
 

 
 

Велижская районная библиотека 

 

ИНФОРМИРУЕТ,  

 

ЧТО ЕСЛИ ПРЕКРАТИТЬ КУРИТЬ ТО: 

 

• Через год риск появления у Вас 

коронарной болезни снизится вполовину. 

• Через 5 лет начнѐт снижаться вероятность 

смерти от рака лѐгких, а через 15-20 лет 

она станет не выше, чем у тех, кто никогда 

не курил. 

• Уже на следующий день нормализуется 

содержание кислорода в крови. 

• Через 2 дня усилится способность ощущать 

вкус и запах. 

• Через неделю улучшится цвет лица. 

• Уже на следующий день исчезнет 

неприятный запах от кожи, волос и при 

дыхании. 

• Через месяц значительно снизится 

утомляемость. 

• Вскоре исчезнет головная боль по утрам и 

перестанет беспокоить кашель 
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Курильщики и потребители табака, слыша о 

его вреде, часто оправдывают себя тем, что 

современная экология оказывает на 

организм негативное воздействие столь 

сильное, что вред курения теряется на его 

фоне.  

Это неправда! В табачном дыме содержатся 

угарный газ, азот, водород, аргон, метан, 

цианистый водород и еще более 4000 

компонентов, многие из которых являются 

фармакологически активными, токсичными, 

мутагенными и канцерогенными. 

Кальян часто считают безобидным 

развлечением, несущим минимум вреда 

для здоровья, ведь количество токсичных 

веществ и канцерогенов снижается при 

прохождении дыма через воду, а сама 

кальянная смесь содержит меньше никотина 

и не сжигается. 

Но многие забывают о том, что сигарета 

выкуривается обычно за пять минут и при 

этом вдыхается 300-500 мл дыма, а при 

курении кальяна процесс может длиться от 

20 до 60 минут, а объѐм вдыхаемого дыма 

достигает 10 л. Поэтому в кровь поступает 

значительное количество никотина, 

канцерогенов, других токсичных веществ и 

угарного газа, источником которого является 

тлеющий уголь. Доказано, что курение 

кальяна приводит к развитию серьѐзных 

лѐгочных и сердечно-сосудистых 

заболеваний, рака различных органов. 
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