	Можно ли бросить курить?

	


	Каждый человек, а особенно курящий знает, что курить - это плохо, вредно, но миллионы не могут преодолеть зависимость.

Табак - это растение, листья которого курят, жуют или нюхают. Привыкание вызывает химический состав — никотин.

· Табак содержит более 19 известных канцерогенных химических веществ (большинство известны как "смола") и более 4000 других химических веществ.

Большинство курильщиков хотели бы бросить курить и имеют по крайней мере, одну неудачную попытку бросить в прошлом. Многие курильщики пришли к зависимости от временных положительных эффектов влияния никотина, такие как повышение настроения, улучшение кратковременной памяти, концентрации и ощущения чувства благополучия.
Знание о серьезном риске для здоровья, может помочь в мотивации бросить курить. Использование в течение длительного периода табака и родственных химических веществ, таких как смолы и никотин может увеличить риск проблем со здоровьем.

· Проблемы с сердцем и кровеносными сосудами:

· сгустки крови и аневризм головного мозга, которые могут привести к инсультам.

· сгустки крови в ногах, плохое кровоснабжение ног.

· ишемическая болезнь сердца, в том числе стенокардия и инфаркт.

· высокое кровяное давление.

· проблемы с эрекцией из-за снижения притока крови в пенис.

· Рак (особенно легких, рта, гортани, пищевода, мочевого пузыря, почек, поджелудочной железы и шейки матки).

· Плохое заживление ран, особенно после операции.

· Заболевания легких, такие как эмфизема и хронический бронхит или астма.

· Проблемы для беременности, младенцы с низким весом при рождении, преждевременные роды, выкидыши.

· Другие риски для здоровья или проблемы:

· притупляются вкус и обоняние.

· вред для сперматозоидов, которые становятся бесплодными.

· потеря зрения в связи с повышенным риском развития макулярной дегенерации.

· болезни зубов и десен.

· сморщивание кожи (с возрастом по внешнему виду можно безошибочно сказать курит этот человек или нет). 

Те, кто регулярно вдыхает дым окружающих (пассивное Курение) имеют более высокий риск:

· сердечного приступа и болезни сердца.

· рак легких.

Младенцы и дети, которые регулярно подвергаются воздействию пассивного курения подвергаются риску:

· заболеть астмой.

· инфицирования, включая вирус вызывающий инфекцию верхних дыхательных путей, инфекцию уха и пневмонию.

· повреждения легких (обеднённые функции легких).
Вот что заметите сразу после отказа от курения:

· ваше дыхание, одежда и волосы будут пахнуть лучше.

· обоняние вернется и еда будет вкуснее, пальцы и ногти будут постепенно избавляться от желтизны, прокуренные зубы будут становиться белее.

Дома, на работе и социальная жизнь будет также улучшаться:

· меньше шансов, что ваши дети будут курить.

· будет легче найти работу.

· будет больше друзей желающих быть с вами в одной машине или дома.

· перспектива знакомства станет гораздо шире, потому что 80% населения не курит.

· будет больше денег, выкуривая пачку в день, курильщик тратит 16500 рублей в год на сигареты (платит деньги за то, чтобы разрушить своё же здоровье!).
Некоторая польза для здоровья начинается почти сразу же, но каждую неделю, месяц и год без табака всё больше и больше улучшается ваше здоровье.

· В течение 20 минут без курения - кровяное давление и пульс снижаются до нормального и температура ваших рук и ног повышается до нормального уровня.

· В течение 8 часов без курения - уровень окиси углерода в крови падает, а кислород повышается до нормального уровня.

· В течение 24 часов отказа от курения - риск внезапного сердечного приступа снижается.

· В течение 48 часов без курения - нервные окончания начинают регенерировать и чувства обоняния и вкуса начинает возвращаться к нормальной жизни.

· От 2 недель до 3 месяцев без курения - улучшается кровообращение и ходьба становится легче, функции легких увеличиваются до 30%.

· От 1 до 9 месяцев без курения - общая энергия увеличивается и такие симптомы как кашель, заложенность носа, усталость и затрудненное дыхание исчезают. Будет меньше заболеваний, простуды и приступов астмы. Постепенно исчезнет одышка в повседневной деятельности.

· В течение 1 года без курения - риск развития ишемической болезни сердца уменьшится на половину.

· В течение 5 лет без курения - риск рака легких и полости рта снижается почти на 50% по сравнению с курильщиками.

