Беседа   «Курение – привычка или зависимость?»
Курение в настоящее время – серьёзная проблема общественного здоровья. Оно – причина таких распространённых в современном обществе заболеваний, как злокачественные опухоли различных органов, болезни сердечно-сосудистой системы, хронические болезни лёгких.
Курение увеличивает нагрузку на сердце и поражает сосуды, что ведёт к возникновению ишемической болезни, причём в довольно молодым возрасте. У курящей молодёжи гораздо чаще отмечается внезапная коронарная смерть. Поражение сосудов ног часто приводит к такому заболеванию, как перемежающаяся хромота («походка курильщика»). Последствием его может быть даже ампутация ноги.

Курящий человек, особенно женщина, как правило, выглядит старше своих сверстников.

Отражается ли курение на внешнем облике человека? 
Да, отражается. Правда проявляется это лишь со временем. Во-первых, резкая разница температур вдыхаемого дыма и окружающего воздуха ведёт к появлению микротрещин эмали зубов. Во-вторых, компоненты табачного дыма способствуют более раннему старению коллаина кожи, образующего «каркас» кожи. Разрушение этого «каркаса» ведёт к появлению морщин и обвисанию кожи. В-третьих, табачный дым задерживает усвоение усвоение организмом витамина С и частично разрушает его, а, значит, подавляет восстановительные процессы в организме.
Правда ли, что, если бросить курить, то резко поправишься? С чем это связано?
Действительно, после прекращения курения человек может прибавить в весе. Величина прибавки бывает разной, но обычно в пределах 2-5 кг. Почему это происходит? Организм восстанавливает норму, которая была нарушена вследствие систематического воздействия ядов табачного дыма и вызванного никотином снижения аппетита.

Объясните, что такое пассивное курение?
Пассивное или вынужденное курени- это вдыхание сигаретного дыма человеком, который сам не курит, но находится в окружении курящих. Пассивные курильщики подвергаются тем же опасностям, что курящие. Но в гораздо меньшей степени. Риск возрастает с увеличением концентрации табачного дыма (курение в закрытых помещениях) и длительности вдыхания.
Является ли табак наркотиком?
Наркотик, правда, довольно слабый,- это не табак в целом, а его составная часть- никотин. Именно развитием зависимости от никотина объясняется сложность отказа от курения у курильщиков со стажем.

Есть различия (и какие) между импортными и отечественными сортами сигарет?
Следует отметить, что все табачные изделия, и отечественные, и импортные проходят контроль в республике. И поэтому превышение содержания пестицидов и других ядохимикатов можно не бояться ни в тех, ни в других.

А вот относительно содержания таких специфических для табака веществ, как никотин и смолы, существует разница. Содержание смол и никотина нормируется санитарными правилами и гигиеническими нормативами для табачных изделий. Что касается качества табака, то здесь, надо пояснить, что в нашей республике нет собственного производства сырья, следовательно, качество в наших изделиях зависит оттого, какое сырьё закуплено.



Отрицательные стороны курения.
1. Учащается пульс.

2. Повышается кровяное давление.

3. Возникает раздражение слизистых оболочек дыхательных путей.

4. Может возникать раздражение глаз.

5. В кровь и в лёгкие попадают ядовитые вещества.

6. На зубах возникает жёлтый налёт.

7. На лице раньше появляются морщины.

8. Возникает кашель.

9. Повышается выделение слюны, приходится часто сплёвывать.

10.  Испытываешь неудобство, когда нет сигарет или нельзя курить.

11.  Тратишь деньги, на которые можно было бы купить что-то другое.





Тест для курящих

На каждый пункт возможны 5 вариантов ответа:

«всегда», «часто», «от случая к случаю», «редко», «никогда».

А: Это помогает мне держать себя в рабочей форме.

Б: Мне доставляет удовольствие держать сигарету в руках.

В: С сигаретой мне легче расслабиться, у меня появляется чувство раскованности.

Г: Закуриваю, если чем-то расстроен.

Д: Мне просто не по себе, когда под рукой нет сигареты.

Е: Курю автоматически, не задумываясь о причинах.

Ж: Курю, чтобы собраться, сосредоточиться.

З: Сам процесс прикуривания доставляет мне удовольствие.

И: Мне приятен запах табака.

К: Закуриваю, когда волнуюсь.

Л: Когда я не курю, мне будто чего-то не хватает.

М: У меня такое ощущение, что я курю одну сигарету; пока старая догорает в пепельнице, я, не замечая, прикуриваю новую. 
Теперь посмотрите, можно ли сгруппировать ваши ответы:

Первая группа мотивов:
А+Ж+Н- мотив стимулирования

Г+К+Р- снятие напряжения, придание бодрости

Б+З+О- удовольствие от самого процесса курения

Вторая группа мотивов:
Д+Л+С- неконтролируемое желание закурить

В+И+П- расслабление, удовольствие, поддержка

Е+К+Т- привычка

А теперь подсчитайте очки. За ответ «всегда» запишите себе 5 очков. За ответ «часто»-4, «от случая к случаю»-3, «редко»-2, «никогда»-1.

Сложите очки по каждому из мотивов группы. Результат от 11 очков и выше говорит о высокой значимости мотива, от 8 до 10 очков - средняя значимость, менее 7 очков - невысокая.

Если высокие суммы очков приходятся в основном на первую группу, это значит, что ваша зависимость от табака не такая уж и сильная. В принципе, занимая руки чем-то более «безопасным» чем сигарета (карандаш, ручка), вы могли бы легко избавиться от курения.

Дело принимает более серьёзный оборот, если вы получили высокие баллы по мотивам второй группы. Надо, чтобы вы действительно захотели бросить курить, так как вам будут необходимы сила воли и готовность преодолеть себя. Вам придётся нелегко, но здоровье того стоит.
