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Миф первый: «Сигарета помо​гает рассла​биться и сконцен​триро​ваться».
О влиянии никотина на стресс го​во​рят уже давно. В основном, го​ворят курящие люди, которые «успокаи​ваются», закурив.
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На самом деле, сигареты не помо​гают рассла​биться, а курильщиков успокаивает ритуал – дос​тал сигарету, прику​рил, затянулся, выдохнул. Ни​котин – самое вредное веще​ство из 4000 веществ, содержащихся в дыме. Он не обладает успокаи​вающим дей​ствием, иначе он бы давно приме​нялся в медицине как дешевое сред​ство от стресса. Зато курильщики в среднем живут на 10–16 лет меньше некурящих.

Курение блокирует концентрацию внимания: прогрессирующая заку​порка артерий и вен отрав​ляю​щими веществами ведет к кислородному го​лоданию мозга. Курение препятствует качествен​ному рас​слабле​нию: никотин — возбуждающее средство. Если Вы измерите свой пульс, а потом выкурите под​ряд две сигареты, Вы отметите зна​чи​тельное ускорение его частоты.
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Миф второй: «Бросишь курить – растолстеешь». 
Иногда люди жа​лу​ются, что начали набирать вес, отказавшись от си​гарет. Отсюда и не​верный вывод о связи табакоку​рения и похудения.

Дело вовсе не в сигаретах, а в том, что люди начи​нают «заедать» стресс, возникающий при отказе от курения, и едят от нечего делать в ситуациях, когда раньше закуривали. В том, что отказаться от та​бака сложно, нет ничего удивительного – табачная за​висимость по силе не уступает героиновой. Также курение может вызвать сбои в работе эн​докрин​ной системы организма и привести к некоторой потере веса. Это не то похудение, к которому стоит стремиться. Сбои на гормо​нальном уровне это слишком высокая цена за несколько кило​граммов.

Миф третий: «Дети куриль​щиков привы​кают к табаку еще до рождения».
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Часто приходится слышать от курящих бере​менных, что врач велел им бросить курить в первом триме​стре. Если это не удалось, то нужно продолжать курить – потому что «ре​беночек внутри уже привык», а также «беремен​ным нельзя пережи​вать, лучше курить и быть спокойной, чем бросить и нервничать».

Эти рекомендации вредны и ни на чем не осно​ваны. Доказано, что ку​рение будущей матери приводит к преждевременным родам, выкиды​шам, рождению детей с недостаточным весом и различными поро​ками развития, увеличивает риск внезапной младенческой смерти у детей первого года жизни. По раз​ным данным, курение будущей матери ока​зывает влияние на ребенка вплоть до шестилетнего возраста – такие дети чаще болеют и хуже учатся. Также доказано, что вдыха​ние та​бачного дыма приводит к выражен​ной гипоксии плода. По сути, мла​денец в утробе курящей женщины ис​пытывает недостаток ки​слорода, постоянно «задыхается».
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Миф четвертый: «Отказ от сигарет после многих лет ку​рения – слишком большой стресс». 
Мнение о том, что заядлым ку​рильщикам нельзя полностью бросать курить, даже если они заболели из-за этой привычки, ошибочно. Из​бавление от табачной зависимости всегда оказывает благотворное влияние на орга​низм и существенно снижает нагрузку на сердце и лег​кие. Известно, что никотин начи​нает выво​диться из организма уже через два часа после от​каза от табака, через 12 часов уровень окиси углерода в крови нормализуется, и чело​век перестает ощущать не​хватку воздуха. Уже через два дня вкус и обоняние станут острее, а через 12 не​дель человеку будет заметно легче ходить и бе​гать из-за улучшений в системе кровообращения. До 9 месяцев нужно на то, чтобы исчезли про​блемы с дыханием: кашель и одышка. «Организм уже привык к никотину и должен его получать» – самоубийственная так​тика.
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Миф пятый: «Легкие сигареты менее вред​ные».

«Легкие», ментоловые и с «понижен​ным содержанием смол» сигареты также вредны для здоровья, как и обычные.

Ощущение их мень​шей «вредности» ис​кусно сформировано табачной рекламой. Даже в «легких» сига​ретах содер​жится достаточно никотина для формирования силь​ной зависимо​сти. К тому же, перейдя на «легкие» сорта, курильщики склонны увели​чивать количе​ство вы​куриваемых сигарет, сильнее и чаще затя​гиваться, увеличивая дозу полученного ни​котина и смол.

