	Позитивные изменения при отказе от курения
· через 2 часа никотин начинает удаляться из организма и в этот момент чувствуются первые симптомы отмены

· через 12 часов окись углерода от курения выйдет из организма полностью, лёгкие начнут функционировать лучше, пройдёт чувство нехватки воздуха

· через 2 дня вкусовая чувствительность и обоняние станут более острыми

· через 7-9 недель тонкие обонятельные каналы окончательно очистятся от смолы и копоти, и острота запахов приобретет неожиданно «яркое звучание»

· через 12 недель (3 месяца) функционирование системы кровообращения улучшается, что позволяет легче ходить и бегать

· через 3-9 месяцев кашель, одышка и проблемы с дыханием становятся значительно менее выраженными, функция лёгких увеличивается на 10 %

· через 5 лет риск инфаркта миокарда станет в 2 раза меньше, чем у курящих.

· Имеются данные о заметном улучшении памяти у людей, бросивших курить.
	
	    История табакокурения
Примерно 1 тысяча лет до н. э. — индейцы начали использовать табак: жевать, курить и даже вводить его с помощью клизм.

1492 год — табак впервые увидели европейцы. Индейцы подарили Колумбу связку сушёных листьев табака. Колумб не понял их назначения и выбросил их за борт. 

1501 год — член экспедиции Колумба, испанец Родериго де Перез, приговорён к тюремному заключению за курение. 

531 год — европейцы начали культивировать табак: первая табачная плантация заложена испанцами на острове Санто-Доминго.

1624 год — папа Урбан Восьмой пригрозил любителям нюхательного табака отлучением от церкви.

1640-е годы — в королевстве Бутан впервые запрещено курение в государственных зданиях.

1761 год — английский доктор Джон Хилл (John Hill) опубликовал первую работу о негативном влиянии табака на человека. 

1828 год — германские химики Людвиг Рейманн и Вильгельм Поссельт выделили никотин.
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	Курение - не безобидное занятие, которое можно бросить без усилий. Это настоящая наркомания, и тем более опасная, что 
многие не принимают всерьез. 
 Никотин - один из самых опасных ядов растительного происхождения. Птицы (воробьи, голуби) погибают, если к их клюву всего лишь поднести стеклянную палочку, смоченную никотином. Кролик погибает от 1/4 капли никотина, собака - от 1/2 капли. Для человека смертельная доза никотина составляет от 50 до 100 мг, или 2-3 капли. 
   Именно такая доза поступает ежедневно в кровь после выкуривания 20-25 сигарет (в одной сигарете содержится примерно 6-8 мг никотина, из которых 3-4 мг попадает в кровь). 

   Курильщик не погибает по тому, что доза вводиться постепенно, не в один прием. К тому же, часть никотина нейтрализует формальдегид - другой яд, содержащийся в табаке. В течение 30 лет такой курильщик выкуривает примерно 20000 сигарет, или 160 кг табака, поглощая в среднем 800 г никотина.

    Систематическое поглощение небольших, не смертельных доз никотина вызывает привычку, пристрастие к курению. 

   Никотин включает в процессы обмена, происходящие в организме человека, и становиться необходимым.   

Дышите свободно!
	
	Баллада о прокуренных

Почему вы себя так не любите,

Никотином зачем злостно губите?

Ещё б ладно - курящим родиться

С генетически вредной традицией.

(Доминантные признаки генные

В поколеньях живут неизменными...)

Ну, тогда объяснимо - наследственность!

И несёт всё семейство ответственность.

Как болезнь, никотинозависимость

Педиатры смогли б уже вывести.

Вы ж себя обрекли добровольно:

Убиваете тайно, подпольно.

Вы напрасно себя не жалеете,

И, конечно, бронхитом болеете.

По утрам часто кашель вас мучает,

Участились удушья случаи.

Ваши лёгкие стали тяжёлыми,

Пропитавшись опасными смолами.

Были розовыми, стали чёрными,

И мокрота в них прокопчённая.

Негативных сторон у курения

Очень много. Начнём со старения.

Кожа сохнет, упругость снижается,

И морщины у рта появляются,

Ногти жёлтые, зубы шатаются,

Ткань костей день за днём разжижается.


	
	        Нарушается пищеварение,

 Учащаются сердцебиения,

 Миокард, никотином отравленный,

 Детородность, опять же, подавлена...

 Ерунда, что не свеже дыхание...

 Поздно тканей лечить умирание.

 Прогрессируют катастрофически

 Изменения атрофические.

 Самый страшный конец - оказаться

 Обездвиженным от ампутации...

 Заработать рак лёгких хотите?

 Ну, тогда продолжайте, курите.

 Только, лучше, подумайте трезво:

 С лёгким жить иль не жалко отрезать?

 Вы ж не только себя отравляете,

 Всем вокруг вы хлопот доставляете.

 Ваши близкие, пассивно курящие,

 Яд вдыхают - беда настоящая!

 Вы у всех чистый воздух крадёте,

 А, взамен, никотин выдаёте!

 Если бросить табакокурение, 

 Приведёт это к выздоровлению!

 Станут лёгкие, как у младенца!

 Возвратите себя к совершенству!

 Почему вы себя так не любите,

 Никотином зачем злостно губите?
 




