работает с повышенной нагрузкой, быстрее изнашивается, скорее выходит из строя. Сердце курильщика сокращается в сутки лишних 20-25 тыс. раз. Курильщик в 13 раз чаще заболевает стенокардией и инфарктом (80%  курящих со школьной скамьи).
    В табачном дыме обнаружен целый ряд веществ, объединенных общим названием « канцерогены», т.е. « вызывающие рак».

Более 1кг. этих веществ накапливается в легких  много и долго курящих.

    Огромное количество в табачном дыме и радиоактивных  веществ. При выкуривании одной пачки сигарет в день человек получает дозу радиации, в 7 раз превышающую ту, что признана предельно допустимой Международным соглашением по защите  по защите от радиации. Крайне ядовитым радиоактивным изотопом единодушно признан полоний – 210. Подсчитано : в бронха  и  моче курящего количество полония -210 в  6-7 раз больше, чем у некурящих.
    У курящих   рак легких встречается в 20 раз чаще, чем у некурящих. Табак является причиной смертности от рака легкого в 90% всех случаев.

    В России среди подростков курит каждый второй мальчик и каждая четвертая девушка. По данным анкеты в нашей школе среди учащихся 9-11 классов курит 33,1%  школьников. Больше всего курящих в 11 классах, затем в 9 классах, далее идут 8 классы. В 9 классах самое большое количество курящих девушек.
Почему же люди курят?
    Большинство опрошенных не знают точной причины курения. Данные исследования причин курения у школьников таковы. Девушки курят, чтобы не пополнеть. Если человек слаб, то, куря рядом с « сильной» личностью, он и себя чувствует сильным.
    Не важно, что это иллюзия. Если человек не хочет работать – его ругают, если у человека перекур – никаких претензий. Многие пробуют курить очень рано, в 6-8 лет. Главная причина курения восьмиклассников – это желание казаться взрослыми.

    Зато у учащихся одиннадцатых классов  эта  причина стоит на последнем месте. Но во всех возрастных  группах много учащихся, которые начали курить из любопытства.

   Даже одна сигарета не безобидна для живого организма. Птицы погибают, если к клюву лишь поднести стеклянную палочку, смоченному никотином; кролик погибает от 0,25 капли никотина: собака – от 0,5 капли; лошадь – от 1-2 капель.
   Подсчитано, что смертельная доза никотина  для одного человека составляют 1мг на 1 кг массы тела, т.е. около 50-60 г для подростка. Но при этом нужно учесть, что растущий организм примерно в два раза чувствительнее к никотину, чем взрослый.

    Если человек начал  курить в 15 лет, то продолжительность его жизни уменьшается более чем не 8 лет (каждая сигарета  уносит 15 минут жизни). Начавшие курить до 15 лет в 5 раз чаще умирают от рака, чем те, кто начал курить после 25 лет. Заядлый курильщик, согласно данным комитета «Курение и здоровье», сокращает свою жизнь на 8,4 года.

    Женщины, у которых курят мужья, живут на 4 года меньше по сравнению с женщинами , у которых мужья не курят. Пассивное курение увеличивает на 10-30% риск развития рака легких. 
Сигарета вредит еще не родившимся  детям. Беременность курящих женщин протекает сложно. Уровень смертности при родах на 30% выше, выкидыши – в 2 раза чаще. Курящая мама сама болеет в 3-4 раза чаще, чем некурящая. Новорожденные у них на 150-240г. легче, рост их меньше на 2,5 см. Масса новорожденного тем меньше, чем больше было выкурено сигарет в день. Никотин передается через плаценту в течении нескольких минут. Один литр молока курящей женщины содержит никотина – до 0,5 мг. Смертельной дозой для грудного ребенка является 1мг. Дети отстают в умственном и физическом развитии, чаще болеют пневмонией и бронхитом.

    Дети курящих матерей всегда пробуют курить (67% мальчиков и 78% девочек), т.е. они запрограммированы на те же мучения. Эти цифры не нуждаются в комментарии.

Доказано, что никотин – это наркотик, т.к. вызывает зависимость. Риск стать наркоманом в 20 раз больше у тех, кто выкуривает более 20 сигарет, а стать алкоголиком – в 25 раз больше, чем  некурящих. Курение – своего рода нарушение норм  поведения. А когда сделан первый шаг, то второй не за горами.
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У курильщиков в 2 - 3 раза чаще бывают сердечно-сосудистые заболевания, в 15 - 30 раз чаще - рак легких, в 13 раз чаще - стенокардия, в 12 - инфаркт миокарда, в 10 - язва желудка. 