Сигареты с ментолом, представляемые более изы​сканными, женскими, освежающе аро​матными, формируют табачную зависимость даже бы​стрее обычных. Высокотехнологичные фильтры сигарет, хотя и ка​жутся надежной защитой, на самом деле являются еще одной уловкой про​изводителей – курильщик и окру​жающие все равно получают со​лидную дозу вред​ных ве​ществ, ни​котина и дыма.

[image: image7.jpg]


 Миф шестой: «Существуют безопасные способы ку​рения».

 Набирающий попу​лярность кальян многие считают без​обидной аль​тернативой сига​ретам, считая прошедший «очи​стку» жидкостью дым безвред​ным.
Это неправда. Кальян не менее опасен, чем тра​дицион​ные спо​собы употребления табака. А если учесть длительность одного се​анса куре​ния каль​яна, разовая доза вредных веществ, по​лученных каж​дым ку​рильщиком, весьма велика. К тому же, став завсегдатаем общественных кальянных, можно в нагрузку к обычным про​блемам, связан​ным с курением, получить еще и туберкулез.

Электронную сигарету позиционируют как инно​вационный и безопас​ный метод бездымного ку​рения. Однако по результатам недавних ис​следо​ваний, можно утверждать, что это устройство также не щадит организм курильщика.
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Миф седьмой: «Курение – личный выбор». 
Табачные компании часто представляют курение как свободный выбор взрослых людей.

Это лукавый аргумент – в России не курят две трети населения, в том числе дети и беременные жен​щины. И право курильщика на сигаретный дым заканчивается там, где начинается право ос​тальных на чистый воздух.

Также по данным исследований, большинство ку​рильщиков начинают употреблять табак в воз​расте 13–14 лет, когда не может быть и речи о свободном ВЗРОСЛОМ вы​боре.
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Миф восьмой: «Вред пассивного курения не дока​зан». 
Производители табака часто подвергают сомне​нию вред от вторич​ного дыма.

Не существует безопасного уровня воздействия та​бачного дыма. Вто​ричный табач​ный дым со​держит около 4000 химических веществ, в том числе около 70 канцерогенов. Доказано, что именно пассивное курение – причина большин​ства случаев рака легких и заболеваний сердечно​сосуди​стой системы у некурящих.

Практически половина всех детей в мире – выну​жденные пассивные курильщики. Около 50 мил​лионов беременных женщин по всему миру еже​годно становятся пассивными курильщицами, подвергая воз​дейст​вию табачного дыма своих бу​дущих детей
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Миф девятый: «Курение - это при​вычка». 
В отличие от шмыганья носом, шар​канья ногами, прогревания автомо​биля рядом с домом и др. дур​ных при​вычек, курение – это вовсе не при​вычка, а – наркотическая зависимость. Большин​ство ку​рильщиков испытывают ужас от наркоти​ков, явля​ясь, на самом деле, нарко​манами. Если Вы курите, нравится вам это или нет, но Вы - больны; помните: как и все тяже​лые заболевания, Ваша болезнь не только хроническая, но и про​грессирующая.
Миф десятый: «Никотин слабее героина». 
Никотин в десятки раз сильнее героина из расчета концентра​ции действующего веще​ства в дозе. Никотин – наркотик, вы​зываю​щий самое быстрое при​выкание из всех из​вест​ных че​ловечеству веществ: чтобы при​страститься к нему, может по​требоваться лишь одна сигарета. Каждая затяжка действует намного быстрее, чем доза героина (10-20 мг), которую нар​коман вводит в вену. Разница в меньших концентрациях за один приём и в том, что никотин — быст​родействующий и быстровы​водимый наркотик (его уровень в крови падает вдвое в течение 30 ти минут и до одной четверти через час по​сле выкуривания сигареты. Это объ​ясняет, почему в среднем выкури​вают двадцать сигарет в день). Доза никотина, содержащаяся всего в одной сигарете (1мг), если ввести ее непо​средственно в вену, убьет Вас мгновенно!
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Миф одиннадцатый: «Никотин не изменяет сознание». 
Курение изменяет сознание и именно никотину принадлежит первен​ство в формировании у нар​козави​симого от него человека особого невроти​ческого состояния, называемого «бредом оправ​дания». Боль​шинство курильщиков пытаются дать рациональное объяснение сво​ему курению, однако, приводимые ими доводы — это заблуж​дения и иллюзии (т.к. причина курения не рацио​нальна, ведь курильщик не принимал сознатель​ного решения начать курить. Все курильщики на​чинают курить по глупости). Куре​ние деформи​рует психику. Куриль​щик начинает изыскивать любые оправдания тому, почему он про​должает курить. «Бред оправдания», выражающийся в фантазиях и лжи самому себе – прямое следствие настоящей причины курения – никотиновой наркозависимости.
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Миф двенадцатый: «Начав курить, не сможешь бросить никогда» 
Хотя никотин  – самый быстро вызывающий зависимость наркотик в мире, Вы никогда не будете за​висеть от него в крайней степени. Поскольку он –  быстро дейст​вующий, на то, чтобы вывести из ор​ганизма 99% никотина требуется всего 3 недели. К счастью, ни​котин  – наркотик, от которого легко от​казаться.


