· Одна пачка сигарет в день в течение длительного периода сокращает продолжительность жизни на семь лет, две пачки – на двенадцать.

· Шестьдесят шесть процентов курильщиков испытывают преждевременное старение, в то время как у некурящих этот показатель составляет только лишь четыре процента.

· Курильщики имеют больше шансов обморозиться, так как их ткани хуже сопротивляются холоду.

· Доказано: от курения умирает больше людей, чем от инфекционных заболеваний, дорожно-транспортных происшествий, несчастных случаев, убийств, самоубийств и диабета вместе взятых.

· Курильщики, выкуривающие две пачки сигарет в день, подвергают себя риску смерти в шесть раз выше, чем некурящие люди.

· Сигаретный дым учащает сердцебиение, сужает кровеносные сосуды и воздействует на нейроны головного мозга.

· Сочетание курения, недостаток физической активности и нервно-психические стрессы приводят к раковым заболеваниям и инфаркту миокарда.
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	Реакция организма на отказ от курения по дням

	1
	Исчезает кислородное голодание, улучшается двигательная функция эритроцитов

	2
	Начинает восстанавливаться слизистая органов пищеварения. Сильно ощущается никотиновое голодание

	3
	Восстанавливается слизистая и реснитчатый эпителий бронхов. Снижается содержание трипсина (гормона радости) в крови. Улучшается кровоснабжение мозга и сердца, нормализуется тонус сосудов, в желудке уменьшается количество слизи

	4
	Легкие и бронхи продолжают восстанавливаться. Перистальтика ухудшается – могут начаться запоры

	5
	Начинает восстанавливаться слизистая ротовой полости, органы дыхания восстанавливаются на более глубоких уровнях

	6
	Восстанавливаются функции  пищеварительной системы

	7
	Перестройка организма завершена, начинается этап активного восстановления
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Важно! Когда бросаешь курить резко, значительно увеличивается шанс навсегда распрощаться с пагубным пристрастием. На третий день на клеточном уровне происходит уменьшение потребности в никотине, чего не произойдет при постепенном отказе от вредной привычки

Через 2 недели бронхи полностью заживают, происходит полное обновление тромбоцитов, улучшается состояние стенок сосудов. Приступы кашля становятся реже, но у заядлых курильщиков мокрота будет отходить еще долго. Улучшается цвет кожи, исчезает желтизна с пальцев.

По месяцам же процесс восстановления проходит приблизительно так:

· 1 месяц — восстановление идёт на уровне клеток (обновляется эпителий, нормализуется процесс поглощения и всасывания в кишечнике, возможна депрессия). 

· 2 месяц — восстанавливаются кожные покровы (уходит желтизна пальцев и лица, проходит сухость кожи), восстанавливаются лёгкие на клеточном уровне (возможно продолжение кашля), проходит усталость при физических нагрузках. 

· 3 месяц — полностью восстанавливаются кровеносные сосуды, нервная система (минимальная восприимчивость к стрессам), повышенный аппетит, но зато здоровый сон. 

· 4 месяц — нормализация кожи лица (проходит шелушение), нормализуется выработка соляной кислоты в желудке и нормализуется стул. 

· 5 месяц — продолжают восстанавливаться ткани лёгких, восстанавливаются клетки печени, нормализуется реакция организма на физическую нагрузку (однако с «марафонами» пока следует повременить). 

· 6-8 месяц — нормализуется процесс обогащения крови кислородом, продолжает регенерировать печень, стабилизируется вес, восстанавливаются вкусовые рецепторы и обоняние. 

· 9 месяц — практически полное восстановление всего организма, возможен соблазн вернуться к курению. 

· 1 год — физические нагрузки без ограничений; риск заболеваний, вызываемых курением, снижен на 90 %. 

Как избавиться от курения???

1. Избавляться от курения надо сразу и навсегда. 

2. Во время отвыкания необходимо пить в два раза больше жидкости, т.к. курение способствовало распаду витаминов в организме. Хорошо чередовать воду  с соками, морсами, настоем шиповника.

3. Непременное условие отвыкания – алкогольное воздержание.

4. Нужно четко представлять ради чего бросаешь – ради любимого человека, на спор, оградить своего ребенка от дыма и т.д.

5. Физические нагрузки помогут расслабиться, морально поддержат и избавят организм от токсинов. Больше ходи пешком, бегай, занимайся спортом.

6. Небольшие нововведения помогут тебе избавиться от «якорей» - привычных обстоятельств, связанных с курением. Например, не ходи в магазин, где ты обычно покупал сигареты. Измени маршрут, которым ты идешь на учебу. Но чтобы не чувствовать себя наказанным, обязательно сделай себе что-нибудь приятное.

7. Когда тянет покурить, помассируйте активные точки, которые расположены на тыльной стороне ладони между основаниями большого и указательного пальцев и точку в углублении уха.

8. Следует помнить, что бросая курить, человек не сразу чувствует облегчение. Порой появляется вялость, раздражительность, сонливость, нарушается сон, снижается работоспособность. Но постепенно, в течение нескольких дней или недель, это явления проходят, важно запастись выдержкой, проявить твердость характера. 
Наберитесь терпения, ведь за всё в жизни приходится платить, и все неприятные ощущения — это лишь временное явление, а вот болезни, которые вызывает курение, приносят намного больше неприятностей и страданий организму.
Отказ от курения – сложный, но очень важный шаг к долгой и здоровой жизни. Не нужно больше беспокоиться, что нет сигарет на утро, исчезает неприятный запах с одежды и волос, улучшается цвет лица. Не беспокоит одышка, легче заниматься спортом и физической работой. Сэкономленные средства можно потратить на более приятные и полезные вещи.

Памятку подготовила 

педагог – психолог 

Сырцова О.Е.

ГОСУДАРСТВЕННОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ТУЛЬСКОЙ ОБЛАСТИ 

«НОВОМОСКОВСКИЙ ПОЛИТЕХНИЧЕСКИЙ КОЛЛЕДЖ»
Табачный обман
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или 

как бросить курить