Курильщики чаще страдают ОРЗ, бронхитами, астмами, у них нарушаются зрение     и слух. 

Часто развивается рак губы, гортани, голосовых связок, пищевода. 

            В медицине известен случай, когда при 
вскрытии трупа скальпель заскрежетал 
о  
             камень.    

            Это оказалось, что в легких скопилось около 1,5 кг угля. Курил этот человек около 25 
            лет и    умер от рака  легких.

            Если ухо кролика несколько раз смазать 
табачным дегтем, то у животного 
образуется 
            раковая опухоль.
Данные статистики за 2008 год:

· Один человек за год выкуривает 1,55кг табака

· Население Земли ежегодно выкуривает 12 биллионов сигарет

· Общая масса  окурков -2 520 000 тонн
· Каждые 10 секунд еще один человек в мире умирает в результате потребления табака

· В настоящее время табак ежегодно убивает около трёх миллионов человек во всем мире, но эта цифра вырастет до 10 миллионов через тридцать – сорок лет, если нынешние тенденции сохранятся.

· При сохранении нынешних тенденций, около 500 миллионов из ныне живущих людей – приблизительно 9%  населения мира – будут в конце убиты табаком.

· Начиная с 1950 по 2000 год, табак убил 62 миллиона человек, то есть больше, чем погибло во второй Мировой Войне.

Стоит ли ежедневная сигарета  такого сокращения  жизни?

Задумайтесь над этим фактами!

Соразмерьте ценность вашей жизнь и пагубное увлечение табаком. Курение и связанные с ним опасности далеко не личное дело человека, однако на практике все же каждый выбирает сам – курить или нет.
· Историческая справка

· В России в 16 веке курильщиков секли кнутом и палками, а у наиболее злостных – отрезали уши и нос. А торговцев табаком приговаривали к смертной казни.

· В Англии в 17 веке уличенных в курении водили по улицам с петлей на шее, а наиболее злостных курильщиков казнили и их отрубленные головы с трубкой во рту выставляли на площадях для всеобщего обозрения.

· В Турции курение табака рассматривалось как нарушение законов Корана, и виноватых сажали на кол. 

· В Сантьяго в 1692 году за курение замуровали в стену пятерых монахов. 

· В Персии запрещали курение под страхом лишения носа и губ, а торговцев табака сжигали на костре.  

· Римский папа Урбан VII отлучал от церкви тех, кто курил или нюхал табак, а однажды за курение сигар монахов живыми замуровал в стену. 
А теперь о хороших новостях. 

После того, как вы бросите курить: 
Уже через месяц значительно очистится дыхание и перестанет беспокоить хронический кашель. Высыпаться станете легче. Повысится работоспособность. Общий тонус значительно возрастет. 
Через 3-6 месяцев легкие освободятся от вредных продуктов горения табака (смолы, табачная пыль и т.д.). 
Через 1 год на 50% снизится риск развития коронарной болезни. 
Через 5 лет значительно снизится вероятность заболеть раком легких.
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“Человек, переставший курить и пить, приобретает ту умственную ясность и спокойствие взгляда, которые с новой верной стороны освещают для него все явления жизни”  







Л.Н.Толстой 

Задачи.

1. Саша в день выкуривает 5 сигарет. В одной сигарете содержится 8мг никотина. 

Из них 3мг попадают в кровь. Сколько мг никотина Саша получает в месяц?  Сколько % никотина попадает в кровь Саши?
2. За 30 лет курильщик выкуривает 20 000 сигарет, или 160  кг табака. Найти 

сколько мг никотина получает такой курильщик за  один день, учитывая, что в одной сигарете содержится 8мг  никотина.
Литература:   «Энциклопедия для девочек»,  издательство «Диамант», Санкт-Петербург;
                         «Здоровье и спорт» В.Г. Тимофеев;

                                  «Мы против курения» А.А. Лонов. 
Чтение фактов о вреде курения лишь немногим помогло задуматься над тем, чтобы бросить курить. Самый яркий пример - врачи. Среди них курильщиков не меньше (а то и больше), чем среди других профессий. Наверняка, вы и сами тысячи раз читали на сигаретной пачке "Минздрав предупреждает...", а воз и ныне там. 

И все же... по многочисленным просьбам публикую материал на тему "вред курения". 