[image: image13.jpg]


Миф тринадцатый: «Курение приносит удоволь​ствие». 
Коварство наркотической ловушки состоит в том, что очень быстро выводясь из ор​ганизма, никотин формирует абстинентный синдром («муки отвыкания»), который держит чело​века в постоянном напряжении и неуверен​ности. В таком состоянии, не замечая этого, курильщик находится почти все то время, в течение которого он не курит. С поступле​нием новой дозы никотина, абстинентный синдром на время снимается, и окончание беспокойства и напряжения формирует иллюзию удовольствия. То, якобы, удовольствие от сига​реты, которое получает курильщик, не курящий человек испытывает каждую секунду своего существования. Таким образом, удовольствие от курения можно сравнить с наслаждением от снятия с ног неудобной трущей и жмущей обуви.
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Миф четырнадцатый: «Бро​сать курить бесполезно, про​изошли необратимые измене​ния в организме».
На самом деле, если Вы бросите курить сейчас, орга​низм вос​становится в течение нескольких недель, причем так, как будто Вы никогда не были курильщиком. Курение - причина сотен заболеваний, в т.ч. крайне тяжёлых, но, в целом, курение разру​шает Вас по прин​ципу СПИДа, т.е. непрерывно уничтожая Вашу иммунную систему. Избавившись от табачной наркомании, Ваш иммунитет восстановится и сможет противостоять даже самым ужасающим последствиям мно​голетнего самоотравления.
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Миф пятнадцатый: «Избавиться от ку​рения помогают заменители сига​рет». 
Заменяя вдыхание дыма чем-то другим, курильщик поддерживает зависи​мость. Применяемые медициной, (заинтересо​ванной в вечном лечении вечно больных) пластыри, леденцы, жвачки, ингаляторы, спреи, клизмы и другие никотиносодер​жащие средства – только усугубляют положение наркозависи​мого. Обычный итог такого «лечения» - одновременное применение всего ар​сенала способов ввода наркотика в организм, т.е. человек продол​жает курить, но при этом еще и жуёт никотиновую резинку, ночью прикладывает никотиновый пластырь, днем по​лучает никотин на сеан​сах ингаляции и т.д.
Миф шестнадцатый: «Бросить можно постепенно сокращая куре​ние» 
Курильщик надеется, что, привыкая выку​ривать все меньше и меньше сигарет, он сможет уменьшить свое желание курить. Но это не привычка. Это - зависимость, а при​рода любой зависимости заключа​[image: image16.jpg]perimizy
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ется в том, чтобы желать все больше и больше, а не меньше и меньше. Курение - цепная реак​ция, кото​рая будет длиться всю жизнь, до тех пор, пока Вы не пред​примите уверенных усилий разорвать эту цепь. Доказано, что одна выкуренная сигарета ведет к полному восстановлению наркозависи​мости. Помните: «всего одна сигарета» — именно так люди и срыва​ются в самом начале попытки бросить ку​рить.
Подходящий момент для лечения вашей болезни — прямо сейчас! Примите решение, просто избавьтесь от курения и не употребляйте больше никотин никогда! Не стоит уныло сидеть, ожидая, когда прой​дет химическая зависимость. Бросьте курить и сразу же начинайте на​слаждаться жизнью!

Самое сложное в отказе от курения – принять решение!

Если у вас это получиться – все остальное возможно и не так сложно, как кажется!

Выбор за вами!

Ниже указана литература, в  которой вы можете найти более подробную информацию и некото​рые подсказки, которые помогут вам!

1. Баранова С.В.

«Стань свободным от вредных привычек»

2. Зайцев С.Н.

«Зеркало для курильщика:

Самоучитель отказа от курения»

3. Кар А.

«Легкий способ бросить курить»

4. Кельин Л. Л., Мучник Ю. Л., Прусс М. С.

«Как самостоятельно избавиться от курения»

5. Мириам Стоппард

«Бросим курить»

6. Соколов Ю.А. 

«Как отказаться от курения:

Действенный способ расстаться с сигаретой»

7. Ткаленко А. Каминка О. 

«32 способа бросить курить»
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