Всемирный день без табака 
"Вмешательство табачной промышленности" – такова тема, выбранная ВОЗ для Всемирного дня без табака, который состоится в четверг 31 мая 2012 года. Кампания будет привлекать внимание к необходимости разоблачения и отражения наглых и все более агрессивных попыток табачной промышленности подорвать Рамочную конвенцию ВОЗ по борьбе против табака в связи с серьезной опасностью, которую они представляют для здоровья людей.

Рамочная конвенция ВОЗ по борьбе против табака (РКБТ ВОЗ)
Рамочная конвенция ВОЗ по борьбе против табака (РКБТ ВОЗ) – первый в истории договор, принятый под эгидой Всемирной организации здравоохранения. Она была принята Всемирной ассамблеей здравоохранения 21 мая 2003 года и вступила в силу 27 февраля 2005 года. После этого Конвенция стала одним из наиболее широких договоров в истории ООН и на сегодняшний день насчитывает 172 Стороны.

РКБТ ВОЗ была разработана в ответ на глобализацию табачной эпидемии и является основанным на фактических данных договором, подтверждающим право всех людей на обладание наивысшим уровнем здоровья. Конвенция представляет собой важную веху в укреплении здоровья населения и обеспечивает новые правовые рамки для международного сотрудничества в области здравоохранения.

Как и любой другой договор, РКБТ ВОЗ налагает правовые обязательства на Стороны – то есть на страны (и на Европейский союз), которые официально присоединились к договору.

В ряду этих обязательств стоят следующие:

· защита политики общественного здравоохранения от коммерческих и других интересов табачной промышленности; 

· принятие ценовых и налоговых мер по сокращению спроса на табак; 

· защита людей от воздействия табачного дыма; 

· регулирование состава табачных изделий; 

· регулирование раскрытия состава табачных изделий; 

· регулирование упаковки и маркировки табачных изделий; 

· предупреждение людей об опасности табака; 

· запрещение рекламы, стимулирования продажи и спонсорства табачных изделий; 

· оказание помощи людям в предупреждении их привыкания к табаку; 

· контроль за незаконной торговлей табачными изделиями; 

· запрет на продажу табачных изделий несовершеннолетним и несовершеннолетними; 

· поддержка видов экономически жизнеспособной деятельности, альтернативных выращиванию табака. 

В договоре также признается значение международного сотрудничества и оказание помощи странам с низкими и средними доходами в выполнении их договорных обязательств.


Немного статистики 
По данным Всемирной организации здравоохранения:
— в мире 90% смертей от рака легких, 75% — от хронического бронхита и 25% — от ишемической болезни сердца обусловлены курением;
— каждые десять секунд на планете умирает один заядлый курильщик (к 2020 году этот уровень может повыситься до одного человека за три секунды).

В России...
— курит минимум каждая десятая женщина, а среди старшеклассников и студентов - 53% юношей и 28% девушек;
— заядлыми курильщиками сегодня можно назвать 50-60% российских мужчин (среди некоторых категорий граждан эта цифра достигает 95%);
— курение и вызываемые им заболевания ежегодно становятся причиной смерти не менее, чем миллиона граждан России.

По данным Роспотребнадзора, за последние 20 лет число курильщиков в России увеличилось на 450 тысяч человек.


Влияние табакокурения на организм
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Курение является причиной возникновения заболеваний многих органов человеческого организма, в том числе злокачественных новообразований. (Пройдя по данным ниже ссылкам, вы может более подробно ознакомиться с вредом наносимым табакокурением):

Мозг
Позвоночник
Легкие
Хронические обструктивные заболевания легких (ХОЗЛ)
Почки
Мочевой пузырь
Сердце
Кровеносные сосуды
Язык
Гортань
Желудок
Репродуктивная система
Матка
Плод
10 фактов  ВОЗ о пассивном курении
Факт 1
Вторичный табачный дым - это дым, заполняющий рестораны, офисы или другие закрытые пространства, где люди сжигают табачные изделия, такие как сигареты и кальяны. Каждый, кто находится в таких помещениях, подвергается вредному воздействию вторичного табачного дыма.

Факт 2
В Руководящих принципах к Статье 8 Рамочной конвенции ВОЗ по борьбе против табака говорится, что "безопасного уровня воздействия табачного дыма" не существует. Создание окружающей среды, на 100% свободной от табачного дыма, является единственным путем защиты людей от вредных последствий вдыхания вторичного табачного дыма.

Факт 3
Вдыхание вторичного табачного дыма приводит к 600 000 случаев преждевременной смерти в год. В табачном дыму содержится более 4000 химических веществ, из которых, по меньшей мере, 250 известны как вредные и более 50 как канцерогенные.

