Самозащита от курения

ХИМИЧЕСКИЙ СОСТАВ ТАБАЧНОГО ДЫМА
Из табачных листьев выделено 2500 веществ. Их количество из​менчиво. На составе листьев отражаются особенности природных условий, агротехники, погоды и многие другие переменные факторы.

В составе табачного дыма выделено около 4000 веществ. Состав дыма более сложный и изменчивый, чем состав листьев, потому что много компонентов дыма образуется из окружающего воздуха, протягиваемого при курении через горящую сигарету. Температура внутри сигареты при затяжках поднимается до 600-800 градусов. Вредные вещества, содержащиеся в листе и воздухе, активизируются. Токсичность табачного дыма в 4,25 раза превышает токсичность выхлопных газов автомобилей и в 248 раз выше токсичности отработанного газа газовых горелок.

Обратите внимание на то, что люди не имеют точной информа​ции о составе листьев и дыма. Табачные фирмы ее скрывают. Куря​щие не знают, что они вдыхают, проявляют чрезмерную доверчивость и беспечность. Ведь не станете же Вы пить мутную, пахучую жидкость неизвестного состава. Вас остановит мысль, о возможности отравиться.
Прежде чем закурить, подумайте о себе. Наверное, Вы согласитесь, с тем, что Вы для себя самое дорогое и любимое существо на свете. Попытайтесь понять, чего Вы в данный момент хотите? Какая связь между Вашим желанием и вдыханием дыма неиз​вестного состава от сжигания табака, выращенного неизвестно где, людьми, о которых Вы знаете только то, что это корыстные люди, которые, пользуясь Вашей неосведомленностью, внушаемостью и отсутствием у Вас привычки думать, продают Вам не​известно что и кладут в свой карман Ваши деньги. Мотивы их действий понятны: они отбирают у Вас деньги. А Вам это надо?

Для обоснованного ответа на этот вопрос будет полезно узнать об основных компонентах табачного дыма.
Принято делить табачный дым на 2 потока - основной и побочный. Это существенно, потому что они имеют разный состав, дают различные последствия для здоровья, и это разделяет людей на активных и пассивных курильщиков.
Основной поток дыма образуется в горящем конусе и в горячих зонах сигарет и сигар во время глубокой затяжки. Этот поток проходит через весь табачный стержень и выходит из конца сигареты, который находится во рту курящего. 35-40% сигаретного табака сгорает во время затяжек курящего. При затяжке через сигарету проходит больший объем кислорода, поэтому в это время в ней интенсивнее идут процессы окисления.

Побочный поток дыма в некоторых изданиях называется «окружающий табачный дым». Он образуется в моменты между затяж​ками и выделяется с обугленного торца сигареты в окружающий воз​дух. В процессе тления между затяжками сгорает 60-65% сигаретного табака. При тлении сигареты кислорода в ней меньше, более активно идут реакции восстановления. В побочном потоке дыма, который вдыхают пассивные курильщики, больше содержится аммиака, угар​ного газа, бензопирена, аминов, в том числе ароматических и особен​но летучих канцерогенных аминов. Например, содержание 4—амино-бифенила - вещества, способствующего возникновению рака мочево​го пузыря, в побочном потоке дыма в 30 раз больше, чем в основном.

ПАССИВНОЕ КУРЕНИЕ

Некурящий человек, находящийся в одном помещении с куриль​щиками, вдыхает количество дыма, эквивалентное активному выкуриванию 3 сигарет в день, причем более вредного состава. Многие вредные компоненты побочного дыма не удаляются путем вентиля​ции и фильтрации воздуха. Частично летучие органические соединения, в том числе никотин и табачная смола, содержащая канцерогены, абсорбируются (осаждаются) на поверхности стен и мебели, на ков​рах, портьерах, книгах, одежде. Потом они снова поступают в воздух.
При курении одной сигареты выделяется 15 мг табачной смолы. Подсчитано, что за год курильщик выпускает в воздух 175 г смолы. Половина этого количества осаждается на поверхности предметов, с которых постоянно снова поступает в воздух, и вдыхается людьми.
Если Вы себя любите, то не разрешайте курить около себя, тем более, в комнате, где Вы живете и работаете, в туалете и в подъезде. Обратите внимание на то, что в окурках самая высокая концентрация табачных смол и канцерогенов. Поэтому срочно выбрасывайте окурки из пепельницы и мусорного ведра.

