Курение-фактор риска развития онкологических заболеваний                                                                                        
                                                                                       
                 
На особом месте среди болезней, связанных с курением, находятся злокачественные новообразования. В частности, убедительно доказана связь табакокурения с 12 формами рака у человека. В первую очередь это рак легкого, пищевода, гортани и полости рта и губ. Большое число случаев рака мочевого пузыря и поджелудочной железы и меньшее - рака почки, желудка, молочной железы, шейки матки, носовой полости также причинно связаны с потреблением табака.                                                                                                          
Экспертами ВОЗ подсчитано: примерно 30% всех опухолей человека и смертей от рака в развитых странах связано с курением. По результатам исследований, проведенных в Европе, Японии и Северной Америке, от 87 до 91% случаев рака легких у мужчин связано с курением сигарет.                                                               
                                                                          
В Беларуси рак легкого у мужчин находится на первом месте в структуре онкологической заболеваемости. В течение последних 10 лет раком легкого заболело практически 40 000 мужчин, из них у 35 000 причиной болезни было курение. За 40 лет общее число пациентов страдающих раком легкого среди мужчин превысило 125 000 и, следовательно, в Беларуси за 40 лет из-за пагубной привычки к курению заболело только раком легкого более 100 000 мужчин.                                                   
                                            
Есть несколько способов преодоления вредной привычки. Выберите из них те, которые вам больше подходят:                                           1. Покупая пачку сигарет, записывайте ее стоимость, а в конце недели подсчитайте, какую сумму вы могли бы сэкономить.                                                                                                                       2. Заранее наметьте дату, когда вы бросите курить. Ее можно приурочить к знаменательному для вас событию (к отпуску, дню рождения, празднику). Впоследствии не ищите предлогов, чтобы отложить намеченное.                                                                                             3. Решите, будете ли вы бросать курить сразу или постепенно. Если постепенно, наметьте себе промежуточные цели, например: каждый день выкуривать на 2 сигареты меньше или же окончательно бросить курить через 2 недели.                                                                                            4. В первые дни пользуйтесь любыми средствами, заменяющими вам сигарету, – жуйте жвачку, крутите в пальцах ручку или карандаш, если не знаете, куда девать руки без сигареты. Попробуйте применять технику расслабления для снятия напряжения.                                                            5. Если к курению вас побуждает обстановка на работе, то для отказа от него выберите нерабочие дни — субботу или воскресенье, праздник, отпуск — либо период командировки.                                                                                                                                                   6. Не приобретайте сигареты блоками; пока не кончатся сигареты в одной пачке, не покупайте другую.                                                                                                                                           7. Если у вас возникло желание закурить, то не вынимайте тут же сигарету, а подержите пачку в руках по меньшей мере 3 минуты. В этот промежуток времени займитесь чем-нибудь интересным, приятным, что помогло бы отвлечься от сигареты, например, позвоните доброму знакомому, прогуляйтесь по коридору и т.д.                                                                   8. Каждое утро любыми способами как можно дольше оттягивайте момент закуривания первой сигареты.                                                                                                                                         9. Не носите с собой сигареты.                                                                                                                                                    10. Уберите из комнаты пепельницы, зажигалки — вообще все предметы, напоминающие вам о курении. Воздерживайтесь от курения в обществе родных, близких, детей. Попытайтесь не курить, когда смотрите телевизор.                                                                          11. Выкуривайте только половину сигареты.                                                                                      12. Прибегните вместо очередной сигареты к легким упражнениям, короткой энергичной прогулке. Не заменяйте сигарету едой, особенно высококалорийной — жирной, сладкой, мучной.                                                                                                                                                   13. Чаще посещайте театры, кино, музеи, в залах которых курить запрещено.                           14. Откажитесь от курения на один день, завтра — еще на один, послезавтра — еще на один и т. д. Поспорьте с кем-нибудь, что вы добьетесь цели.                                                         15. Найдите партнера, с которым вы вместе бросите курить. Постарайтесь помочь еще кому-то, особенно вашей супруге (супругу), отказаться от курения.                                                                                    


Что будет, когда вы бросите курить:                                                  Через 20 минут кровяное давление и пульс возвращаются к величинам некурящего человека.                                                                                                                                           Через 8 часов уровень никотина и угарного газа в крови уменьшаютсянаполовину, уровень кислорода увеличивается до нормальных величин.                                                    Через 24 часа угарный газ полностью выводится из организма, легкие начинают очищаться от накопленных смол.                                                                                                       Через 48 часов в организме не остается никотина. Восстанавливается чувствительность к вкусам и запахам.                                                                                                                                 Через 72 часа дыхание становится более свободным, исчезают трудностив виде хрипов, кашля. Бронхи расслабляются, уровень энергии в организмеувеличивается.                                   Через 2-12 недель уровень кровообращения увеличивается, физические нагрузки даются легче.                                                                                                                                                             Через 3-9 месяцев полностью исчезают трудности с дыханием (кашель,хрип), объем и эффективность легких возрастают на 10%.                                                                                  Через 1 год риск сердечного приступа уменьшается вдвое.                                                     Через 10 лет риск рака легких уменьшается наполовину.                                                           Через 15 лет риск сердечного приступа уменьшается до уровня некурящего человека.
Врач-онколог                                                                                              Колданова М.В.
