Чим довше людина палить, тим вищий ризик розвитку інших видів раку: рак носу (у 2 рази частіше); рак язика, ротової порожнини, слинних залоз і глотки (у 6-7 разів); рак горлу стравоходу (8-10 разів частіше)
- захоплення сигаретами може призвести до безплідності у жінок та чоловіків;

- підвищується ризик народження слабкої, хворої дитини.
Пам’ятай!

Людина, яка курить в день від 1-9 сигарет, скорочує своє життя (в середньому) на 4,6 років.

Людина, яка курить в день від 10-19 сигарет – на 5,5 роки.

Людина, яка курить в день від 20-30 сигарет – на 6,2 роки.

Встановлено, що люди, які почали палити до 15 років, вмирають від рака легенів в 5 разів частіше, ніж ті, які почали палити після 25 років. 

Перед тим як взяти в руки сигарету пригадай , що нікотин досягає клітин мозку за 7 секунд. За декілька хвилин його кількість в крові зростає в декілька разів.

При першому палінні дере в горлі, в роті з’являється гидкий смак. Всі ці неприємні відчуття пов’язані з першою цигаркою невипадково. Це захисна реакція організму і потрібно нею скористатися – відмовитися від наступної сигарети, поки не з’явився потяг, який потім важко буде подолати.

Здоровий спосіб життя, чистота у взаєминах – найкращі методи профілактики тютюнової залежності. Вирішуй сам, що для тебе важливіше!
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Що потрібно знати про паління

(інформація для школярів)

Паління – найпоширеніша абсолютно даремна, шкідлива звичка. Той, хто палить, не стає моднішим, від сигарет не можна схуднути, вони не заспокоюють нерви (навпаки – нікотин їх руйнує, оскільки ушкоджує клітини головного мозку), а виділятися серед однолітків можна і чимось іншим: заняття спортом, навчанням, артистичними здібностями. У кожної людини є щось особливе. І для цього не обов’язково себе труїти.

Що у тютюновому диму?

Тютюновий дим є сильною сумішшю шкідливих газів, смоли та твердих частинок (аміаку, оксид вуглероду, синильна кислота). Він містить нікотин – сильну судинну отруту, та тютюновий слиз.

Тютюновий дим складається з основного диму – що вдихає та видихає людина; та бокового диму – що безпосередньо виділяється з кінця підпаленої сигарети.
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Продукти тютюнового диму отруюють та завдають шкоди незалежно від того, як вони потрапляють в організм – під час активного чи пасивного куріння (коли сама людина не палить)

Нікотин. Одна з самих небезпечних отрут рослинного походження. Для людини смертельною дозою нікотину є 50-100мг (2-3 краплі).

В однієї сигареті міститься приблизно 6-8мг нікотину, з яких 3-4мг потрапляє в кров.

Знешкоджується нікотин у печінці, легенях, нирках, протягом 10-15 годин після паління і продукти його обміну виділяються через нирки із сечею, і потом.
Людина, яка курить не гине тому, що доза потрапляє в організм поступово, ні в один прийом.

Систематичні прийоми невеликих доз нікотину визивають звичку, потяг до паління.

Діти, які живуть в приміщеннях де багато тютюнового диму, частіше і більше страждають захворюванням органів дихання.

Тютюновий дим затримує сонячні ультрафіолетові промінні, що є важливими для дитини яка зростає; впливає на обмін речовин, руйнує вітамін С, необхідний дитині в період росту.

Встановлено, що одна випалена цигарка позбавляє організм 25мл аскорбінової кислоти. Така кількість вітаміну є в одному апельсині. Отже, людина, яка викурює 20 цигарок в день, повинна з’їсти 4кг апельсинів.

Найсерйозніші причини

 не палити:

- у того, хто палить, змінюється зовнішній вигляд: жовті зуби, неприємний запах тютюном;

- той, хто палить, частіше за інших хворіє на простуду, бронхіт;

- організм дівчини, жінки під впливом сигаретного диму швидше старіє (з’являються зморшки, жовтіє шкіра, ламається волосся);

- паління веде до захворювання серця (прискорене серцебиття, підвищення артеріального тиску, а закупорювання артерій, зумовлює серцеві напади та інфаркти);

- у курців найчастіше, ніж у інших людей, виникає рак дихальних шляхів: носоглотки, гортані, легенів. 









