Памятка о вреде табакокурения
Табакокурение – одна из вреднейших привычек. В дыме табака содержится более 30 ядовитых веществ: никотин, углекислый газ, синильная кислота, аммиак, смолистые вещества и др.

1-2 пачки сигарет содержат смертельную дозу никотина. Курильщика спасает только то, что эта доза вводится в организм не сразу, а по частям.

Статистические данные утверждают, что по сравнению с некурящими у длительно курящих в 12 раз чаще возникает инфаркт миокарда, в 10 раз – язва желудка.

Курение разрушает лёгкие. Развивается хроническая обструктивная болезнь лёгких, появляются изнуряющий кашель и одышка из-за хронического недостатка кислорода и воспаления бронхов. 

Курильщики составляют 96 - 100 % всех больных раком легких.

Табачные изделия готовятся из высушенных листьев табака, которые содержат никотин – яд, действующий на нервную систему. Установлено, что никотин в малых дозах возбуждает нервные клетки, способствует учащению дыхания и сердцебиения, нарушению ритма сердечных сокращений, тошноте, рвоте. В больших дозах тормозит, а затем парализует деятельность клеток центральной нервной системы. Расстройство нервной системы проявляется снижением работоспособности, дрожанием рук, ослаблением  памяти.

Никотин воздействует и на железы внутренней секреции, в частности на надпочечники, которые  при этом выделяют в кровь адреналин, вызывающий спазм сосудов, повышение артериального давления, учащение сердечных сокращений.

Лечение начинают с того, что больному предлагают прекратить курение.

Особенно вредно курение для детей и подростков. Еще неокрепшие нервная и кровеносная системы болезненно реагирую на табак.

ЗАПОМНИ!

1. Если ты стоишь перед выбором, сделай его в пользу здоровья.
2. Силен тот, кто побеждает самого себя.
3. Если ты не избавишься от вредных привычек, то они избавятся от тебя!
4. Сумел побороть в себе тягу к вредным привычкам, помоги в этом другу.
5. Оглянись: вокруг много интересных занятий.
6. Каждый день говори себе: «Мое здоровье в моих руках!».

Будь здоров!
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3HaiTe:

— cambie pacnpocTpaHeHHLie
HApKOTUHECK/e BLLIECTBA B HACTORLIEE.
BPEMS! — 3TO KypUTeNEHBI® CMECH
(NonynsipHoe Hassakwe «cnaiic),
conepxaliie B cocrase
CUTLHONGHCTBYIOLIEE CHHTETHHECKOS
HBPKOTMHECKOE BeLLECTBO);

— PaCNpOCTPaHAIOTCA OBCEMECTHO epes
0GbeKTbI TOproBNM, Yepe3 VIHTepHeT, o
no4Te, B MECTax 0BLIECTBEHHOO
MONb30BAHYS, B T.4. YHEGHLIX 3aBEACHURX,
B BUE BLICYLIGHHBIX 1 MaMENEHEHHBIX
aCTelt PACTEHM, NPONUTAHHBIX
CUHTETUMECKAM HAPKOTHHECKIM
BeuecTeoM;

— npencrasnsioT oGO/
CUTLHONEHCTBYIOLLMIA NCHXOBKTBHSIA
npenapar, Bbi3bIBa0LAM SichOpHIO,
arpeccustible feViCTBR, rannOLMHaLA,
AE30PUEHTALIMIO B OKDY KK/t
0GCTaHOBKe, BAIOTh 40 NOTEPM CO3HAHNA;
NOTpEGreHie BLI3LIBAET GHICTPO.
NPUBLIKAHWE K HUM, NEPEXOAsLLEMY B
33BUCAMOCTS; HEpeIKo noTpeGTeHie
«cnaiica NPUBOANT K OTPABNIEHMIO
OpraHW3Ma 1 CMepTENbHOMY MCXORY;

UesntoBex O/ eVICTBYEM
«craica» onaceH Kak jus cefsi,
TaK ¥ IS OKpy>Karormux!

TIpusHaku noTpe6aeHms
KyPUTeTbHBIX CMecerr:

- HapyweHue nosedeHus:

M3MEHEHMA ABUraTeNbHON aKTUBHOCTH,
HapyuuieHvie KOOpAWHaLIAW ABUKEHUT,
NI0TepR KOHTPONS! HaZ IMOLIMAMH,
Nepenazsi HACTpORHNS (4aCTO BOSHMKAET
NaHMKa 1 4YBCTBO CTPaXa), HapyLIeHHe
TEMNa U YETKOCTH PEHM, BOIMOKHO
NIORBIIEHME CIYXOBbIX 1 IATENbHbIX
TanIoUMHALIMR, MCKaXEHY HyBCTBa
BpeMeHM (wale oulyuenve, uTo.
BpeMeHHble UHTepBanb NOBTOpAIOTCH,
MG BpENS: 3aMEnAETCA W
ocTaasnmBaeTCs);

~ Hapywienusi co cmopoHsI opzanoe
u cucmen opzanuama:

noKpacHenve mas, nosenenwe «6necka
& nasax», CyXoCT O Py, aprepuansHoe
[AaBrIeHMe CTaHOBUTCA NNBO O4eHb:
HUKUM, MBO, HAOGOPOT, NOAHMMAETCA
RO GOMBILIX 3HAjEHMT, MOKET
HaGMIOaTLC PBOTa, MOSBNeHHE
CyROPOT, CepaeuHas TaxvKapaus

W apuTMus.

Heo6xonmmo momay

BuipaXeHHbIe HapyLeHus
B NOBEACHMM YenoBeKa, a Takke
M3MEHEHUs CO CTOPOHBI OPraHoB
¥ CUCTeM OpraHu3ma — 3T0
NpM3HaKN CUnbHeiwero
OTpaBneHws, KoTopbie

MOryT NPUBECTY K Pa3BuTmio
KOMATO3HOTO COCTOAHMSA

v nocneayioweit ruéenu.

PacnpocTpanuTeny u notpe6uTent
CUHTETHYECKIX HAPKOTUKOB HecyT
YTOMOBHYH0 OTBETCTBEHHOCTS,

NPeAYCMOTPeHHYI0 AGHCTRYIOLIAM
32KOHORATENLCTROM, BAOTS A0 20 neT
niwenns c060RLI.





