Откажитесь от курения
В табачном дыму одной сигареты содержится более 4 000 различных химических соединений, многие из которых вредны для здоровья, а 43 относятся к веществам, которые вызывают рак. Установлено, что опасность заболеть раком почти в 30 раз выше у злостных курильщиков и рано начавших курить. Смертность от рака также возрастает параллельно потреблению сигарет. Известно, что, как правило, для развития рака легкого необходим временный период от 10 до 30 лет курения. Однако при интенсивном курении этот период может быть сокращен. 

Попадая в организм человека с табачным дымом, никотин действует как наркотическое вещество, вызывая сильную зависимость от курения. 

Курение приводит к преждевременному старению кожи. Никотин усиливает сердцебиение, сужает кровеносные сосуды и повышает артериальное давление. Это приводит к сокращению времени жизнедеятельности сердца.
Вместе с никотином через легкие в кровь также приникает угарный газ СО. Он уменьшает поступление кислорода во все части тела. Из-за недостатка кислорода наступает состояние общей усталости.

При табакокурении развивается физиологическая и психологическая зависимость, жизнь становится зависимой от сигареты.

Курение повышает риск развития серьезных заболеваний:


- болезни дыхательных путей и легких, включая хронический бронхит, эмфизему легких, рак губы и гортани, рак легких (риск увеличивается в 23 раза у мужчин, и в 11 раз у женщин);


- сердечно-сосудистые заболевания (никотин приводит к повышенной ломкости и закупорке сосудов, в результате у человека может развиться инфаркт миокарда или инсульт. Риск умереть от сердечно-сосудистых заболеваний в два раза выше у тех, кто курит);


- при длительном действии никотина на сосуды конечностей у курильщиков нарушается питание тканей нижних конечностей, любая травма длительно не заживает и часто становится причиной развития гангрены, единственным способом лечения которой является ампутация конечности;


- болезни пищеварительной системы, включая язву желудка и двенадцатиперстной кишки, рак почек, мочевого пузыря и поджелудочной железы;


- снижение функции мужской репродуктивной системы и импотенция;


- рак молочной железы.

Каждый год от КУРЕНИЯ умирают БОЛЬШЕ людей, чем от СПИДа, алкоголя, наркотиков, автомобильных аварий, убийств, самоубийств и пожаров вместе взятых.

Поэтому, бросить курить имеет смысл в любое время. 

Если болезнь еще не развилась, то риск заболевания будет постепенно уменьшаться, а спустя десять лет, после того как вы бросили курить и вовсе сойдет на нет.

Если вы не курите, ни в коем случае не берите сигарету в руки, если вы употребляете табак, откажитесь от вашей привычки, если люди, которые вам дороги, курят, помогите им избавиться от этого.
Старайтесь не подвергать себя действию дыма от курения других людей.

Разумное отношение к своему здоровью и здоровью своих близких может помочь избежать столь серьезного заболевания, как рак. Необходимо помнить, что лучшее и надежнейшее лечение любой болезни - это ее профилактика!

Дайте шанс здоровью!