Наибольший вред курение наносит сердечно-сосудистой системе, дыхательной системе и, наконец, является фактором, провоцирующим появления раковых опухолей. 

Курение, несомненно, оказывает свое пагубное влияние на все системы организма, но описание всех воздействий курения на организм курильщика вылилось бы в отдельный медицинский справочник. Поэтому далее описано только самое важное. 

Кратко охарактеризовать пагубное воздействие курения можно следующими цифрами (данные основаны на сорокалетних исследованиях, проводившихся в США и Великобритании): 

Из группы в 1000 человек, начавших курить в подростковом возрасте, 250 человек погибнут от воздействий табака до достижения ими 70-летнего возраста. Эти 250 умерших от курения людей потеряют 10-15 лет жизни. Еще 250 людей умрут от связанных с табаком болезней после семидесяти лет. 

Недавние исследования в США показали, что в группе американских мальчиков 15-летнего возраста табак, согласно прогнозам, убьет, прежде чем они достигнут 70 лет, в три раза больше из них, чем наркотики, убийства, самоубийства, СПИД, дорожно-транспортные происшествия и алкоголь, вместе взятые. 

В 2000 году в развитых странах курение явилось причиной 30% всех смертей мужчин, произошедших в возрасте от 35 до 70 лет. 

Курение и сердечно-сосудистая система. 

Доставка кислорода к сердечной мышце резко нарушается из-за блокирования гемоглобина крови окисью углерода из табачного дыма. Это приводит к серьезным поражениям сердца и сосудов. 

Курение повышает кровяное давление: кровеносные сосуды сжимаются, вынуждая сердце работать с большей нагрузкой. Как результат, сердце расширяется и повреждается. 

Курение способствует увеличению уровня холестерина в крови. В артериях, питающих сердце, откладываются жиры, возникает их закупорка. Как следствие, инфаркт миокарда. 

У курильщиков риск инфаркта миокарда в 4-5 раз выше, чем у некурящих. Если при этом у курильщика повышенный уровень холестерина в крови и высокое артериальное давление, риск развития сердечного приступа возрастает в 8 раз. 

ИНФАРКТ МИОКАРДА, сердечно-сосудистое заболевание, характеризующееся образованием инфаркта в мышце сердца в результате нарушения коронарного кровообращения (атеросклероз, тромбоз, спазм венечных артерий). Основные проявления: длительный приступ острых сжимающих болей в центре или левой половине грудной клетки, ощущение страха, удушья, коллапс, повышение температуры, изменения в крови и на электрокардиограмме. Больной нуждается в экстренной госпитализации. 

Курение и дыхательные пути 

Курение табака - основной фактор риска заболеваний органов дыхания: хронического обструктивного заболевания легких, пневмонии. 

ХОЗЛ - это хронические обструктивные заболевания легких, для которых характерно прогрессирующее сужение и деструкция бронхиального дерева и легочных альвеол. Основной причиной ХОЗЛ является курение. К ХОЗЛ относят два основных заболевания - хронический бронхит и эмфизему. У большинства больных с ХОЗЛ сочетаются оба заболевания. 

- Хронический бронхит у курящих регистрируется в 5-7 раз чаще, чем у некурящих. В последующем хронический бронхит осложняется эмфиземой легких и пневмосклерозом, заболеваниями, существенно нарушающими функцию легких. 

Хронический бронхит проявляется кашлем с мокротой, что может быть связано с начальной стадией инфекции дыхательных путей. У одних больных кашель с мокротой - единственный симптом, у других бывает жалобы на затрудненное дыхание или одышку. Воздух, которым мы дышим, должен быть очищен, прежде чем он попадет в нижнюю часть легких. Эту функцию выполняет слизь, клейкая жидкость, которая содержится в носу и верхних дыхательных путях. Слизь захватывает грязь и бактерии, в то время как крохотные волоски-реснички отводят слизь из легких в носовую полость и горло. Смола же оседая в легких, раздражает дыхательные пути, в результате чего они сужаются, выделение слизи увеличивается, и реснички уже не справляются со своей задачей, так что слизь, грязь и бактерии остаются в легких. Если вы кашляете или выделяете мокроту, обратитесь к врачу, чтобы он проверил легкие. 

Эмфизема означает патологию альвеол, когда ткань вокруг альвеол изменяется, они становятся расширенными и на рентгеновском снимке выглядят как отверстия в легких (что напоминает швейцарский сыр). Главный симптом - одышка. Бывает кашель, но менее выраженный, чем при хроническом бронхите. Грудная клетка становится бочкообразной. 

