[bookmark: _GoBack]              Не прокури своё здоровье.
         Последствия курения табака занимают одно из первых мест в структуре смертности не только в нашей стране, но и во всём мире. Ежегодно не менее 3,5 миллиона человек умирают от болезней, вызванных пагубным влиянием сигарет. Продолжительность жизни курильщиков сокращается в среднем на 7 – 10 лет, и это не удивительно, потому как табачный дым содержит огромное количество вредных веществ. Твёрдая часть табачного дыма состоит из дёгтя и канцерогенных веществ (радиоактивных элементов, бензопирена, нитрозамина), а газообразная часть содержит оксиды углерода, альдегиды, эфиры, фенолы, синильную кислоту и другие вредные компоненты. Особой токсичностью обладает никотин – сильнейший яд, к которому человек очень быстро привыкает. Его токсичное действие самым негативным образом действует на все органы и системы человеческого организма.
      Лёгкие – это тот орган, который в первую очередь и больше всего страдает от табачного дыма. Вероятность возникновения рака лёгкого, эмфиземы, хронического бронхита и астмы у курящих в десять раз, а то и в двадцать раз выше, чем у некурящих людей. Кроме того, заядлые курильщики в четыре раза чаще болеют туберкулёзом. При выкуривании 20 сигарет в день человек фактически дышит воздухом, состав которого превышает гигиенические нормы по загрязнению в 500 – 1000 раз. Не стоит забывать о вреде пассивного курения: доказано, что некурящие люди, вынужденные вдыхать табачный дым, заболевают раком столь же часто, как и курящие. Если курильщика хоть как-то защищает фильтр сигареты, то его некурящий сосед, дышит полноценным сигаретным коктейлем.
  Сердечно – сосудистая система. Во время курения частота сердечных сокращений увеличивается на 8 – 10 в минуту, и в результате за сутки сердце делает около 10 – 20 тысяч лишних ударов. Постоянная чрезмерная нагрузка ведёт к преждевременному изнашиванию сердечной мышцы, которое усиливает кислородное голодание миокарда. Вредные вещества, содержащиеся в сигаретном дыме, способствуют образованию тромбов и развитию раннего атеросклероза, в том числе артерий нижних конечностей, головного мозга. Вероятность возникновения инфаркта миокарда и стенокардии повышается в 12 и более раз.
Пищеварительная система. Процесс курения вызывает интенсивное слюноотделение, а часть выдыхаемого никотина и других вредных веществ попадают в желудок, тем самым раздражая его слизистую оболочку и провоцирует выработку большого количества желудочного сока и соляной кислоты. А это прямой путь к развитию гастрита, язвы или воспаления кишечника. Поэтому неудивительно, что длительно курящие люди по сравнению с некурящими в 10 раз чаще страдают язвенной болезнью желудка и 12-ти перстной кишки. Если к этому перечню недугов добавить импотенцию, бесплодие, рак другой локализации (языка, губы, гортани и т.д.) то становится совершенно понятно известное выражение: «Курить – только здоровью вредить!».
image1.jpeg





              

Íå ïðîêóðè ñâî¸ çäîðîâüå

.

 

         

Ïîñëåäñòâèÿ êóðåíèÿ òàáàêà 

çàíèìàþò îäíî èç ïåðâûõ ìåñò â 

ñòðóêòóðå ñìåðòíîñòè íå òîëüêî â íàøåé 

ñòðàíå, íî è âî âñ¸ì ìèðå. Åæåãîäíî íå 

ìåíåå 3,5 ìèëëèîíà ÷åëîâåê óìèðàþò îò 

áîëåçíåé, âûçâàííûõ ïàãóáíûì 

âëèÿíèåì ñèãàðåò. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü 

æèçíè êó

ðèëüùèêîâ ñîêðàùàåòñÿ â 

ñðåäíåì íà 7 

–

 

10 ëåò, è ýòî íå 

óäèâèòåëüíî, ïîòîìó êàê òàáà÷íûé äûì 

ñîäåðæèò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî âðåäíûõ 

âåùåñòâ. Òâ¸ðäàÿ ÷àñòü òàáà÷íîãî äûìà 

ñîñòîèò èç ä¸ãòÿ è êàíöåðîãåííûõ 

âåùåñòâ (ðàäèîàêòèâíûõ ýëåìåíòîâ, 

áåíç

î

ïèðåíà, íèòðîçàì

èíà), à ãàçîîáðàçíàÿ ÷àñòü ñîäåðæèò îêñèäû óãëåðîäà, àëüäåãèäû, 

ýôèðû, ôåíîëû, ñèíèëüíóþ êèñëîòó è äðóãèå âðåäíûå êîìïîíåíòû. Îñîáîé òîêñè÷íîñòüþ 

îáëàäàåò íèêîòèí 

–

 

ñèëüíåéøèé ÿä, ê êîòîðîìó ÷åëîâåê î÷åíü áûñòðî ïðèâûêàåò. Åãî 

òîêñè÷íîå äåéñòâèå ñàìûì íåãà

òèâíûì îáðàçîì äåéñòâóåò íà âñå îðãàíû è ñèñòåìû 

÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà.