Факт 4
Вдыхание вторичного табачного дыма вызывает серьезные сердечнососудистые заболевания и респираторные болезни, включая ишемическую болезнь сердца и рак легких. Среди детей грудного возраста оно вызывает внезапную смерть, а у беременных женщин - рождение детей с низкой массой тела.

Факт 5
Отдельные или вентилируемые помещения для курения не защищают некурящих людей от вдыхания вторичного табачного дыма. Вторичный табачный дым может распространяться из помещения для курения в помещение для некурящих людей даже в тех случаях, когда двери между этими двумя помещениями закрыты и обеспечена вентиляция. Эффективную защиту может обеспечить только окружающая среда, на 100% свободная от табачного дыма.

Факт 6
Примерно 40% всех детей регулярно подвергаются воздействию вторичного табачного дыма в домах. 31% случаев смерти, связанных с вдыханием вторичного табачного дыма, происходит среди детей.

Факт 7
Вероятность того, что молодые люди, подвергающиеся воздействию вторичного табачного дыма в домах, станут курить в 1,5-2 раза превышает аналогичный показатель среди тех, кто не подвергается такому воздействию.

Факт 8
10% экономических издержек, связанных с употреблением табака, вызвано вдыханием вторичного табачного дыма. Употребление табака приводит общество, как к прямым, так и к косвенным экономическим издержкам. В числе первых - издержки, связанные с лечением болезней, связанных с табаком, а в числе вторых - издержки, связанные с пониженной продуктивностью или потерянной зарплатой из-за смерти или болезни.

Факт 9
Более 94% людей не защищено законами по обеспечению бездымной среды. При этом из 100 наиболее густонаселенных городов 22 все-таки являются свободными от табачного дыма за счет принятых законодательных инициатив.

Факт 10
С помощью комплекса мер по борьбе против табака под названием MPOWER ВОЗ помогает странам в осуществлении положений Рамочной конвенции ВОЗ по борьбе против табака для защиты людей от вдыхания вторичного табачного дыма.

Причины начала курения в подростковом возрасте:
Существуют 3 группы факторов риска курения в подростковом возрасте:

· психологические; 

· биологические; 

· социальные. 

Психологические факторы
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А. Копирование поведения в компании сверстников.
Ребята дружат компаниями и очень подвержены влиянию сверстников. Если в компании курят, то подростку бывает трудно противостоять мнению друзей, ведь в этом возрасте ему важно быть похожим на всех ребят в выбранной им группе. Многие подростки хотят побыстрее стать взрослыми и выглядеть в глазах окружающих их сверстников опытными, «крутыми». К сожалению, по мнению многих подростков, курение сигарет – это несомненный атрибут взрослости.
Следует отметить, что группа риска  - это дети  из благополучных семей, но предоставленные сами себе.

Б. Копирование  семейного поведения.
По данным статистики, если родители курят, то вероятность того, что ребенок также начнет курить, равна 79-85%. Для всех детей всегда очень важен родительский пример. Папа или мама могут регулярно повторять, что курить вредно, но эти слова абсолютно бесполезны, если ребенок не менее регулярно видит их с сигаретой. Бессознательно сигарета будет восприниматься ребенком как атрибут элегантности (если курит мама) или мужественности (если курит отец).

Биологические факторы
А. Генетическая наследственность.
У некоторых людей есть предрасположенность к злоупотреблению психоактивными веществами, к которым относится и табак. Если родители курят, то у их младенца еще до рождения может появиться зависимость от сигареты. Когда такой ребенок вырастет и попробует курить, то привыкание у него наступит гораздо быстрее, чем у подростков из здоровых семей. Если мама активно курила во время беременности, то предрасположенность к никотину  у ее ребенка будет сильнее.
Б. Психоневрологические нарушения.
Склонны к употреблению ПАВ подростки с психоневрологическими проблемами: те, кто страдает эпилепсией, перенес сотрясение мозга, имеет минимальные мозговые нарушения из-за родовых травм и т.п.. Такие дети стремятся смягчить свое состояние с помощью психоактивных веществ, в том числе табака.

