ПОМНИ!!! КУРЕНИЕ И ПОДРОСТОК - ПОНЯТИЯ НЕСОВМЕСТИМЫЕ!
Привычка курить — это опасный враг, искусно притворяющийся другом. Тот, кто дружит с табачными изделиями, расплачивается самой дорогой ценой — своим здоровьем.                                   «Курение - медленное самоубийство!»                                            Прекращать дурные привычки надо сразу.                                                     Занятия спортом укрепляют волю, делают человека бодрым, здоровым, отвлекают его от вредных наклонностей.                                     Человек с сильной волей никогда не начнет курить!                                                                                                                                    Большая часть человечества не курит. В экономически развитых странах мода на курение постепенно проходит. Сегодня цивилизованное общество культивирует здоровый образ жизни.                                  Реклама – способ манипулирования людьми. Если человек не пробует противостоять рекламе, то оказывается полностью в ее власти.                                                    Регулярное курение табака вызывает зависимость близкую к наркотической.        От причин, связанных с употреблением табака, умирает каждый пятый.                                                              Вдумайтесь в эти цифры и факты.               Здоровье не купишь!                                    Скажи себе: «Нет!»                                             Если ты хочешь…                                        Сохранить свое здоровье;                         Состояться в жизни как личность;               Выглядеть молодо и привлекательно;            Всегда быть в хорошей спортивной форме;            Родить и вырастить здоровых детей;                     Не быть рабом вредной привычки,            Твой выбор - никогда не начинать курить!
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“Табак приносит вред телу, разрушает разум, отупляет целые нации”
                                                    О. Де’Бальзак.

Почему человек начинает курить? 

· из любопытства, было интересно попробовать.

· подражать взрослым и изменить себя, сигарета вселяет уверенность.

· стремление к приключениям, курение тайком в укромном месте, раздобыв незаметно от родителей сигареты.

· курящие товарищи предложили, неудобно было отказать, подумают, что я «слабак», «маменькин сынок».

· это модно (особенно девушки : курят подруги, соперницы).

· чтобы обратить на себя внимание, выделиться из толпы.

· не думал о последствиях.

· думал, что всегда могу бросить.
· Чтобы похудеть.             

· Потому что модно.
А на самом деле: 
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Бросить курить сложнее, чем заставить себя делать зарядку по утрам и вечерам, отказаться от сладкого или посещать три секции одновременно.

· Потому что речь идет о мощной химической зависимости.

· Из ста человек, взявших впервые в руки сигарету, восемьдесят пять обязательно пристрастятся к курению.

· Такая зависимость, как к сигаретам, есть только у героина.

Что такое табачный дым? 

Это самая обычная пыль, только очень мелкая. И вот эту пыль курильщики фильтруют своими лёгкими. Большая часть дыма выдыхается обратно, но за год через лёгкие проходит около 800 граммов (литровая банка) дёгтя. Табачный дым содержит более 4000 компонентов, многие из которых являются фармакологически активными, токсичными, мутагенными и канцерогенными.  В дыме табака содержится более 30 ядовитых веществ: никотин, углекислый газ, окись углерода, синильная кислота, аммиак, смолистые вещества, органические кислоты и другие.1-2 пачки сигарет содержат смертельную дозу никотина. Почему же люди не умирают сразу, закурив первую сигарету? Дело в том, что никотин поступает в организм небольшими порциями, часть его успевает нейтрализоваться, развивается постепенное привыкание к нему.                            
Подросток - это неполная копия взрослого по всем параметрам, у него еще находятся в стадии развития все органы и системы, поэтому растущий организм значительно чувствительнее, уязвимее к действию любых вредных веществ, в том числе и табачных ядов.                                                                       Чем же чревато для здоровья курение с ранних лет? 
· Кариес зубов, и как следствие, неприятный запах изо рта;
· Жирные или сухие ломкие волосы;
· Снижается иммунитет, а это частые простудные и инфекционные заболевания.
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 Постоянный кашель, одышка;
· Возникают поражения кожи — угри, прыщи, себорея (перхоть), что объясняется нарушениями;
· деятельности желез внутренней секреции;
· Утомляемость при чтении, снижение остроты зрения;
· Возникают гастриты и язвенная болезнь желудка;
· появляется вспыльчивость, раздражительность, нервозность;
· Обостряются аллергические проявления;
· Ухудшается память, затрудняется заучивание текстов;
· Установлено, что 50% курящих подростков учатся плохо.
· Установлено, токсичность табачного дыма в 4,5 раза выше токсичности выхлопных газов автомобиля. 

