Табак это медленная смерть!

Прежде чем покурить задумайся!

В табачном дыме имеется 30 ядовитых веществ, которые вызывают труднообратимые, а порою и необратимые изменения в организме человека:
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· страдает сердечно-сосудистая и дыхательная системы;

· развивается рак гортани, пищевода, трахеи, легких, бронхов;
· повышается риск развития рака почек, шейки матки, поджелудочной железы, мочевого пузыря;

· курение во время беременности приводит к внутриутробной гибели плода в 5-6% случаев, дети рождаются с низкой массой тела в 17-26%, недоношенные - 7-10%; увеличивается риск выкидыша и задержки внутриутробного развития;
· в четверти случаев пожаров в домах виновата непотушенная сигарета, которая уносит ежегодно несколько тысяч жизней;
· табачный дым оказывает негативное влияние не только на курильщика, но и на окружающих людей;
· сигарета ворует у Вас 507 часов в год!

Девушка курит. 
Последствия такого увлечения.
· Отмечаются гармональные сбои;

· снижается инстинкт материнства;

· гибель эмбриона на ранних стадиях беременности;
· самопроизвольные выкидыши, преждевременные роды;
· мертворожденные дети;

· синдром внезапной смерти новорождённых и детей;

· высокий процент детей, которые умирают в раннем возрасте;

· кровотечения при родах;
· дети рождаются инвалидами, с врожденными уродствами, отклонениями  в физическом и умственном развитии; 

· девушка, увлекающаяся сигаретами с 16 лет и ранее, к 46 годам формируется опасность онкологического заболевания, а в 50 возможен смертельный исход.
Как выглядит в будущем 
девушка-курильщица:

· землистый или желтоватый цвет лица;
· кожа дряблая, морщинистая, не эластичная, потеряна упругость, свежесть; 

· изо рта неприятно пахнет табачным дымом;
· зубы теряют блеск, темнеют, развивается кариес, появляется стоматит;

· голос становится хриплым, грубым;

· на пальцах появляются, «прокуренные» жёлтые пятна;

· волосы пахнут сигаретным дымом.
Подумайте, стоит ли курить?
Почему люди курят?
Основные мотивы начала курения 

в подростковом возрасте:

· приобрести друзей, за компанию;

· пример сверстников, родителей;

· выглядеть взрослым, независимым;

· от нечего делать, из-за любопытства;
· чтобы успокоиться, снять напряжение.
Курить начинают по глупости, а не бросают от слабости духа!

Внимание! Пассивное курение!
Вы находитесь в обществе курящих, сами не курите, все равно являетесь курильщиком, но «пассивным».
У 70% «пассивных» курильщиков, как правило, бывает раздражена слизистая носа и глаз, 30% жалуются на головную боль, 25% - на кашель.
Снижается работоспособность, возникает аллергия, сердечная недостаточность, першит в горле, поражаются сосуды головного мозга.
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Некурящие люди расплачиваются за чужую страсть к табаку, который смертельно опасен не только для курящих, но и для тех, кто живёт и трудится рядом с ними.! 
Вдыхая – убиваешь себя, выдыхая – убиваешь других!
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Вы решили бросить 
курить? 
· Не бросайте резко!
· Признайтесь себе, что Вы совершили ошибку, начав курить и если вернуть время этого бы никогда не сделали.

· Бросьте курить! Не отчаивайтесь, если не получилось сразу. Это нелегко, возможно потребуется несколько попыток, или какая-то дополнительная помощь.
· Никогда не говорите «никогда». Не обещайте и не клянитесь, что это последняя сигарета в Вашей жизни.

· Никому не говорите заранее о том, что Вы решили бросить курить.

· Выберите день, с которого Вы начнёте новую жизнь без сигареты. Дайте себе слово, что не притронетесь к ней.
· Не думайте о том, что Вы бросили курить навсегда. Ставьте себе задачу только на ближайшее будущее. Каждый раз давайте себе слово отказаться от курения только на сегодняшний день.
· Если возникнет сильное желание закурить, отвлекитесь, займитесь чем-нибудь.
· Если рука машинально тянется за сигаретой, скажите «Стоп!». Осознание любого действия - это уже половина пути к полному избавлению от курения.
· День прошёл без сигареты, похвалите себя. Но если все-таки не сдержали слово и покурили – не расстраивайтесь! Если решились бросить курить – обязательно бросите! Главное, терпение и желание!
Если Вы бросите курить произойдут существенные изменения в Вашем организме в положительную сторону, но не сразу. 
Интересная информация!

Маленьким детям для успокоения дают в ротик соску-пустышку. У курильщиков, по их словам, причина курения такова: «Покурю, успокоюсь». Сигарета заменяет соску. Быть может это рефлекс, который остался с детства?
Вот они, курильщики, никак не хотят взрослеть, и всю жизнь остаются беспокойными детьми!

Если Вы решили бросить курить, но одному не справиться с этой пагубной привычкой, приходите на консультацию к нам в Центр. 
Все услуги Центра бесплатны и анонимны.
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Запись на консультацию осуществляется 

по телефону ежедневно 

с 8.30 – 16.00
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Детская линия 

 «Телефон доверия»

8-800-2000-122 

(звонок бесплатный)

Адрес: г.Липецк, ул. Неделина, дом 40 

Телефон 8 (4742) 22-03-53

Факс 8 (4742) 22-06-02

E-mail: cppmsp15@mail.ru 

Официальный сайт: ppmsp48.ru
Государственное (областное) бюджетное 

учреждение Центр психолого-педагогической, медицинской и социальной помощи
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Курить или не курить?

Вот в чем вопрос!
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Если правит тобою табак – 
значит, друг мой, ты просто слабак!
Радуга Металий
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