                                              Жить без табака.

Каждые десять секунд на планете
 умирает один заядлый курильщик…

        Проблема борьбы с курением стара, как мир. Казалось бы, столько информации  о вреде курения размещено повсеместно: в газетах, журналах и даже на упаковках сигарет, но… увы. Несмотря на борьбу общественности и осведомленность о вреде, табакурение остается одной из самых распространенных пагубных привычек человека.  
          В 1988 году впервые Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) провозгласила о проведение тематического дня. День без табака – 31 мая – включен в перечень установленных в мировом и общегосударственном масштабах дней, которые могут быть использованы для проведения мероприятий по охране и укреплению здоровья населения планеты. 
          Медицинские работники всего мира  стараются предупредить население планеты (а курильщиками являются около половины всего мужского населения планеты и около четверти женского) от пагубной привычки - одной из самых распространенных эпидемий за всю историю существования человечества - никотиномании, стоящей в одном ряду с алкоголизмом и наркоманией. Табак является единственным легальным продуктом, от которого умирает половина людей, регулярно его использующих.  Для людей смертельная доза никотина - 50-100 миллиграммов.       
           Табачная зависимость - первая по значимости предотвратимая «эпидемия» из числа тех, с которыми борется сообщество здравоохранения во всем мире. В мире 90% смертей от рака легких, 75% - от хронического бронхита и 25% - от ишемической болезни сердца обусловлены курением.
         Только вдумайтесь, при выкуривании в день 20-25 сигарет за 30 лет курильщик пропускает через свои легкие 150-160 килограммов табака и не умирает только оттого, что вводит его небольшими дозами. 

         Табачная эпидемия ежегодно приводит к смерти около шести миллионов человек, более 600 000 из которых, не являясь курильщиками, умирают из-за воздействия вторичного табачного дыма… Ведь вдыхание дыма, который заполняет рестораны, офисы и другие закрытые помещения не менее опасно. В табачном дыме содержатся около 7000 химических веществ, из которых около 250 вредные, а 70 представляют собой чистые канцерогены.
        Необходимо помнить, что:
        - Безопасного уровня табачного дыма не существует!
        - Как активное, так и пассивное курение вызывает серьезные сердечно-сосудистые и легочные заболевания, включая инфаркт миокарда, инсульт и рак легких;

       -  Курение во время беременности может приводить к рождению детей раньше срока, с низкой массой тела, а также аномалиями развития.
        Следует отметить, что при хорошей осведомленности о вреде табакокурения для здоровья, немногие  стремятся избавиться от никотиновой зависимости. Либо человек не осознает всей тяжести последствий употребления табака для своего здоровья или считает, что болезнь его не коснется, либо привычка курить настолько сильна, что нет возможности от нее отказаться. Врачи предлагают курильщикам хотя бы на этот день (31 мая) отказаться от вредной привычки.  В то же время необходимо признать, что полностью отказаться от курения курильщикам невероятно трудно. Поэтому, тем, кто решил избавиться от никотиновой зависимости  нелишним будет узнать о положительных изменениях при отказе от курения:
• через 2 часа никотин начинает удаляться из организма, и в этот момент чувствуются первые симптомы отмены;
• через 12 часов окись углерода от курения выйдет из организма полностью, лёгкие начнут функционировать лучше, пройдёт чувство нехватки воздуха;
• через 2 дня вкусовая чувствительность и обоняние станут более острыми

• через 7 — 9 недель тонкие обонятельные каналы окончательно очистятся от смолы и копоти, и острота запахов приобретет неожиданно «яркое звучание»

• через 12 недель (3 месяца) функционирование системы кровообращения улучшается, что позволяет легче ходить и бегать

• через 3-9 месяцев кашель, одышка и проблемы с дыханием становятся значительно менее выраженными, функция лёгких увеличивается на 10 %
• через 5 лет риск инфаркта миокарда станет в 2 раза меньше, чем у курящих.    
          Мы все в ответе за будущее наших детей, здоровье наших близких, и должны сделать все возможное, чтобы защитить их жизнь от пагубного влияния табака. Только объединившись можно добиться успеха! 

        Главное – каждому осознать, насколько прекрасным может быть мир без табачного дыма и сделать все возможное, чтобы он стал таким! И это – в наших силах! 

         Берегите себя и своих близких. И будьте здоровы!
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