                                           Из истории приобщения европейцев к курению.
    Табак родом из Америки. Первыми европейцами были матросы знаменитой флотилии адмирала Х.Колумба. В числе подарков жители острова Гуанахани поднесли сушеные листья растения «петум». Сами они курили эти подсушенные на солнце листья, свернутые в трубочки. Жители Кубы назвали траву для курения «сигаро». Многие матросы, да и сам адмирал, втянулись в это занятие.

      В Англии, в эпоху Елизаветы 1, курильщиков приравнивали к ворам и водили по улицам с веревкой на шее.
     В России, во времена царствования М.Ф.Романова, уличенных в курении в первый раз наказывали 60-ю ударами палок по стопам, во второй раз - обрезанием носа или ушей. После сильнейшего пожара в Москве в 1634году, причиной которого, как известно, было курение, оно было запрещено под страхом смертной казни.

  Торговля табаком и курением были разрешены в России в царствование Петра 1, который стал заядлым курильщиком после посещения Голландии.

                                                   Как возникает никотиновая зависимость.

   Никотин является алкалоидом растительного происхождения, так же как героин и кокаин. И так же  как героин, он вызывает развитие психологической и физической зависимостей, влияя на поведенческие реакции человека хоть и в меньшей степени, чем наркотики.
1.Попадая в головной мозг, никотин взаимодействует  с никотиновыми рецепторами, и в результате выделяется ДОФАМИН вещество, которое оказывает положительное стимулирующее воздействие на центральную нервную систему.

  Довольно быстро в мозгу у курящего человека формируется рефлекс: покурил-получил удовольствие, который постепенно будет переходить в зависимость.

2.У каждого курящего человека развивается болезнь - никотиновая зависимость.

  Чем дольше стаж курения, тем больше никотиновых рецепторов в мозге, тем выше степень никотиновой зависимости.

                                                                Возможные симптомы. 

-непреодолимая тяга к курению

-головная боль

-недомогание, слабость

-понижение кровяного давления

-раздражительность

-повышенная тревожность

-нарушение сна, бессонница или, наоборот, сонливость

-кашель

-повышение аппетита

-проблемы с концентрацией и удержанием внимания
                                          Никотиновая зависимость – это болезнь.
      О вреде курения пишут много и убедительно. Курение или здоровье – выбирайте сами!

И тем не менее многие выбирают сигарету.

Есть  любители перекура, использующие курение для продления отдыха. Другие курят для поддержания компании, общения с окружающими. Некоторые прибегают к курению эпизодически, в поисках дополнительного стимулятора или, наоборот, успокоителя.

300 разнообразных веществ , значительная часть которых неблагоприятно влияет на различные системы организма, выделяется из табачного дыма. Остановимся на двух -никотине и угарном газе. При выкуривании пачки сигарет в организм попадает 0,09 грамма никотина и 369 кубических сантиметров угарного газа.

    Никотин, попадая в кровь, отрицательно влияет на сердце и сосуды, способствует сужению артерий, снабжающих кровью жизненно важные органы - сердце, мозг, почки.  
   Впечатляют некоторые приводимые учеными данные о зависимости состояния сосудов сердца от числа выкуренных сигарет. У тех, кто выкуривает в месяц в среднем 38 пачек сигарет, поражена 1 артерия сердца, 45 пачек-2 артерии, 67 пачек-3 артерии. Зависимость прямая! Чем больше человек курит, тем пагубнее это сказывается на его здоровье. Не случайно среди курильщиков чаще регистрируется ИНФАРКТ МИОКАРДА.
   Курение пагубно действует на органы дыхания. У курильщиков намного чаще диагностируются хронические бронхит и пневмания, эмфизема легких. Плохая функция легких сказывается на работе сердца.

    Табачный дым действует не только на курящих, но и на людей, находящихся рядом. Некурящие, которые  пробыли в прокуренной комнате в течение часа, вдыхают столько угарного газа, как будто они выкурили 4 сигареты.    
     Отказаться от курения можно одномоментно или стоит попробовать это сделать постепенно.

Лишь  у 30% курящих возникает истинная зависимость от табака, и им действительно трудно бросить курить самостоятельно. Таким людям нужна помощь окружающих.

    Здоровый образ жизни – это отказ от вредных привычек: приема алкоголя, курения, употребления наркотических и психотропных препаратов. Никакие сверхновые технологии не помогут человеку, если он сам не заботится о своем здоровье, которое на 50-60% определяется образом жизни
