Сначала от никотина хорошо, потом без него ужасно

Никотин – универсальный адаптоген, помогающий эффективно приспособиться в самых разных ситуациях и найти из них самый быстрый выход, поэтому у многих есть свои оправдания табачной зависимости. Одни курят, чтобы лучше заснуть, другие – чтобы быстрее проснуться. Одни это делают, чтобы улучшить процесс переваривания пищи, другим сигарета помогает успокоиться, снять напряжение и стресс. Но все дело в том, что в качестве адаптогена никотин работает лишь первое время. Потом, когда к этому веществу возникает привыкание, он ни с одной из этих задач уже не справляется, а только вредит организму. Если подросток действительно хочет справиться со стрессами, есть множество действенных способов. Один из них – регулярные физические нагрузки. Они куда лучше всяких опасных стимуляторов, помогают приспособиться к стрессовым ситуациям. Существуют также методы психологической адаптации и реабилитации. Если все это не поможет, нужно обращаться к подростковому психологу.

Чем раньше ребенок начинает курить, тем больше вред он себе наносит. Курение очень изнашивает организм. Оно ежегодно укорачивает жизнь. В итоге курильщики живут на 6 – 8 лет меньше, чем могли бы. В организме курящего подростка происходят такие изменения сердечно – сосудистой системы, какие характерны для человека 35 – 40 лет. Помимо сердечно – сосудистой системы у курильщиков страдает иммунитет. Они больше подвержены аллергическим, бронхолегочным и простудным заболеваниям. Через 3 – 5 лет после начала курения резко снижается выносливость к физическим нагрузкам – даже после короткой пробежки появляется одышка.

Точно так же страдают и пассивные курильщики, вдыхающие чужой табачный дым.

Если Вы почувствовали от ребенка запах табака, нашли пачку сигарет в сумке или застали на месте «преступления», не спешите кричать, ругать его. Сначала надо разобраться, почему ребенок закурил. Объяснить ему, что сигарета проблем не решает. Постарайтесь вместе найти выход из ситуации, которая беспокоит подростка.

