Курение и здоровье
Установлено, что курильщик ежедневно и с каждой затяжкой вдыхает: никотин, оксид углерода, мышьяк, бензпирен, сероводород, радиоактивный свинец, аммиак, стронций, радиоактивный полоний-210!
Стоит ли продолжать? Только ядов в сигаретном дыме около 300. Неужели все это проходит бесследно?! 
Ничего бесследно не проходит! Начнем с того, что курильщика от некурильщика легко отличить даже по внешнему виду: цвет лица у курильщика серовато-желтый; кожа лица сухая, нередко с пятнами ;паутина преждевременных морщин; зубы желтые, десна посеревшие, изо рта неприятный запах гниения; голос грубый и хриплый, одышка, кашель!
Вот поэтому мы приняли правильное и мужественное решение - отказаться от курения!
И мы помолодеем, посвежеем в лице, мы будем приятно выглядеть. Сигаретный дым нередко вызывает и кожные заболевания. Когда человек берет в руки сигарету, прикуривает ее, то ,конечно же, идет дым. И яды этого дыма, действуя на нервные окончания, заложенные в коже, вызывают кожную парестезию - человеку кажется, что по коже ползают какие-то мелкие насекомые. Иногда даже нательное белье вызывает такой зуд, что человек лишается сна. 
Очень грозным следствием курения является гангрена ног. Суть заболевания заключается вот в чем. Под воздействием химических веществ, содержащихся в дыме, артерии конечностей, артерии рук и ног, начинают зарастать. Сужение просвета кровяного сосуда ведет к нарушению питания тканей. В начальной стадии эта болезнь проявляется такими симптомами, как зябкость ног, онемение пальцев, затем наступает хромота, затем кожа становится багрово-синей и начинает постепенно чернеть, на ней образуются язвы, начинается гангрена, то есть гниение мертвых частей ноги. Без прекращения курения лечение не дает никакого эффекта. И если человек не отказывается от курения, ему отрезают пальцы, стопу и т.д. Если и в этом случае курильщик не расстается с сигаретой, процесс тут же переходит на другую ногу, а затем и на руки. Причем, многое тут зависит от генетики человека.
Давайте поговорим о сердце. У некоторых курильщиков в процессе курения число сердечных сокращений может внезапно достичь 200 и более ударов в минуту. Конечно, такая страшная нагрузка бесследно не проходит .Ну, это у некоторых курильщиков. А как у всех? А у всех без исключения после выкуренной сигареты пульс учащается на 15-20 ударов в минуту, при этом кровяное давление повышается 15-20%, и это продолжается около получаса. Если человек выкуривает пачку сигарет в день, то сердце его постоянно работает с повышенной нагрузкой. У здорового, у некурящего человека сердце за сутки перекачивает примерно 7 тыс. литров, а у курильщика на 1,5 тонны больше. Эти излишние нагрузки, конечно же, ведут к преждевременному изнашиванию сердца. Неудивительно, что средний возраст умерших от внезапных сердечных приступов у некурящих равен 67 годам, а у курящих только 48 годам. 20 лет - разница. Стенокардия среди курящих встречается в 13 раз чаще. 
А что происходит с нашими легкими? Табачный деготь-это скопище канцерогенных веществ, т.е. веществ, вызывающих рак. Если этим дегтем регулярно смазывать кожу животного, то у него вскоре образуются раковые опухоли. А что происходит, когда мы курим? Или находимся в комнате, где курят? А происходит то, что этот табачный деготь регулярно смазывает, смазывает наши легкие. А сколько этой «смазки» дегтя попадает в наши легкие в течение года? Так вот, установлено, что в течение одного года в легкие курильщика попадает около одного килограмма табачного дегтя. Курение является причиной случаев развития рака нижней губы, полости рта, гортани, пищевода, мочевого пузыря, поджелудочной железы.
Как же человеку может думаться лучше от курения, если при курении в мозг поступает не кислород, а страшный ядовитый, удушающий угарный газ.
Сколько всего негативного несет нам курение табака, поэтому если вы курите, то задумайтесь об этом и бросайте курить! А если вы не курите, то и не начинайте.
Выберем правильный путь! Откажемся от курения.
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