Социальные факторы
А. Легкодоступность сигарет в обществе.
Б. Реклама.
наверх
Этапы начала курения
Выделяют четыре этапа начала курения детей и подростков:
1. Подготовительный этап.
Факторы риска: реклама, курящие родители, сибсы (братья, сестры). У детей формируется положительное отношение  к целесообразности курения.
2. Этап пробования.
Факторы риска: давление на ребенка сверстниками, представление о том, что курение приемлемо, и наличие сигарет. Дети начинают пробовать курить сигареты.
3. Этап экспериментирования.
Факторы риска: социальные факторы риска, наличие сверстников, которые поддерживают курение, низкая самооценка ребенка, отсутствие возможности отказаться от предложенной сигареты и наличие сигарет. Происходит повторное курение подростками, но еще "пока" нерегулярное.
4. Регулярное курение.
Факторы риска: психосоциальные факторы, включая сверстников, которые курят, представление о том, что курение полезно и малые ограничения на курение в школе, дома и в общественных местах. Подростки курят еженедельно в зависимости от ситуации и личных контактов. 
5. Приверженный/зависимый курильщик.
У ребенка  развивается физиологическая потребность в никотине.
http://www.youth-non-smoking.ru/Programs/Program4/ParentsStudy/
http://www.russlav.ru/tabak/kurenie_podrostkov.html
Как формируется зависимость 
http://www.takzdorovo.ru/privychki/glavnoe/kak-formiruetsya-nikotinovaya-zavisimost/
Стадии табакокурения 
http://gov.cap.ru/home/77/obrazov/hodarygim/htmls/kureni.htm
наверх
10 фактов ВОЗ о курении среди женщин
Табачная промышленность настойчиво завлекает женщин с тем, чтобы расширить свою потребительскую базу и заменить тех потребителей, которые бросают курить или преждевременно умирают в результате рака, инфаркта, инсульта, эмфиземы или других болезней, связанных с табаком.

Факт 1
Около 200 миллионов из одного миллиарда курильщиков в мире – женщины.

Среди потребителей табака гораздо меньше женщин, чем мужчин. Во всем мире курит примерно 40% мужчин по сравнению с почти 9% женщин. Однако масштабы эпидемии употребления табака среди женщин в некоторых странах возрастают.

Факт 2
В настоящее время в некоторых странах курит одинаковое число девочек и мальчиков.

Проведенное ВОЗ обследование тенденций курения среди молодежи показало, что в половине из 151 страны, в которых проводились обследования, курило одинаковое число девочек и мальчиков. Фактические данные позволяют предположить, что многие из этих мальчиков и девочек будут продолжать курить в зрелые годы. Запрет рекламы табака в соответствии с призывом Рамочной конвенции ВОЗ по борьбе против табака может способствовать прекращению дальнейшего расширения масштабов употребления табака среди девочек.

Факт 3
Мальчики и девочки начинают употреблять табак по разным причинам.

Гораздо больше девочек, чем мальчиков, курят, потому что ошибочно считают, что курение является хорошим способом контролирования веса. Курение среди девочек ассоциируется с низкой самооценкой, а имеющиеся фактические данные из некоторых развитых стран показывают, что девочки имеют более низкую самооценку, чем мальчики. Стратегии по борьбе против табака должны принимать во внимание тот факт, что на решения мальчиков и девочек в отношении употребления табака оказывают воздействие разные культурные, психосоциальные и социально-экономические факторы.

Факт 4
Ежегодно в результате употребления табака умирает 1,5 миллиона женщин.
Более чем из 5 миллионов людей, ежегодно умирающих в результате употребления табака, примерно 1,5 миллиона женщин. Большинство (75%) из этих женщин живет в странах с низким и средним уровнем дохода. Если не принять срочные меры, то к 2030 году число людей, ежегодно умирающих в результате употребления табака, достигнет 8 миллионов человек, 2,5 миллиона из которых составят женщины.

Факт 5
Женщины представляют одну из крупнейших мишеней табачной промышленности.

Табачная промышленность щедро финансирует кампании маркетинга, направленные на женщин посредством рекламы, которая на основе гендерных стереотипов ложно связывает употребление табака с представлениями о красоте, престижности и свободе. Промышленность активно заманивает женщин, так как в настоящее время табак употребляют относительно немногие из них. К тому же, растет число женщин, которые могут позволить себе покупать табачные изделия.

Факт 6
"Легкие" сигареты более распространены среди женщин.

Стратегии маркетинга завлекают потребителей с помощью таких обманчивых категорий, как сигареты "легкие" и сигареты "с низким содержанием смол". "Легкие" сигареты курит больше женщин, чем мужчин (63% против 46%), зачастую ошибочно веря в то, что "легкие" означают "более безопасные". В действительности, "легкие" курильщики часто втягиваются в компенсаторное курение, затягиваясь глубже и чаще для поглощения желаемого количества никотина.

Факт 7
Табак по-разному вредит мужчинам и женщинам.

