Никотин: что нужно знать от врача
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Никотин — это мощный наркотик, содержащийся в табачных изделиях. Его употребление широко распространено благодаря высокой популярности курения и никотинсодержащих продуктов, таких как жевательные резинки или пластыри. Что важно знать о никотине и его воздействии на организм?

Что такое никотин?

Никотин — это вещество, которое действует на нервную систему человека. Оно вызывает ощущение удовольствия, повышая уровень дофамина — гормона счастья. Именно это свойство делает никотин очень зависимым.

Влияние на здоровье

Несмотря на кратковременные ощущения бодрости и спокойствия, использование никотина негативно сказывается на здоровье:

Сердечно-сосудистая система: никотин заставляет сердце биться быстрее и повышает давление в сосудах, что увеличивает риск сердечных болезней, например, инфаркт или инсульт.

Дыхательная система: курение повреждает легкие, делая дыхание тяжелым и вызывая хронический кашель. В долгосрочной перспективе это может привести к болезням, при которых трудно дышать или которые требуют постоянного лечения.

Онкологические риски: курение увеличивает риск развития рака рта, горла, легких и других органов.

Зависимость: никотин вызывает сильную физическую и психологическую зависимость, что затрудняет отказ от курения даже при наличии серьезных заболеваний.

Что делать, если хотите бросить?

Отказ от никотина — важный шаг к улучшению здоровья. Варианты помощи включают:
1. Постепенно уменьшайте количество куримых сигарет.

Не обязательно бросать всё сразу. Можно начать с постепенного сокращения — уменьшайте число сигарет в день. Это поможет снизить зависимость и подготовит вас к окончательному отказу.

2. Используйте заменители никотина

Особо эффективным методом являются специальные средства, которые дают дозу никотина без сигареты:

•
Наклейки или пластыри

•
Жвачки с никотином

•
Таблетки или леденцы

Эти средства помогают снизить желание курить, потому что организм получает нужную дозу никотина, а вред — значительно меньше, чем при курении.

3. Отвлекайте себя

Когда появляется желание закурить, займитесь чем-то другим:

•
Прогулкой

•
Занятием спортом

•
Дыхательными упражнениями

•
Выпить стакан воды или съесть фрукт

Это помогает отвлечься и уменьшить напряжение.

4. Избегайте соблазнов

Определите ситуации или места, где обычно курили, и старайтесь их избегать. Например: если раньше курили после еды — найдите, чем занять руки, например, почитать или сделать простую работу. Если курили с компанией — на время урежьте такие встречи или объясните друзьям свою задачу.

5. Помните о причинах

Держите в голове важные причины, почему хотите бросить курить: здоровье, финансы, семья. Это усилит вашу решимость в моменты слабости.

6. Не будьте слишком строгими к себе

Если сорвались и закурили — не ругайте себя сильно. Главное — снова попробовать и не сдаваться. Каждая попытка приближает вас к цели.

7. Будьте терпеливы и верьте в себя

Отказ от курения — это нелегко, и всем требуется время. Постоянство и вера в успех — ваш главный помощник.
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Заключение

Никотин — это не безобидное удовольствие, а опасное вещество, вызывающее зависимость и серьёзные заболевания. Бросая курить, вы делаете огромный шаг к своему здоровью и долголетию. Помните: помощь специалистов всегда доступна, и делать это — правильное решение.
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За наркологической помощью и лечением граждане, столкнувшиеся с проблемами никотиновой заивимости могут обращаться (в том числе анонимно) в наркологический кабинет учреждения здравоохранения по месту жительства (В Столбцовском районе необходимо обращаться в наркологический кабинет УЗ «Столбцовская ЦРБ», 321 кабинет поликлиники, телефон 8017-17-52328, понедельник-пятница, с 8-00-17-15).   

Перед визитом к врачу необходимо предварительно заказать талон в регистратуре Столбцовской поликлиники при личном обращении, по телефону 8 01717 5-23-20, 5-23-21, +375 29 656-94-72 или на сайте talon.by. 

Также граждане, столкнувшиеся с проблемами игромании могут обращаться (в том числе анонимно) в учреждение здравоохранения «Минский областной клинический центр «Психиатрия-наркология» (г. Минск ул. П. Бровки, 7; сайт: www.mokc.by; запись на прием проводится по телефонам: 8 017-270-90-64, +37529101-73-73,+37529774-66-59).
Врач-психиатр-нарколог                                            В.А.Панкова