· В течение 10 лет отказа от курения — состояние организма становится таким, как будто Вы никогда не курили, предраковые клетки заменены на нормальные клетки, риск инсульта снижается до уровня некурящего человека, риск рака полости рта, гортани, пищевода, мочевого пузыря, почек и поджелудочной железы значительно снижается по сравнению с курильщиком.

Средства бросить курить.
Никогда не поздно бросить курить. По данным американского Общества Раковых Заболеваний, около половины всех курильщиков, которые продолжают курить умирают от связанных с курением заболеваний. 
 По данным Национального института Здравоохранения, около 40% курильщиков хотят бросить курить и предпринимают серьезные попытки сделать это каждый год, но меньше чем 5% на самом деле бросают.

Некоторые люди имеют определенные гены, которые помогают легче бросить курить. Исследователи из университета Дьюка выявили более 200 генов, которые отличают тех, кто успешно бросил курить.


Средства бросить курить включают в себя консультации, группы поддержки, никотиновые пластыри, жевательные резинки, леденцы и медленное сокращение количества выкуриваемых сигарет (инкрементное уменьшение).


Никотин замещающая Терапия - как метод бросить курить.
Никотин замещающая терапия предполагает использование продуктов, обеспечивающих низкие дозы никотина и не содержащие примесей в дыме. Целью терапии снять тягу к никотину и облегчить симптомы абстиненции.
Никотиновые пластыри доставляют никотин через кожу. Это называется трансдермальная доставка никотина. Они эффективны в снижении симптомов во время бросания. 
Никотиновые жевательные резинки. Никотиновые жевательные резинки (Никоретте) помогли многим людям бросить курить.

Никотиновый Ингалятор. Никотин ингалятор или электронная сигарета, поставляется с ароматизированными жидкостями на растительной основе. 

Факты о никотиновой заместительной терапии:
· Использование такой терапии повышает вероятность отказа от курения навсегда в десятки раз.

· Чем больше сигарет выкуривает курильщик, тем больше доза замены никотина, которая может потребоваться в начале.

· Не курить при использовании замены никотина. Это может привести к тому, что содержание никотина достигнет токсичного уровня.
Побочные эффекты.
Побочные эффекты любого никотин заместительного продукта могут включать в себя головные боли, тошноту и другие желудочно-кишечные проблемы. Люди часто испытывают бессонницу в течение первых нескольких дней, но бессонница, как правило, проходит. 

Заменители никотина не могут быть полностью безопасным для беременных женщин, хотя они успешно используется в этой группе без болезненных последствий. 

Необходимо держать все никотин продукты подальше от детей. Никотин - это яд. Все никотин продукты должны быть надежно храниться вдали от детей. Родителей должны вызывать врача немедленно, если ребенок подвергся воздействию никотин продукта даже на короткий срок. 

Никто не должен использовать никотин заместительную терапию в качестве долгосрочной замены курения. Любая никотин заместительная терапия должна быть временной. В одном из исследований, использование никотиновой жевательной резинки более года выявило резистентность к инсулину, нарушение, которое возникает при сахарном диабете.

 

Некоторые исследования предполагают, что влияние никотина само по себе имеет свойства повышающие риск развития рака, независимо от канцерогенных химических веществ дыма. В этом вопросе необходимы дополнительные исследования.

Таблетки как средства помогающие бросить курить.
Антидепрессанты. Бупропион (Zyban, Wellbutrin) - тип антидепрессанта, который является разрешённым для прекращения курения. Он отличается от многих других антидепрессантов тем, что увеличивает влияние допамина - химического вещества в мозге, который играет важную роль в никотиновой зависимости. Наряду с никотиновой заместительной терапией, может помочь обуздать тягу к сигарете. Zyban не содержит никотина. В большинстве случаев, Zyban начинают принимать за неделю или две прежде чем бросить курить и продолжают принимать в течении 7 - 12 недель. Обычная поддерживающая доза - 150 мг таблетки, два раза в день. 
Побочные эффекты бупропиона включают расстройство желудочно-кишечного тракта, головная боль, бессонница, сухость во рту, раздражение. В очень редких случаях, случались припадки, хотя как правило у людей, которые превышали рекомендуемые дозы или которые уже имели факторы риска развития судорог.
Предупреждение насчёт Бупропиона: относительно побочных эффектов для психического здоровья, которые могут возникнуть при использовании этого лекарства. Эти потенциально серьезные побочные эффекты включают "изменения в поведении, враждебность, волнение, подавленность настроения, суицидальные мысли и поведение, попытки покончить жизнь самоубийством."

