	Что дает отказ от курения?
· Избавление от отравления своего организма;

· Уменьшение риска развития рака;

· Реже будите болеть гриппом  и другими простудными заболеваниями;

· Вы избавляетесь от неприятного запаха изо рта, от волос, одежды;

· У вас вновь кожа станет гладкой, и приобретет естественный цвет;

·  Вы без отдышки поднимитесь по лестнице;

· Вы сохраняете деньги на другие расходы;

· Вы спасете своих бедующих детей;

· Вы избавляетесь от утреннего кашля;

· Вы уменьшаете шанс стать инвалидом и сократить свою жизнь на 10-20 лет;

· Вы получаете контроль над своей жизнью.
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	Анекдот
     Продавец табака расхваливает на ярмарке свой товар: «Покупайте табак, прекрасный табак! Мой табак не простой, а с секретом. От моего табака стариком не будешь, собака не укусит, вор в дом не залезет.»

Один парень купил немного табака и начал расспрашивать продавца:

-А почему стариком не буду?

-Потому что до старости не доживёшь.

-А почему собака не укусит?

-Так с палкой ведь будешь ходить.

-А почему вор в дом не залезет?

-Потому что всю ночь будешь кашлять.
ПОМОЩЬ ПО ОТКАЗУ ОТ ТАБАКОКУРЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯЮТ:
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Консультативный телефонный центр помощи 

8-800-200-0-200

звонок для жителей России бесплатный
	бюджетное учреждение социального обслуживания Вологодской области «Комплексный центр социального обслуживания населения Кадуйского района»
      «Самый лучший способ бросить курить — не начинать курить с детства».
Владимир Борисов
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Сделай правильный выбор 
НЕ КУРИ!
Кадуй 

2017 г


	Курение – это 

никотиновая зависимость

     Как происходит формирование никотиновой зависимости? Сразу после вдыхания сигаретного дыма никотин из легких попадает  кровь и через 7 секунд достигает головного мозга, связываясь с никотиновыми рецепторами, что приводит к высвобождению дофамина – вещества, которое оказывает стимулирующее воздействие на центральную нервную систему и вызывает чувство удовольствия, продолжающееся несколько минут.
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     Никотин перестраивает биохимические процессы в головном мозге и постепенно курильщик привыкает к определенному его уровню в организме, возникает снижение чувствительности к эффекту вещества.
     Минимальное количество никотина, способное вызвать нужный эффект, постепенно увеличивается. Срабатывает закон дозы: переход с меньших доз на большие. Таким образом, механизм формирования никотиновой зависимости  
	представляет собой прочный круг, из которого сложно выбраться. 
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Вред табака доказан!
      Врачи выяснили, что рост числа курящих параллельно увеличивает количество опасных болезней.

     Оказывается, если человек курит в день от 1 до 9 сигарет, то сокращает свою жизнь в среднем на 4,6 года по сравнению с некурящими; если курит от 10 до 19 сигарет - то на 5,5 года; если выкурено от 20 до 39 сигарет – на 6,2 года.

     Установили, что люди начинающие курить до 15 – летнего возраста, умирают от рака лёгких в 5 раз чаще, чем те, которые начали курить после 25 лет.

     Длительно и много курящие в 13 раз чаще заболевают стенокардией, в 12 – инфарктом миокарда, в 10 раз – язвой желудка и в 30 раз – раком легких.

     Учёные выяснили, что в табаке содержится масса ядовитых веществ. Среди них наиболее известны: никотин, окись углерода (угарный газ), аммиак и т.д., их насчитали почти 1 200!!!
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Если я курю, то понимаю, что у меня:
· Постепенно испортятся зубы;

· Пожелтеют пальцы рук и ногти;

· Появится неприятный запах изо рта;

· Ухудшится ощущение запаха;

· Ухудшится ощущение вкуса;

· Ухудшится слух;

· Ослабнет зрение;

· Рано постареет кожа;

· Возникнет отдышка;

· Начнут выпадать волосы;

· Вдобавок ко всему, я на 15-20 лет сокращу срок моей жизни.
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