Курящие женщины с большей вероятностью, чем некурящие женщины, страдают от бесплодия и задержек в наступлении беременности. Курение во время беременности повышает риск преждевременных родов, мертворождений и смерти новорожденных и может приводить к уменьшению количества грудного молока. Курение повышает риск развития у женщин рак шейки матки.

Факт 8
64% случаев смерти в результате воздействия вторичного табачного дыма происходит среди женщин.

Во всем мире ежегодно происходит 430 000 случаев смерти в результате воздействия вторичного табачного дыма. 64% этих случаев происходит среди женщин. В некоторых странах угроза воздействия на женщин вторичного табачного дыма превышает угрозу того, что они начнут употреблять табак. Более 90% населения мира до сих пор не защищено всесторонними национальными законами по обеспечению среды, свободной от табачного дыма.

Факт 9
Курящие люди не должны подвергать воздействию вторичного табачного дыма людей, с которыми они живут и работают.

Женщины и дети часто бывают не в силах отстаивать пространства, свободные от табачного дыма, в том числе в их домах, на работе и в других общественных местах. Каждый человек, независимо от возраста и пола, должен быть защищен от вторичного табачного дыма.

Факт 10
Важной частью любой стратегии по борьбе против табака является борьба против употребления табака среди женщин.
Программы по предотвращению и прекращению употребления табака должны быть интегрированы в службы по охране здоровья матерей и детей и службы по репродуктивному здоровью.

Отказ от курения
Исследования эффективности отказа от курения проводятся с 1970-х годов и их результаты показали следующее:

· отказ от курения является эффективным в любом возрасте; 

· риск смерти от заболеваний, связанных с табакокурением, снижается в 2 раза при отказе от курения до 50 лет; 

· статистически значимо снижается риск смерти при отказе от курения даже после 70 лет; 

· риск развития рака легкого снижается в 2 раза через 10 лет после отказа от курения; 

· риск развития рака ротовой полости и пищевода   уменьшается в 2 раза через 5 лет после отказа от курения; 

· риск развития инфаркта миокарда и смерти от болезни коронарных сосудов снижается в 2 раза через год после отказа от курения и возвращается на уровень, характерный для никогда не куривших, через 5-15 лет; 

· отказ от курения на ранних стадиях беременности  приводит к рождению детей с нормальным весом. 

Помимо снижения риска развития заболеваний, отказ от курения дает много дополнительных преимуществ:

· увеличивается физическая активность;  

· усиливается или восстанавливается потенция; 

· улучшается восприятия вкуса пищи и запаха; 

· улучшается цвет лица; 

· улучшается сон; 

· высвобождается свободное время, ранее затрачиваемое на курение сигарет; 

· экономия денежных средств.  

Польза отказа от курения:
Через 20 мин – пульс и артериальное давление возвращаются к норме.
Через 8 часов – концентрация никотина сокращается вдвое, а кислородный уровень возвращается к норме.
Через 24 часа – окись углерода удаляется из организма, легкие начинают очищаться от продуктов курения.
Через 48 часов – никотин прощается с  телом (нет никотина в организме)  и возрастают ваши вкусовые и обонятельные способности.
Через 72 часа – дыхание становится  более спокойным и бронхиолы начинают расслабляться, а энергетический уровень возрастать.
Через 2 – 12 недель – улучшается  кровообращение и дыхание, ходьба и бег становятся более легкими.
Через 3 – 9 месяцев – исчезают кашель, насморк, затруднение дыхания, на 10% возрастает функция легких, улучшается общее  самочувствие.
Через 5 лет – снижается на 50% риск сердечного приступа, отступают хронические болезни.
Через 10 лет – риск рака легкого и риск сердечного приступа приближаются к таковым у некурящих.

наверх
Программы лечения
Если вы хотите бросить курить самостоятельно:
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Как показывают результаты многочисленных исследований, все курильщики знают – курение табака поражает практически каждый орган курящего человека, что, в свою очередь, приводит к развитию болезней и потере здоровья. Да и сложно этого не знать, ведь на каждой пачке написано: «КУРЕНИЕ УБИВАЕТ». Правда, не указано, что курение негативно воздействует на умственную деятельность человека, ухудшает внешность, снижает работо-способность, бьет по карману (семейному бюджету), крадет драгоценное время… И главное, о чем умалчивают надписи, табакокурение – это болезнь, никотиновая зависимость. Так же как и наркотические вещества, никотин вызывает развитие психологической и физической зависимостей, влияя на поведенческие реакции человека, хоть и в меньшей степени, чем наркотики.

