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Давайте задумаемся: «Почему, когда речь заходит о курении, всегда говорят о его вреде?».

Никотин – ядовитое вещество, содержащееся в табаке. Проникая в организм, постепенно приводит к развитию в нем патологических изменений.
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Никотин относится к нервным ядам. В малых дозах он возбуждает нервные клетки, приводит к учащению дыхания и сердцебиения, нарушает ритм сердечных сокращений, вызывает тошноту и рвоту. В больших дозах тормозит, затем парализует деятельность клеток ЦНС. 

Расстройства нервной системы проявляются снижением трудоспособности, дрожанием рук, ослаблением памяти.

Сигаретный дым содержит более 400 различных ядовитых веществ.
Продукты сухой перегонки табака содержат деготь, смолы и вещества, способствующие возникновению злокачественных опухолей. Рак у курящих людей возникает в 20 раз чаще, чем у некурящих.

Очень часто курение ведет к развитию хронического бронхита, сопровождающегося постоянным кашлем, иногда наблюдаются явления бронхиальной астмы.

От веществ, содержащихся в табачном дыму, страдает также пищеварительный тракт, в первую очередь зубы и слизистая оболочка рта.
Курящие подвергают опасности не только себя, но и окружающих людей. В организме некурящих людей после пребывания в накуренном помещении определяется значительная концентрация никотина. Это и есть пассивное курение.
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Как мы видим, никаких положительных сторон у курения нет.

Не случайно, когда люди хотят сказать о чем-либо бесперспективном, то говорят: «Дело – табак!», - значит – безнадежное. 

Отказаться от курения не всегда легко. Некоторые молодые люди думают, что в юности, пока ты здоровый и крепкий, можно курить, а потом в любой момент можно бросить. К сожалению, это не так просто. Организм уже привык к никотину, и желание закурить становится нестерпимым. Некоторые сдаются и снова берутся за сигарету. Другие одерживают верх над этой привычкой и обнаруживают, что можно обойтись и без курения. Одни бросают курить сразу, другие используют «тактику малых шагов», постепенно уменьшая количество выкуриваемых сигарет.  

Но если вы начали курить, то от этой привычки можно отучиться. Как это сделать?
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Прежде всего, надо очень захотеть стать некурящим. 
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Если у тебя есть такое желание – докажите свою силу воли.

Если тебя угостят сигаретой, если рука тянется в карман за пачкой сигарет, остановись и подумай: «А нужно ли мне это?» Если ты знаешь кого-нибудь, кто старается бросить курить, поддержи его и убеди, что он сделал правильный выбор. Доброе слово и участие помогают легче пережить трудные времена.
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