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Заслужава си да ги откажеш!

1. Заглавен диапозитив  
Заслужава си да ги откажеш!

2.    Мъж пуши лула

Много пушачи гледат на пушенето като на незначителен навик, който могат да изоставят всеки момент щом пожелаят. Но когато наистина опитат да спрат

3. Марк Твен

се оказват в ситуацията на Марк Твен, който казал веднъж: “Да откажеш цигарите е най-лесното нещо на света. Правил съм го вече хиляда пъти.”

4. Мъж, който пуши

Никотинът пристрастява. Поради това пушенето е повече от навик. Мнозина откриват, че въпреки доброто им желание да се оттърват от него всъщност продължават да пушат.

5. Стар океански платноход

Историята на тютюнопушенето датира от времето на Колумб, когато след откриването на Америка през 1492 година неговите моряци донасят тютюневи листа в Европа.

6. Търг на тютюн

От това безобидно начало се е развила индустрия, произвеждаща годишно 4,1 билиона цигари по света.

7. “ 1 800 000 000 долара”

1,8 милиарда долара се харчат годишно в целия свят за реклама на цигари.

8. Тютюневи насаждения

Четири милиона хектара земя се предназначават за засаждане на тютюн. Гладуващият свят губи тази повърхност, която би могла да служи за отглеждане на изхранващи култури.  

9. Пациентка на легло

Лекари и здравни организации са загрижени относно вредното влияние на тютюнопушенето върху здравето. Ако сте от онези, които искат да се избавят от тютюна

10.  “НАЙ-ПОСЛЕ СВОБОДЕН!”

курсът за отказване на цигарите “ НАЙ-ПОСЛЕ СВОБОДЕН!” е най-подходящото нещо за Вас.

11.   Доктор Макфърланд и пастор Фолкенберг

Преди 30 години, разтърсени от обезпокоителното нарастване на смъртните случаи във връзка с тютюнопушенето, доктор Уейн Макфърланд и пастор Елмар Фолкенберг решават да изработят систематична програма, предназначена да помогне на пушещите да се избавят от пагубния навик. Тя става известна под името “ петдневен план”. 

12.  Регистриране

От 1960 година насам 14 милиона пушачи са взели участие в нея.

13.  Групов сеанс от един петдневен план

Петдневният план си спечели добро име както на национално, така и на международно ниво. Провежда се от университети по цял свят и е официално признат от световната здравна организация, както и от американското дружество за борба против рака. Програмата е била усъвършенствана и се усъвършенства постоянно,

14.  “Най-после свободен!”     
 а от 1995 година насам основно преработена и модернизирана – под името “Най-после свободен! – курс за отказване от тютюнопушенето” достъпна и в немскоезичните страни. За няколко дни можете да се присъедините към  хората, участвували успешно в нея и най-сетне освободени от тютюнопушенето.

(Музика)

15.  “Заслужава ли си да ги откажеш?”

Може би се питате: Дали наистина си заслужава да ги откажа? Душевните и физически изтезания водят ли до нещо? А може би усилията Ви въобще няма да се увенчаят с успех, тъй като пушите от дълго време? Нали всички трябва да умрем един ден?

16.  Пушещ шофьор на улицата

60 милиона са пушачите в САЩ; към това число се прибавят милиони в останалите страни на света. Възможно ли е толкова много хора да се заблуждават?

17. “ Предимствата”
Отказването на цигарите дава безспорно много преимства. Здравето Ви се подобрява и заедно с това намалява рискът от преждевременна смърт. Безбройни научни изследвания, провеждани десетилетия го доказват. Нека да разгледаме някои от тях.

18.  “Смъртност”  

Бялата линия в тази графика показва смъртността при хора, които никога в живота си не са пушили. Причината за смъртта не е взета под внимание. Началото на червената линия показва по-висока смъртност при пушачите, а нейната слизаща надолу част сочи, че при престаналите да пушат смъртността постоянно спада, докато след 15-годишна пауза се приближи до тази на вечните непушачи.

19.  “Смъртност: инфаркт”

Следващата графика се отнася само до инфаркта.1,2 Долната бяла линия показва, че и непушачи умират от инфаркт. Забележете обаче колко пушачи има между починалите от инфаркт на сърцето. Горната бяла линия свидетелствува, че пушачи, консумиращи повече от една кутия на ден имат два пъти и половина по-висока смъртност от непушачите.