Никотиновая зависимость формируется у разных людей за разное время – от нескольких месяцев до года. На этапе ее становления человек еще может прекратить употребление табака самостоятельно.

Чем дольше курит человек, тем больше вероятность того, что зависимость сформировалась. Самый явный ее признак – появление симптомов отмены при прекращении курения. Чем сильнее зависимость, тем они более выражены. В борьбе с ними могут помочь медикаментозные методы (необходимо обратиться за консультацией к врачу).

Несколько советов тем, кто планирует отказаться от курения
1. Бросить курить надо захотеть самому курильщику – человек, который отказывается от табака под давлением окружающих или обстоятельств, испытывает сильный стресс и чаще возвращается обратно, к курящей жизни. 

2. Начните с мотива, который поможет принять решение. Как показывает практика, запугивать курильщика болезнями или  вероятной  смертью бесполезно – люди обычно живут сегодняшним днем и в будущее стараются не заглядывать. Лучше определите себе несовместимое с курением будущее, в которое Вы пойдете добровольно (например, начните планировать беременность или всерьез займитесь спортом). 

3. Ищите плюсы: не надо зацикливаться на том, что вы теряете, отказываясь от курения. Лучше подумайте о том, что теперь вы приобретаете (например, будете меньше тратиться на стоматолога, сэкономите кучу денег, которые раньше тратили на сигареты и т.п.). 

4. Ваше решение должно сопровождаться обдумыванием и планированием жизни на ближайшее время. В первые месяцы после отказа от курения лучше избегать ситуаций, ассоциирующихся с курением, и/или придумать психологическую замену сигарете: 

· выберите день, в который Вы бросите курить. Он должен быть спокойным, без физических и эмоциональных перегрузок. Со дня отказа от курения — ни одной затяжки! Уберите пепельницы, зажигалки и все сигареты. Накануне заручитесь поддержкой своих близких и друзей; 

· найдите ещё кого-то, кто хочет бросить курить. Легче бросать курить вместе с кем-нибудь. Пригласите знакомого курильщика или курящего родственника бросить курить вместе с Вами; 

· измените ритуалы. Ни одна сигарета не выкуривается просто так – каждому действию курящего соответ-ствует свой ритуал: пауза в работе, чашечка кофе и т.д. Замените в этих событиях прикуривание сигареты на какое-либо другое действие – это поможет облегчить тягу к табаку. На некоторое время перестаньте выходить с коллегами на перекур или приходить на отчаянно курящие вечеринки – не надо провоцировать самого себя; 

· займите рот и руки. Курение – это в большей степени двигательная привычка, похожая на почесывание затылка или обкусывание ногтей. Самый простой способ исключить из этой привычки сигарету – заменить ее на еду. Чтобы отказ от табака не превратился в борьбу с лишними килограммами, замените сигарету овощами, низкокалорийными фруктами или жевательной резинкой без сахара. А руки займите четками, кубиком Рубика или… просто работой вместо перекура; 

· хвалите себя. Бросить курить очень просто – но это настоящий поступок, достойный сильного человека. Ведь бороться приходится с самым серьезным противником – собственной нервной и гормональной системами, которые привыкли жить в компании никотина. Поэтому награждайте себя морально и материально за первые сутки без табака, неделю, месяц… А потом некурящая жизнь потечет незаметно, и Вы неожиданно обнаружите, что у Вас наступила годовщина отказа от курения; 

· не стесняйтесь обращаться за помощью. Если самостоятельно бросить курить не получается, не стесняйтесь обратиться к специалисту. Никотиновая зависимость – это болезнь. Ведь никому не приходит в голову называть человека «тряпкой» за то, что у него разболелся зуб. В любом случае, у врача есть возможность посмотреть на вашу ситуацию со стороны и найти действенный способ отказа от табака именно для Вас. 

Вы привыкали к сигарете достаточно долго, чтобы легко отказаться от нее. Поэтому в некоторые моменты Вам захо​чется вновь вернуть свое пристрастие. Главное, вспомнить о том, что побудило Вас отказаться от сигареты, с чем приятным Вы встретились, избавив себя от курения. Многим не удается бро​сить курить с первого раза. Если Вы закурили снова, не отказывайтесь от идеи отказа от табака. Проанализируйте причины срыва, установите новую дату и начните сначала.

Наука и жизнь давно доказали, что прекращение курения выгодно для здоровья независимо от возраста, пола, стажа курения, количества и вида выкуриваемого табака.

Вы действительно можете бросить курить, когда захотите. Ищите положительные моменты в новой жизни, создавайте новые ритуалы, сохраняйте позитивный настрой  – и все получится

