Приложение 2

20 ноября – международный день отказа от курения.


В течении многих веков народы Европы не знали о табаке, обходились без курения. 

И только после открытия Америки в 1492 году табак стал проникать в Европу. Постепенно табак завоевывает страну за страной. На Руси он появился в конце 16 века и встретил весьма серьезные гонения.


При царе Алексее Михайловиче за курение секли кнутом, рвали ноздри и ссылали в Сибирь.


При Петре I ввоз табака был разрешен, а пример курения подавал сам царь.


В наши дни специалисты изучили влияние табака на здоровье человека. По данным ученых Германии курящие в возрасте от 40 до 49 лет умирают в 3 раза чаще, чем некурящие.


Длительно курящие в 13 раз чаще болеют стенокардией, в 12 раз – инфарктом миокарде и в 10 раз – язвой желудка. Одышка, постоянный кашель становится постоянным спутником курильщиков.


 И поэтому прежде чем взять в руки очередную сигарету, вспомни, что никотин достигает клеток головного мозга за 7 секунд.

Весомые доводы в пользу отказа от курения.

1. Через 20 минут после отказа – нормализуется артериальное давление, улучшается кровоснабжение и восстановится работа сердца.

2. Через 8 часов содержание кислорода в крови придет в норму.

3. Через 2 суток усилятся вкусовые ощущения, и обострится обоняние.

4. Через неделю вернется здоровый цвет лица.

5. Через месяц исчезнет утренний кашель, головная боль и переутомление, вы почувствуйте, что можете дышать полной грудью.

6. Через полгода занятия спортом станут для вас радостью, а не мучением.

7. Через год наполовину снизится риск сердечно – сосудистых заболеваний.

8. Через 5 лет значительно уменьшится вероятность заболевание раком легких.