20.  “Смъртност: инфаркт- бивши пушачи”
Както показва червената линия, отказването на цигарите намалява драстично риска от инфаркт. Десет години без пушене и рискът е само 20 процента по-висок от този при непушачите. След 15 до 20 години рискът е е почти еднакъв.
21.  “Смъртност: инфаркт бивши пушачи” минус 30 %
Струва си сега, веднага, моментално да се прекъсне. Защото рискът от инфаркт намалява най-интензивно през първите една-две години без пушене и то с повече от една трета.

22. “Смъртност: рак на белите дробове”
Очевидните предимства си личат по спадащата смъртност при рак на белите дробове. Долната бяла линия показва, че непушачите страдат изключително рядко от рак на белите дробове. Този вид рак е почти изцяло заболяване на пушачите. Във всеки случай червената линия ни показва, че смъртността при бивши пушачи спада.

23. “ Смъртност: рак на белите дробове бивши пушачи” минус 50 %
От днес нататък никакви цигари – и рискът от рак на белите дробове намалява през следващите две-три години почти с 50 процента.

24.  Констатация

Даже в случай на белодробна емфизема отказването Ви носи предимства. Дори когато еластичните влакна в алвеолите са неспасяемо разрушени и надутите области на белите дробове не могат вече да бъдат излекувани. 

25.  “ Когато един пушач откаже цигарите”
намалява дразненето на дихателните пътища. Хроничното възпаление спада и се образува по-малко слуз. С това се намалява задуха, дишането става по-леко и се кашля по-малко. Заслужава си гвоздеите за ковчега да останат в кутията.

26.  Старец пали цигара

Всяка година само в САЩ умират 350 000 пушачи. При това отделните индивиди реагират в различна степен на причинените от пушенето болести. 
27.  Старец пуши

И въпреки всичко има хора, които пушат цял живот и не заболяват нито от  рак, нито от сърдечно-съдови заболявания или белодробна емфизема. Невъзможно е да се предскаже кой ще устои на отровните вещества и кой ще стане тяхна жертва.

28.  “Какви са предимствата на отказването?... Издръжливост, добро здраве”

Несъмнени са добрите изгледи за онези, които тъкмо смачкват последния си фас - рискът да умрат преждевременно от сърдечно заболяване или рак на белия дроб спада забележимо. Освен това досадната кашлица затихва с незначителна храчка. Затова пък се подобряват здравето и издръжливостта.

29.  “Какви са предимствата на отказването?... Спестявате пари”

Това не е всичко. Пожълтелите пръсти и зъби са вече минало. Храната е по-вкусна. Вашето обоняние става по-фино, а дъхът Ви по-приятен. Да не говорим за спестените пари. Животът Ви ще бъде по-щастлив и най- вероятно ще живеете по-дълго, за да се наслаждавате на това щастие.
30.  “Заслужава ли си да ги откажеш?”

След като описахме всички тези предимства остава един въпрос, на който можете да си отговорите само Вие - Заслужава ли си да ги откажете?

31.  “Искам да се освободя от пушенето!”

Решете днес - искам да се освободя от пушенето. Ние ще Ви помогнем с ценни насоки и предложения.

32.  “Мислете позитивно”

Мислете позитивно за Вашето решение да откажете цигарите. Говорете за успех. Информирайте другите за взетото решение. Разкажете на Вашите близки, приятели и колеги: “Искам да бъда най-после свободен от пушенето.” Милиони вече успешно са скъсали с този порок. Вие също ще успеете! Очаквайте успех. Каквото и да се е случило в миналото, то няма влияние върху сегашния Ви успех. 

33.  Мотиви за отказването

Направете си  след това списък на всички мотиви “за”, например -  повече сигурност за Вашето здраве, по-добър пример за децата, семейството, приятели и познати. Спестявания: един пушач консумиращ две кутии дневно харчи годишно повече от 3000 марки за цигари. Мотиви от естетичен характер като свеж дъх, чисти нокти, чисто жилище без пожълтял таван, пепел и  развален въздух - просто чувството за пълен контрол.  

34.  Мъж изпразва пепелник

Отстранете от Вашето обкръжение всички цигари, запалки, пепелници и други аксесоари свързани с пушенето. Ако ги носите още със себе си или ги пазите някъде за всеки случай неуспехът е програмиран.

35.  Секретарка пие вода

Не пийте кафе по време на така наречените паузи за кафе. Ако усещате желание да запалите цигара, изпийте вместо това чаша вода и избягвайте местата, свързани в паметта Ви с навика да пушите. Създайте си нови навици. 

