31 ìàÿ  Âñåìèðíûé äåíü áåç òàáàêà


Ãëîáàëüíàÿ òàáà÷íàÿ ýïèäåìèÿ åæåãîäíî ïðèâîäèò ê ñìåðòè îêîëî 6 000 000 ÷åëîâåê, áîëåå 600 000 èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ ïàññèâíûìè êóðèëüùèêàìè. 


Òåìà Âñåìèðíîãî äíÿ - Ïîâûøåíèå íàëîãà íà òàáàê = ñîêðàùåíèå ñìåðòíîñòè è çàáîëåâàåìîñòè.


Ñòàòèñòèêà ãîâîðèò î òîì, ÷òî  ïîâûøåíèå öåíû íà òàáàê ïðèâîäèò ê óìåíüøåíèþ ÷èñëà ëþäåé, íà÷èíàþùèõ è ïðîäîëæàþùèõ êóðèòü.


Ñóùåñòâóþò 2 ñïîñîáà áðîñèòü êóðèòü.


Áûñòðûé. Ðåêîìåíäóåòñÿ ëèöàì, âûêóðèâàþùèì ìåíåå ïà÷êè â äåíü. Âûáèðàþòñÿ 2 äíÿ ïîëíîãî îòêàçà îò êóðåíèÿ (÷àùå ñóááîòà è âîñêðåñåíüå).Åñëè óäàåòñÿ íå êóðèòü ýòîò ñðîê òî äîáàâëÿåì åùå ñóòêè è òàê äàëåå.


Ïîñòåïåííûé. Ðåêîìåíäóåòñÿ ìíîãî êóðÿùèì (ïà÷êà ñèãàðåò è áîëåå). Ñòàâèòñÿ çàäà÷à ïî åæåäíåâíîìó ñîêðàùåíèþ êîëè÷åñòâà âûêóðåííûõ ñèãàðåò íà 1-2 â ñóòêè, â ïåðâóþ î÷åðåäü èç òåõ êîòîðûå âûêóðèâàþòñÿ ïðè ñëàáîì æåëàíèè çàêóðèòü. ×åðåç äâå íåäåëè íóæíî ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé çàäà÷ó íå êóðèòü 1äåíü è òàê äàëåå ÷èñëî äíåé áåç êóðåíèÿ óäëèíÿòüñÿ.


Áðîñèòü êóðèòü çàäà÷à ñëîæíàÿ, íî âûïîëíèìàÿ!


×òî ïðîèçîéäåò ñ òâîèì îðãàíèçìîì ïîñëå ïîñëåäíåé çàòÿæêè?


×åðåç 20 ìèíóò ó òåáÿ ïîíèæàåòñÿ êðîâÿíîå äàâëåíèå.


×åðåç 8 ÷àñîâ êîëè÷åñòâî ìîíîêñèäà óãëåðîäà ó òåáÿ ïàäàåò äî óðîâíÿ íåêóðÿùåãî ÷åëîâåêà.


×åðåç 48 ÷àñîâ òâîè íåðâíûå îêîí÷àíèÿ íà÷èíàþò ðåãåíåðèðîâàòüñÿ, è òû ëó÷øå ÷óâñòâóåøü çàïàõè è âêóñû.


×åðåç 1-9 ìåñÿöåâ èñ÷åçàþò çàëîæåííîñòü íîñà, êàøåëü, óñòàëîñòü, îäûøêà.


×åðåç ãîä ðèñê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé óìåíüøàåòñÿ íàïîëîâèíó ïî ñðàâíåíèþ ñ êóðèëüùèêàìè.


Îòêàç îò êóðåíèÿ ñíèæàåò âåðîÿòíîñòü èìïîòåíöèè,ïðîáëåì ñ íàñòóïëåíèåì áåðåìåííîñòè, ïðåæäåâðåìåííûõ ðîäîâ, ðîæäåíèå äåòåé ñ íèçêîé ìàññîé òåëà è âûêèäûøåé.


Êîíå÷íîé öåëüþ Âñåìèðíîãî äíÿ áåç òàáàêà ÿâëÿåòñÿ ñîäåéñòâèå çàùèòå íûíåøíåãî è áóäóùåãî ïîêîëåíèé îò ðàçðóøèòåëüíûõ ïîñëåäñòâèé äëÿ çäîðîâüÿ ñâÿçàííûõ ñ óïîòðåáëåíèåì òàáàêà.


Êóäà îáðàòèòüñÿ êóðèëüùèêó


Áðîñèòü êóðèòü ñëîæíî, íî ìîæíî. Êàæäûé, êòî õî÷åò èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ïàãóáíîé ïðèâû÷êè ìîæåò îáðàòèòñÿ â êîíñóëüòàòèâíûé òåëåôîííûé öåíòð ïîìîùè â îòêàçå îò ïîòðåáëåíèÿ òàáàêà, ïîçâîíèâ ïî áåñïëàòíîìó íîìåðó 8(800)200 0 200 èëè íàïðàâèòü çàïðîñ íà êîíñóëüòàöèþ ïî ýëåêòðîííîé ïî÷òå íà àäðåñ: ktc01@mail.ru, óêàçàâ ñâîé íîìåð òåëåôîíà.





Íàðêîëîã   Àãëÿìóòäèíîâà Ç.Ì.
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