 

      

Ë¸ãêèå

 

–

 

ýòî òîò îðãàí, êîòîðûé â ïåðâóþ î÷åðåäü è áîëüøå âñåãî ñòðàäàåò îò 

òàáà÷íîãî äûìà. Âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ ðàêà ë¸ãêîãî, ýìôèçåìû, õðîíè÷åñêîãî 

áðîíõèòà è àñòìû ó êó

ðÿùèõ â äåñÿòü ðàç, à òî è â äâàäöàòü ðàç âûøå, ÷åì ó íåêóðÿùèõ 

ëþäåé. Êðîìå òîãî, çàÿäëûå êóðèëüùèêè â ÷åòûðå ðàçà ÷àùå áîëåþò òóáåðêóë¸çîì. Ïðè 

âûêóðèâàíèè 20 ñèãàðåò â äåíü ÷åëîâåê ôàêòè÷åñêè äûøèò âîçäóõîì, ñîñòàâ êîòîðîãî 

ïðåâûøàåò ãèãèåíè÷åñêèå íîðìû

 

ïî çàãðÿçíåíèþ â 500 

–

 

1000 ðàç. Íå ñòîèò çàáûâàòü î 

âðåäå ïàññèâíîãî êóðåíèÿ: äîêàçàíî, ÷òî íåêóðÿùèå ëþäè, âûíóæäåííûå âäûõàòü 

òàáà÷íûé äûì, çàáîëåâàþò ðàêîì ñòîëü æå ÷àñòî, êàê è êóðÿùèå. Åñëè êóðèëüùèêà õîòü 

êàê

-

òî çàùèùàåò ôèëüòð ñèãàðåòû, òî åãî íåê

óðÿùèé ñîñåä, äûøèò ïîëíîöåííûì 

ñèãàðåòíûì êîêòåéëåì.

 

  

Ñåðäå÷íî 

–

 

ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà

. Âî âðåìÿ êóðåíèÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé 

óâåëè÷èâàåòñÿ íà 8 

–

 

10 â ìèíóòó, è â ðåçóëüòàòå çà ñóòêè ñåðäöå äåëàåò îêîëî 10 

–

 

20 

òûñÿ÷ ëèøíèõ óäàðîâ. Ïîñòîÿííàÿ ÷ðåçì

åðíàÿ íàãðóçêà âåä¸ò ê ïðåæäåâðåìåííîìó 

èçíàøèâàíèþ ñåðäå÷íîé ìûøöû, êîòîðîå óñèëèâàåò êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå ìèîêàðäà. 

Âðåäíûå âåùåñòâà, ñîäåðæàùèåñÿ â ñèãàðåòíîì äûìå, ñïîñîáñòâóþò îáðàçîâàíèþ 

òðîìáîâ è ðàçâèòèþ ðàííåãî àòåðîñêëåðîçà, â òîì ÷èñëå àðòåðèé 

íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, 

ãîëîâíîãî ìîçãà. Âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ èíôàðêòà ìèîêàðäà è ñòåíîêàðäèè 

ïîâûøàåòñÿ â 12 è áîëåå ðàç.

 

Ïèùåâàðèòåëüíàÿ ñèñòåìà.

 

Ïðîöåññ êóðåíèÿ âûçûâàåò èíòåíñèâíîå ñëþíîîòäåëåíèå, à 

÷àñòü âûäûõàåìîãî íèêîòèíà è äðóãèõ âðåäíûõ âåùåñòâ 

ïîïàäàþò â æåëóäîê, òåì ñàìûì 

ðàçäðàæàÿ åãî ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó è ïðîâîöèðóåò âûðàáîòêó áîëüøîãî êîëè÷åñòâà 

æåëóäî÷íîãî ñîêà è ñîëÿíîé êèñëîòû. À ýòî ïðÿìîé ïóòü ê ðàçâèòèþ ãàñòðèòà, ÿçâû èëè 

âîñïàëåíèÿ êèøå÷íèêà. Ïîýòîìó íåóäèâèòåëüíî, ÷òî äëèòåëüíî êóðÿùè

å ëþäè ïî 

ñðàâíåíèþ ñ íåêóðÿùèìè â 10 ðàç ÷àùå ñòðàäàþò ÿçâåííîé áîëåçíüþ æåëóäêà è 12

-

òè 

ïåðñòíîé êèøêè. Åñëè ê ýòîìó ïåðå÷íþ íåäóãîâ äîáàâèòü èìïîòåíöèþ, áåñïëîäèå, ðàê 

äðóãîé ëîêàëèçàöèè (ÿçûêà, ãóáû, ãîðòàíè è ò.ä.) òî ñòàíîâèòñÿ ñîâåðøåííî ïîíÿòíî 

èçâ

åñòíîå âûðàæåíèå

:

 

«Êóðèòü 

–

 

òîëüêî çäîðîâüþ âðåäèòü

!

».

 