36.  Мъж драска

Един бележник за драскане може да замести цигарата, която преди пушехте докато сте на телефона.

37.  Момиче кара колело

Идете на разходка или на малка екскурзия с колело вместо да седите пред телевизора. Вместо да четете вестник в удобен фотьойл, правете по-скоро гимнастика или мийте чинии в кухнята. Вършете нещо положително, което може да Ви помогне да развиете нови навици.

38.  Жена се оглежда в огледалото

Обръщайте повече внимание на външността Ви. Този, който изглежда добре се чувствува също добре.

39.  Четка и паста за зъби

Мийте си често зъбите. По възможност идете при зъболекар да ги почисти.

40.  Жена с растения в саксии

Намерете си някакво хоби за да Ви бъдат заети ръцете, като например градинарство, дърводелство или компютърни програми. Задълбочете се в четене. Библията е особено препоръчителна. 

41.  Жена на телефона

Дъвчете дъвка, стъбла от целина, клечки за зъби; но не слагайте цигара в устата. 

42.  Бягащи

Поддържайте добра форма. Отделяйте повече време за разходки, бягане, тенис, плуване. След ядене излизайте навън вместо да пушите или гледате телевизия.

43.  Спяща жена
Давайте си достатъчно почивка. Опитайте да не се изразходвате напълно. През деня ставайте често, протягайте се, вдишвайте и издишвайте дълбоко няколко пъти. Научете се да се отпускате - напрегнатостта увеличава желанието за цигара.
44.  Мъж яде супа
Променете начина Ви на хранене. През следващите два-три дена приемайте само леки неща като сокове, супи и други течни храни. 

45.  Мъж отказва кафе
Мнозина вече са забелязали, че желанието да запалят цигара се овладява по-лесно, ако в същото време се въздържат от консумация на кафе, чай и алкохол. Стойте далеч от сладкиши, десерти и газирани напитки. 

46.  Жена пие вода

Всеки път, когато изпитвате такова желание изпивайте чаша вода. Отпуснете се, протегнете се малко, вдишайте и издишайте десет пъти. Обадете се на Ваш приятел непушач. Излезте на разходка или спортувайте.

47. Църква
Идете някъде, където пушенето е забранено. Ако вярвате в Бог, помолете Го да Ви даде сили.

48. Основни точки
Нека изброим още веднъж  основните точки:

1. Мислете позитивно.

2. Напишете Вашите мотиви.

3. Избягвайте изкушения.

4. Създайте си нови навици.

5. Обърнете внимание на физическите упражнения.

6. Променете начина Ви на хранене 

7. Обърнете се към Бог и Вашите приятели за помощ.

49. “Вие можете да ги откажете!”
Днес Вие взехте решение да се освободите от пристрастяването, което определя живота Ви.

50. “Заслужава си да ги откажеш!”
Отстоявайте Вашето решение! “ЗАСЛУЖАВА СИ ДА ГИ ОТКАЖЕШ!”
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ВЪПРОСИ И ОТГОВОРИ ( Заслужава си да ги откажеш!)





В.:  Какъв е броят на пушачите, имащи желание да откажат цигарите?


О.: Изследвания показват, че 90 процента от пушачите биха искали да го направят. Много от тях са опитвали поне веднъж.





В.:  По какъв начин повечето от тях скъсват с този навик?


О.: Според изследванията 95 % успяват сами като прекъсват ден след ден. Останалите 5 процента от 35 милиона американци, отказали се от тютюнопушенето са посещавали групови курсове като този, в който Вие участвувате сега.





В.: Ако съм престанал веднъж да пуша, мога ли да изпушвам от време на време една цигара?


О.: Не. Никотинът събужда влечението към тютюна. Дори ако не сте пушили от години една цигара е достатъчна, за да се пристрастите отново. Ако сте се отказали веднъж, откажете се напълно.





В.:  Струва ли си да откажа цигарите в случай на емфизема в напреднал стадий?


О.: При емфизема се чувства само леко подобрение след прекъсването. Въпреки това съществуват очевидни предимства. Запушването намалява, също така хроничното възпаление на дихателните пътища и така дишането става по-леко. По-нататък поради по-ниското съдържание на въглеокис повече кислород навлиза в кръвта, а следователно и в мускулите. Покрай подобряването на общото състояние намалява рискът от рак и инфаркт.





В.:  Да вземем един човек на средна възраст, който от единадесетата си година пуши по два пакета на ден. С колко години се скъсява продължителността на живота му, ако продължава да пуши?