ОТНОШЕНИЕ К КУРЕНИЮ В ЦИВИЛИЗОВАННЫХ СТРАНАХ

Зная состав табачного дыма и его вред здоровью, в цивилизованных странах принимаются законы, охраняющие права некурящих. Антитабачная служба Великобритании добилась постановления, со​гласно которому некурящий сотрудник вправе потребовать от курящих коллег компенсации в 25 тыс. долларов. Первой такую компен​сацию получила служащая одной из Лондонских контор В. Бланд, страдающая хроническим бронхитом. В 1993 г. в Англии запрещено курить в пригородных поездах.
В Норвегии запрещено курить везде, кроме собственного дома и автомашины.
В Бельгии запрещено курить в помещениях, где есть дети; в уч​реждениях здравоохранения; в домах для престарелых; в помещениях, где хранятся, производятся, продаются и обрабатываются пищевые продукты, то есть в магазинах; в лифтах; в коллективном транспорте; на рабочих местах; в домах отдыха; на железнодорожных вокзалах; в спортивных, общественных и культурных центрах.

В Японии и Финляндии медицинская деятельность считается несовместимой с курением.

БИОЛОГИЧЕСКИЕ АКТИВНЫЕ ВЕЩЕСТВА ТАБАЧНОГО ДЫМА И ИХ ВЛИЯНИЕ НА ЗДОРОВЬЕ
Если бы курение было безвредным, никто бы не возражал против этой забавы. Но уже давно известно, что курение разрушает самую большую ценность - здоровье человека.
Чтобы информация о вреде курения была не только в памяти, но и использовалась в мышлении, а далее реализовалась в осознанном поведении, мы приведем исходные, объективные сведения о табачном дыме.
Общая масса основного потока дыма от одной сигареты состав​ляет приблизительно 400-500 мг. Более 92 % ее состоит из 400-500 отдельных газообразных компонентов.
Газообразная фаза дыма: азот - 58%, кислород - 12%, двуокись углерода - 13%, в небольших количествах - водород, метан и другие углеводороды, и обладающие канцерогенным, генотоксическим (по​вреждающим гены) и мембранотоксическим (повреждающим клеточ​ные мембраны) действием, окись углерода (угарный газ) - 3,5%, ацетальдегид, окиси азота, цианистый водород, аммиак, акролеин, бен​зол, формальдегид, летучие нитраты и нитрозамины, уретан, гидра​зин, хлористый винил и др. Напомним эффекты некоторых из них.
Угарный газ активно связывается с гемоглобином крови и делает его не способным доставлять тканям кислород, развивается гипоксия, а вследствие этого снижается энергообеспеченность и работоспособ​ность клеток организма. Больше других страдают наиболее энергоем​кие органы - мозг и мышцы. Для компенсации гипоксии сердце, сосуды и легкие начинают работать в более напряженных режимах, что ускоряет их износ.
Цианистый водород, формальдегид и другие вещества повреж​дают легочные клетки, и они теряют возможность выводить наружу загрязняющие вещества, в результате чего легкие курильщика не мо​гут самоочищаться, в них накапливается пыль, смола, микробы и дру​гие вредные вещества.

Твердая фаза дыма содержит смолы от 10 до 38 мг, полицикли​ческие ароматические углеводороды, нелетучие нитрозамины и дру​гие вредные вещества. За год курящий одну пачку сигарет в день поглощает легкими 700 граммов дегтя, содержащего более 30 канцеро​генных веществ, в том числе, бензопирен.
Если табачной смолой смазывать ухо кролика, то у него через 3-4 месяца начинается рост раковой опухоли. Медицинская пиявка, насо​савшись крови курильщика, умирает.
Почвы, на которых растет табак, удобряют фосфатами, содержа​щими уран. Табачные корни и листья жадно поглощают из почвы, воздуха и воды радиоактивные вещества, которые накапливаются в организме и превращают нормальные клетки в раковые. Выкуривание 1 сигареты дает такое облучение, которое человек в естественных, ус​ловиях получает за сутки. Радиоактивный фон в организме куриль​щика в 30 раз выше, чем у некурящих. Сигарета — миниатюрный ана​лог нейтронной бомбы ...
Зачем нам это нужно? Если осознавать перечисленные эф​фекты курения, то «угощать» сигаретой нельзя. Это также без​нравственно как угощение ядовитыми грибами и испорченными консервами.
ПОПЫТКИ УМЕНЬШИТЬ ВРЕД КУРЕНИЯ
В странах, в которых ведется борьба с курением, введены огра​ничения на содержание смолы в одной сигарете. В Великобритании -15 мг, в Финляндии - 11 мг, в Австралии - 22 мг. В 90-е годы в Аме​рике содержание табака в сигаретах снизилось на 23% за счет заменителей и добавок — меда, ромовой эссенции, ванилина, масла мяты и др. В США правительственные организации 2 раза в год публикуют доклады о содержании никотина и канцерогенных смол во всех видах продаваемых сигарет. В России такие сведения труднодоступны, хотя потребители табака имеют право их знать.