ХОЗЛ развивается медленно, в течение 10-15 лет. Тот, кто рано начал курить, рискует тяжело заболеть в самом продуктивном возрасте - в 30-40 лет. Первым проявлением болезни, которая долго протекает скрыто, служит хронический кашель, который еще называют кашлем курильщика. Постепенно нарастает одышка, любое усилие - подъем по лестнице, легкая пробежка - вызывает затруднение дыхания. Еще позже человек начинает задыхаться даже при одевании, мытье и т.п. Для формирования ярко выраженной ХОЗЛ обычно бывает необходимо от 20 до 40 лет. 

Хроническая природа этих заболеваний означает, что те, у кого они развились, могут жить многие годы, но с определенной степенью дискомфорта и потерей трудоспособности. В худшем варианте, страдающие этими заболеваниями люди могут оказаться в зависимости от систем поддержания жизни, например, постоянного лечения кислородом. Болели хроническим обструктивным заболеванием легких и, в конечном счете, погибли от нее писатель Максим Горький, актер Олег Ефремов и генеральный секретарь ЦК КПСС Константин Черненко. Единственное, что роднило этих совершенно разных людей, болезненная страсть к курению. 

Приблизительно 90% смертей от ХОЗЛ относятся на счет курения.. Заядлые курильщики имеют в 30 раз более высокий риск развития ХОЗЛ по сравнению с некурящими. Среди причин смерти, связанных с курением, хроническое обструктивное заболевание легких находится на втором месте после сердечно-сосудистых заболеваний, и по оценкам ВОЗ (Всемирная Организация Здравоохранения) в 2003 году от этого заболевания погибло 1.3 миллиона человек. 

Курение и злокачественные опухоли 

Табак и табачный дым содержат более 3000 химических соединений, более 60 из которых являются канцерогенными, то есть способными повредить генетический материал клетки и вызвать рост раковой опухоли. 

10% курильщиков заболевают и впоследствии погибают от злокачественных опухолей. Из числа выкуривающих две пачки в день - 15-20%. 

Рак легкого. Примерно в 85% случаев рака легкого можно обнаружить связь с курением. Риск рака легкого тем выше, чем больше сигарет выкуривают за день, чем дольше курят, чем больше количество вдыхаемого дыма, а также чем выше содержание смол и никотина в сигаретах. 

Раком легких называют группу злокачественных опухолей, которые возникают в дыхательных путях. На ранних стадиях и иногда даже позже рак легкого может никак не проявляться. Но когда обнаруживаются его признаки, болезнь часто оказывается сильно запущенной. Только менее 10% пациентов остаются в живых через 5 лет после установления им диагноза рака легких, большинство же погибают в течение первых пяти лет. К признакам рака легких относятся хронический кашель, хрипы, кровохарканье, потеря веса и аппетита, одышка, озноб без причины, повторяющиеся ОРЗ типа бронхита или пневмонии и боли в грудной клетке. 

От рака легкого умирает в мире больше людей, чем от какого-либо другого вида рака, и во многих странах более 90% этих смертей обусловлено курением. Среди причин смерти, связанных с курением, рак легких находится на третьем месте после сердечно-сосудистых заболеваний и хронического обструктивного заболевания легких. По оценкам ВОЗ (Всемирная Организация Здравоохранения) в 2003 году от этого заболевания погибло 900 тысяч человек. 

Около 30% смертей от раковых заболеваний напрямую связаны с курением. Курение является основной причиной многих видов раковых заболеваний: 1. Рак легких, трахеи и бронхов (85%). 2. Рак гортани (84%). 3. Рак ротовой полости, включая губы и язык (92%). 4. Рак пищевода (78%). 5. Рак поджелудочной железы (29%). 6. Рак мочевого пузыря (47%). 7. Рак почек (48%). 

А теперь о хороших новостях. 

После того, как вы бросите курить: 

Уже через месяц значительно очистится дыхание и перестанет беспокоить хронический кашель. Высыпаться станете легче. Повысится работоспособность. Общий тонус значительно возрастет. 

Через 3-6 месяцев легкие освободятся от вредных продуктов горения табака (смолы, табачная пыль и т.д.). 

Через 1 год на 50% снизится риск развития коронарной болезни. 

Через 5 лет значительно снизится вероятность заболеть раком легких.
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