 Пациенты, принимающие этот препарат, а также члены их семей, должны быть в курсе этих потенциальных опасностей и сообщать о любых симптомах врачу немедленно. Пациентам также рекомендуется прекратить прием препарата немедленно, если проявиться любой из этих симптомов.

Трициклические антидепрессанты. Нортриптилин (Pamelor, Aventyl ) могут помочь снизить воздействие никотина. Показатели бросивших курить достигают 30%. Большинство других антидепрессантов, в том числе флуоксетин (Prozac), не имеют каких либо полезных свойств для курильщиков.
Нортриптилин был специально изучен в отношении помощи курильщикам. Лучше всего, начать принимать лекарство за 10 - 28 дней до намеченной даты отказа от сигарет. Побочные эффекты нортриптилина включают сухость во рту и изменения во вкусе. Следует отметить, в редких случаях антидепрессанты могут иметь серьезные побочные эффекты и передозировка может быть смертельно опасной. Антидепрессанты могут представлять опасность для некоторых пациентов с определенными видами заболеваний сердца.

Варениклин (Varenicline ). Новое лекарство варениклин (Chantix) может значительно сократить тягу к сигарете и эффективность даже лучше, чем у Zyban. Он предназначен для курильщиков в возрасте от 18 лет и старше. Не следует комбинировать с никотиновой заместительной терапией.




Поведенческие методы и консультирование.

Каждый, кто бросает курить должен стремиться бросить курить полностью. Большинство возобновляют курение в первые несколько недель. Бросить курить совершенно необходимо, чтобы вернуть хорошее здоровье и обратить вредные последствия, вызванных курением. Сокращение курения, даже на половину, не устраняет потенциальный риск рака и других проблем со здоровьем.

 Даже если курильщик уменьшает количество сигарет, тело по-прежнему не в состоянии исцелить себя от продолжающегося приема токсинов. Следует также отметить, что переход на сигареты с низким содержанием смол - это не решение. На самом деле, курящие такие сигареты, как правило, затягиваются глубже и риск для здоровья повышается.

Создайте список.

Запишите 10 причин, чтобы бросить курить. В дополнение к состоянию здоровья, список может включать в себя приятно пахнущие волосы, одежда и дыхание; меньше морщин, наслаждение вкусом пищи и экономия денег. Читайте список как можно чаще во время бросания курить для сохранения мотивации.

Назначить конкретную дату бросить курить.

Некоторые находят полезным выбирать конкретную дату бросания курить, когда не предвидится серьёзного стресса, по крайней мере первые 3 дня. Женщинам страдающим ПМС, следует дождаться его окончания. Может помочь написание договора бросить курить, поставив дату на бумаге и попросить друга подписать его. Выбросить все курительные принадлежности накануне перед Датой бросания и запланировать занятость на следующий день, когда желание курить будет высоким.

Пусть ум и тело исцеляется во время бросания курить.
· Отойдите от окружающих, когда тяга покурить станет подавляющей. Вздремните, примите теплую ванну или душ, медитируйте или почитайте роман.

· Помогите организму избавиться от никотина. Пейте много воды, ешьте свежие фрукты, овощи, цельные зерна и богатые клетчаткой продукты: морковь, яблоки и сельдерей - хорошо пережевывая пищу.

· Когда появится тяга к сигарете, задержите дыхание как можно дольше или сделайте несколько глубоких ритмичных вдохов и выдохов. Глубокий вдох, когда возникает желание курить, хорошая временная мера.

Помощь семьи и друзей.
· Расскажите всем друзьям и семье, что вы уже бросили курить, так вам будет неловко, если они поймают вас курящим сигарету.

· Заплатите членам семьи или друзьям, если закурите. Сумма должна быть достаточно большой (500 — 1000 руб), чтобы быть сдерживающим фактором, но не настолько большой, чтобы быть смешным.

· Если ваш партнер или друг курит, попытайтесь уговорить их бросить или, по крайней мере, не курить рядом с вами.

Упражнения

Исследования показывают, что курильщики, которые ведут активный образ жизни имеют значительно больше шансов бросить курить, а также низкий риск набора веса тела. Танцуйте,бегайте, ходите, прыгайте вверх и вниз, отжимайтесь. Йога - отличное упражнение для бросания. 
Поддерживать здоровое питание.
· Употребляйте в пищу свежие фрукты и овощи. Это также полезный способ утолить голод без добавления излишка калорий.

· Пейте много воды и прохладительные напитки.


