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  Ваше здоровье и здоровья Вашего ребенка –  Ваш  выбор.

Курение – это глобальная проблема человечества.
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По данным ВОЗ к 2030 году курение будет являться единственной, не считая СПИДа, причиной быстрого роста смертности населения планеты.

В индустриально развитых странах курит каждая третья-пятая женщина. Однако около четверти курящих женщин прекращают курение перед своим первым визитом в лечебное учреждение по поводу беременности.

Вредное воздействие курения на состояние плода доказано с абсолютной несомненностью. 
Самая главная угроза – это влияние никотина на еще не рожденного малыша. Свою жизнь Ваш ребенок начнет в условиях никотинового отравления (интоксикации).

Беременным женщинам курение абсолютно противопоказано. Подчеркиваем – абсолютно. Поэтому ошибочно полагать, что от 4-5 сигарет в день «ничего не будет».

Вопреки распространенному мнению сигареты – это не наркотики. Никотиновая зависимость  довольно слабая (независимо от стажа курильщика). Практически любая, психически здоровая женщина, в состоянии отказаться от этой пагубной привычки. Психологи утверждают, что если Вы перетерпите 24 часа без сигарет, то больше они Вам не понадобятся. На следующий день к сигаретам Вас будет толкать уже все что угодно, только не никотиновая зависимость. Теперь главное понять, зачем Вам это надо.

 Всемирная организация здравоохранения создала 10 заповедей для бросающих курить:

1. Примите решение бросить курить в определенный день – и сделайте это. Большинство курящих, кто успешно прекратил курение, сделали это резко.

2. Как только Вы бросите курить, можете почувствовать ряд признаков, свидетельствующих о том, что Ваш организм избавляется от последствий курения. Эти признаки включают в себя головокружение, раздражительность, головную боль и сухое горло. Не беспокойтесь – это нормально, все пройдет через неделю или две.

3. Чтобы помочь себе перенести первые несколько дней, все время занимайтесь делом. Уберите все пепельницы, не начатые пачки сигарет, спички и зажигалки.

4. Пейте много воды. Держите стакан воды в руке во время работы и потягивайте из него постоянно.

5. Будьте более активными. Это поможет вам расслабиться. Гуляйте или бегайте в свободное время, или занимайтесь другим видом спорта.

6. Используйте сэкономленные на сигаретах деньги на какие-нибудь специальные нужды.

7. Измените свой обычный распорядок дня или некоторые привычки. В частности, избегайте подходить к киоску, где Вы покупали сигареты.

8. Избегайте использования кризисной ситуации и специального празднования как повода закурить «всего одну» сигарету. За одной сигаретой последует другая, затем еще и еще.

9. Если Вы боитесь поправиться, сядьте на диету или измените времяпрепровождение. Не все бывшие курильщики набирают вес после того, как бросают курить.

10. Помните, что каждый день без сигарет – хорошая новость для Вашего здоровья, для Вашего кармана и для Ваших сослуживцев.

Как показано в исследованиях на небеременных пациентках, введение никотина в организм при помощи пластырей, жевательных резинок, интраназальных спринцеваний или ингаляций является эффективным способом отказа от курения.
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 В настоящее время существует рекомендация не использовать эти средства у беременных женщин, хотя справедливость такого запрета еще однозначно не доказана. Показано, что использование никотиновых пластырей во время беременности приводит к такому же уровню никотина в крови и, возможно, к такому же влиянию на характер кровотока в средней мозговой артерии плода и характер его сердечных сокращений, как и во время табакокурения.
В женской консультации, гинекологии или отделении родильного дома Вам всегда предоставят информацию  о связи между курением во время беременности и риском рождения маловесного ребенка и преждевременных родов, проведут индивидуальное консультирование. 
Полноценная забота о себе в период беременности поможет Вам сохранить не только свое здоровье, но и здоровье Вашего будущего ребенка.

Не курите и избегайте пребывания рядом с курящими. Если Вы курите, бросайте как можно скорее!
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