О.:  С около 50 години – тогава, когато един ден след Вашия въпрос той умре от инфаркт или удар. Средностатистическите данни показват, че на четиридесет години при два пакета на ден продължителността на живота намалява с 8 години. Много пушачи игнорират това, мислейки, че оставащите години ще трябва да прекарат по-скоро в старчески дом, което в техните очи не си струва. Факт е обаче, че много пушачи умират в разцвета на силите си.





В.:  Вярно ли е, че пушенето увеличава риска от всички видове рак?


О.:  Не от всички видове рак, но от рак изобщо. Много висока е смъртността при рак на белите дробове, устната кухина, ларинкса, хранопровода, коремно-слюнните жлези, бъбреците и пикочния мехур.





В.:  Защо пушачите на лула и пури боледуват по-рядко от рак на белите дробове и сърдечно-съдови заболявания в сравнение с пушещите цигари?


О.:  Причините са различни, но най-важната е, че димът на лулата или пурата е по-остър и дразни по-силно лигавиците. Затова такива пушачи вдишват по-малко вредни вещества, които попадат в белия дроб и кръвообръщението. Ако обаче един пушач на цигари се прехвърли на лула или пури положението се влошава, тъй като е свикнал да вдишва и приема по-големи количества отрови.





В.:  Има хора, пушили от младостта си до преклонна възраст без видими поражения. От какво зависи това?


О.:  Всеки човек се ражда с различни резерви – има се предвид анатомическия строеж. Човек със силна физика се оправя с вредната привичка, докато друг с по-слаба умира. Сигурно е, че на един устоял на вредните вещества пушач се падат хиляди, които получават различни заболявания и даже умират.





В.:   След като никотинът пристрастява, защо за отказване на цигарите се препоръчва дъвка, съдържаща никотин?


О.:  Съдържащата никотин дъвка е спорен въпрос. Тя действително помага на някои да се избавят от тютюнопушенето и не причинява рак, нито емфизема или хроничен бронхит. Но никотинът въздейства върху кръвоносните съдове и сърцето, влияе на кръвното налягане, а също така на сърдечния ритъм. Последиците са артериосклероза и сърдечно-съдови заболявания. Случва се някой да се пристрасти към никотина посредством такава дъвка. Най-добре е ден след ден да се избягват тютюн, цигари и техни заместители.





В.:   Бихте ли изяснили още веднъж “ефекта на падината”?


О.:  Феноменът, при който дневната доза цигари постепенно се намалява се нарича ефект на падината.


Например един пушач, консумиращ дневно два пакета цигари иска да ги откаже по здравословни причини. Планът му е постепенно да намали броя на цигарите докато стигне до “нула”. По правило не му се удава, понеже никотинът разваля сметката. Все някога се стига до един праг, който не може да се прекрачи. Касае се за минималното, все още удовлетворяващо количество никотин, различно при отделните хора. Веднага щом слезе под този минимум, пушачът показва симптоми на недостатъчност. Неприятно е и той отбягва да намали още повече броя на цигарите. В този момент трябва съвсем да спре, в противен случай няма да успее.





В.:  Защо цигарената индустрия не изнамери филтър, който да задържа всички вредни субстанции?


О.:   Единственото, което такъв филтър би могъл да пропусне е топъл въздух, тъй като всички съставки на катрана и газовете в цигарения дим са вредни. Никой човек не би пушил с подобен филтър и производителите на тютюн заедно с цялата тютюнева индустрия биха останали без работа.


Вкусът, на който се наслаждават пушачите идва от катрана, а удоволствието и еуфорията, които изпитват създава никотинът.








В.:   Съществува ли опасност, ако се премине на бездимен тютюн?


О.:  Бездимен тютюн– това е тютюн за дъвчене и емфие. Засяга лигавицата на лицето и на небцето. Зъбите се оцветяват, вкусът не се усеща добре, небцето може да  заболее и устата мирише на лошо. Може да се случат и по-лоши неща - язва на дванадесетопръстника, рак на устната кухина и на езика. Ранните стадии са бели петна, наречени левкоплаки. Проблеми с артериите и кръвоносните съдове са също последици от употребата на тютюн без дим, който също пристрастява, прониквайки в кръвообращението през лигавицата. Никотинът предизвиква киселини, болести на сърцето, язви и разяжда вътрешните стени на съдовете, което увеличава риска от артериосклероза. При този тютюн се избягват само вредните вещества, освобождавани при горенето на катрана.
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