Фильтры снижают поступление никотина и смол на 20-40%. Но это снижение курильщик компенсирует более глубокими затяжками. Кроме того, курильщик пальцами и губами деформирует вентиляционные отверстия вокруг фильтра.
Для снижения риска рака производители табака стремятся снизить в табаке содержание никотина и смол. Для этого пытаются изменить технологию выращивания табака, уменьшать содержание нитратов в почве, потому что из нитратов образуются канцерогенные нитрозамины, повышать содержание фосфатов и молибдена, выводить новые сорта, делать однородные смеси листьев, добавлять прожилки и стебли, уменьшать плотность, модифицировать бумагу и фильтры.
Если в сигаретах мало никотина, курящий стремиться это скомпенсировать более интенсивным курением, иначе он не получит удовлетворения. Если уменьшать количество смол, то теряется приятный аромат и вкус дыма. Такие сигареты не приносят удовольствия и не имеют спроса.
Поэтому создать безвредный для здоровья табак проблематично.
Не получается добиться того, чтобы «и волки были сыты и овцы целы»...
ВЛИЯНИЕ КУРЕНИЯ НА ВНЕШНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА

Часто одной из причин курения является желание быть более привлекательными и интересными. Молодым женщинам полезно знать, как курение действует на внешность.
Компоненты табачного дыма растворяются в поте и жире кожи. При  этом образуются щелочи и кислоты, которые разрушают поверхностный слой кожи. Образуются микротрещины, способствующие образованию морщин.
Твердые частицы дыма, копоть, смолы, красящие вещества за​живаются в порах и постепенно пропитывают кожу. Они придают коже землистый, серый оттенок. Кожа приобретает запах дыма.
Глаза раздражаются табачным дымом. Вследствие этого слезятся, краснеют, появляется припухлость век. Снижается острота зрения, появляется привычка щурить глаза, а от этого возникают морщины в уголках глаз.
Сажа и деготь осаждаются на зубах. Зубы темнеют. Горячий дым 40-50 градусов, содержащий кислоты, вызывает трещины в зубной эмали и развитие кариеса. Воспаляется слизистая десен и языка. Появляется неприятный запах изо рта.
Аммиак, содержащийся в дыме, растворяясь в слюне, образует щёлочь. Она разъедает десны и зубы. Это вызывает усиление образования слюны. Курильщики часто плюются. Это не красит ни мужчин, ни женщин.
Голос у курильщиков становится грубым, прокуренным, хрип​лым.
ЗНАЧЕНИЕ ТЕХНИКИ КУРЕНИЯ

При желании можно несколько уменьшить (не прекратить) по​ступление вредных веществ в организм. При глубоких и длительных затяжках никотина поступает в организм больше. С увеличением длины и диаметра сигарет - меньше. Рекомендуется не докуривать сигареты до конца. Чем больший столбик табака остался в недоку​ренной сигарете, тем меньше никотина и смол поступает в организм курильщика.
Однако, единственно надежным способом избежать риска развития рака и других болезней является воздержание от куре​ния.
ПОДРОБНЕЕ О НИКОТИНЕ

Никотин - основное вещество в табаке, ради которого он приме​няется. С ним связывается развитие пристрастия к курению. Для вы​бора отношения к курению необходимо знать о его «потребитель​ских» свойствах. Никотин - алкалоид табака, представляет собой бес​цветную маслянистую жидкость. Под действием кислорода и света он при хранении осмоляется и приобретает желтую и коричневую окра​ску.
Табак без никотина не может быть табаком, как вино не может быть вином без алкоголя. Содержащие никотина в табаке колеблется от 0,1 до 4%. От его содержания зависит крепость табака и сигарет. Легкий табак содержит никотина меньше 1%, средней крепости 1,2-2 %, крепкий - больше 2,5%. В махорке никотина, больше чем в табаке. Щелочная среда табака имеется в трубках и сигарах, в бездымном табаке и никотиновых жевательных резинках и это способствует уве​личению всасывания никотина через слизистые оболочки полости рта.
ДЕЙСТВИЕ НИКОТИНА НА ОРГАНИЗМ

Информация о действии никотина на организм объективна. Эта точные сведения, доказанные исследованиями, и на них нужно опи​раться, выбирая свое отношение к курению.
При вдыхании дыма сигарет никотин на смолистых капельках попадает в легкие. В мелких воздушных путях и альвеолах происхо​дит его отложение. Никотин быстро всасывается в кровь. С током крови он попадает в мозг уже через 8 секунд. Его концентрация в мозге начинает снижаться через 20-30 минут после прекращения курения. Это связано с тем, что никотин распределяется и по другим органам и тканям.                                       
Всасывание в желудке проглоченного со слюной никотина низ​кое из-за кислой реакции желудочного сока. Основная часть всасывается из кишечника. Проходя через печень, никотин метаболизируется (разрушается). Сохраняется только 30% никотина. Эта часть является биодоступной, то есть поступает в кровоток и достигает других внутренних органов.                                          
Причина фармакологической активности никотина предопреде​лена природой тем, что он связывается с никотиновыми рецепторами.
Рецепторы - это белковые молекулы, находящиеся на поверхно​сти и внутри клеток, распознающие вещества, несущие информацию для этих клеток. Таким образом, в организме человека всегда имеют​ся рецепторы, готовые связаться с никотином. Они расположены в 4 регуляторных системах организма: центральной нервной системе, в мозговом веществе надпочечников, в нервно-мышечных синапсах (местах передачи импульсов с нервов на мышцы) и в вегетативных ганглиях. Названные органы являются прямыми мишенями для дей​ствия никотина.                                          

КУРЕНИЕ И СЕКС

Курение нарушает психологическую составляющую интимных отношений. У курильщиков чаще бывает сексуальная дисгармония и фрустрация (непонимание) парт​неров.
Курение влияет и на биологические составляющие сексуально​сти. Постоянное отравление дымом вызывают у курящих компенса​торное повышение активности ферментов, разрушающих как токси​ческие вещества, так и собственные гормоны. В частности, ускоряет​ся разрушение мужских и женских половых гормонов. Поэтому сни​жаются сексуальные возможности. Раньше начинается климакс.
У мужчин уменьшается выработка спермы, в ней увеличивается число неполноценных сперматозоидов. Сужение кровеносных сосу​дов, развивающееся под влиянием никотина, приводит к уменьшению кровотока в органах, в том числе и в половом члене мужчины. Вследствие этого ухудшается качество эрекции, снижается успешность в сексуальных отношениях.
Курящие женщины преждевременно утрачивают свою привлекательность. Кроме того, у них снижается выработка гормонов, необходимых для секса, чаще возникает внематочная беременность, повышается риск невынашивания и рождения ребенка с врожденными дефектами, низким весом. Чаще наблюдается синдром внезапной смерти младенца.
ПОСЛЕДСТВИЯ ДЛИТЕЛЬНОГО КУРЕНИЯ

В результате длительного курения табака у людей повышается заболеваемость многими тяжелыми заболеваниями, это:
- рак трахеи, бронхов, легких, гортани полости рта, глотки, пище​вода, мочевого пузыря, почек, мочеточников, матки, поджелудочной железы, желудка;
- атеросклероз, тромбоз, эндартериит;
- воспалительные и атрофические поражения десен и зубов;
-  инфекции, вследствие снижения клеточного   и гуморального иммунитета;
- гиперацидный гастрит.
В результате пассивного курения у людей, живущих и работающих в одних помещениях с активными курильщиками, на 20-70% повышается риск заболеть, раком легких, риск развития сердечно-​сосудистых заболеваний.
У детей до 2 лет, проживающих с курящими родителями, в 2 раза чаще возникают заболевания легких, астматические состояния. Более чем в 30% случаев причиной отитов (воспаления ушей) с последую​щей глухотой является курение родителей.
