
Курение электронных сигарет среди подростков стало мас-

штабной проблемой, основанной на мифе об их безопаснос-

ти. На самом деле ароматный пар наносит сокрушительный 

удар по организму: вызывает кислородное голодание моз-

га, провоцирует опасные болезни легких и формирует жес-

ткую зависимость. О последствиях вейпинга на здоровье 

подростков рассказала врач-стажер ГБУ «Курганский об-

ластной наркологический диспансер» Анастасия Михай-

ловна Боровских.

Электронные сигареты в дан-

ный момент позиционируют-

ся как нечто безобидное и бе-

зопасное, что является обма-

ном. Так в чем заключается 

вред электронных сигарет 

на организм детей и подрос-

тков?

Как известно, нейронные свя-

зи в головном мозге продол-

жают формироваться и по-

сле 18 лет. При регулярном ку-

рении электронных сигарет 

наблюдается угнетение дея-

тельности головного мозга и 

центральной нервной систе-

мы. Как следствие, ухудша-

ется память, нарушаются 

процессы мышления, мелкой 

моторики, замедление вни-

мания, воображения.

Парение вейпов сказывает-

ся и на эмоциональной сфе-

ре. Вейпинг приводит к эмо-

циональному дисбалансу, на-

рушает структурное и нейро-

химическое развитие мозга.  

Несовершеннолетний ста-

новится очень эмоциональ-

ным, активным, что может 

привести к истерическому 

состоянию или, наоборот, к 

депрессии.

Несовершеннолетний, как и 

любой другой пользователь 

электронных сигарет, не мо-

жет контролировать состав 

жидкостей и картриджей.  

Многие производители мо-

гут не указывать настоящие 

составляющие. Пропилен-

гликоль, летучие органичес-

кие соединения вызывают 

раздражение глаз, носа, го-

ловные боли, тошноту, рвоту, 

могут вызывать аллергичес-

кие реакции. Ароматизаторы 

в жидкостях для электро-
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нных сигарет могут нару-

шать функцию «ресничек» в 

дыхательных путях, что, в 

свою очередь, вызывает вос-

паление в легких и рубцева-

ние с последующим развити-

ем EVALI. Тяжелое заболева-

ние легких – EVALI («попкор-

новая болезнь», болезнь вей-

перов) формируется из-за на-

капливания в тканях легких, 

в альвеолах различных ком-

понентов аэрозоля (арома-

тизаторы, пропиленгликоль, 

глицерин, масляные добав-

ки).  «Попкорновая болезнь» 

сопровождается изнури-

тельным кашлем, затруднен-

ным дыханием, болью в гру-

ди. Исход этого заболевания 

может быть летальным.

Некоторые производители 

указывают, что жидкости для 

электронных сигарет без ни-

котина, но небольшая доза 

никотина в этих жидкостях 

все же содержится. Никотин 

оказывает негативное влия-

ние на неокрепший орга-

низм: вызывает спазм сосу-

дов, повышение артериаль-

ного давления, учащение 

пульса – все это увеличивает 

нагрузку на сердце и повы-

шает риск развития заболе-

ваний сердца; приводит к 

р а з в и т и ю  х р о н и ч е с к о г о 

бронхита и повышает риск 

развития рака легких; приво-

дит к нарушению кровообра-

щения в головном мозге, что 

приводит к кислородному го-

лоданию клеток, снижению 

интеллектуальной деятель-

ности, рассеянности, голов-

ным болям, головокружени-

ям, быстрой утомляемости.

От электронных сигарет в 

подростковом возрасте быс-

тро формируется зависи-

мость. Подростки буквально 

живут с вейпом всегда и вез-

де: паря на переменах в шко-

ле,  во время прогулок и 

встреч с друзьями, за ком-

пьютерными играми, при про-

буждении и перед отходом 

ко сну. Несовершеннолет-

ние могут уже не получать 

удовольствие от парения 

вейпов, но и расстаться с ни-

ми не могут, потому как не 

представляют свою жизнь 

без него.

Ребенок курит вейп?
Вейпинг, как и курение, 

является вредной при-

вычкой, и его негатив-

ные последствия для здо-

ровья очень серьезные.

Вот несколько шагов, ко-

торые родители могут 

предпринять, чтобы по-

мочь своему ребенку из-

бавиться от привычки:

Образование и информи-

рование: Родители дол-

жны осведомиться о вреде 

вейпинга и поделиться этой 

информацией со своим ре-

бенком. Важно объяснить, 

что вейпинг может привес-

ти к различным проблемам 

со здоровьем, включая про-

блемы с дыханием, сердеч-

ные заболевания и зависи-

мость от никотина.

Открытая и доверитель-

ная коммуникация: Роди-

тели должны создать от-

крытую и доверительную ат-

мосферу, в которой ребе-

нок может свободно обсуж-

дать свои привычки и опас-

ности вейпинга. Важно вы-

слушать ребенка без осуж-

дения и понять его мотивы 

для вейпинга.

Поиск замены: Родители 

могут помочь своему ре-

бенку найти замену для вей-
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пинга. Например, занятия 

спортом, хобби или волон-

терская деятельность мо-

гут помочь ребенку от-

влечься от желания вей-

пить.

Поддержка и позитив-

ное влияние: Родители 

должны поддерживать свое-

го ребенка в его усилиях по 

изменению привычек. Они 

могут быть хорошим приме-

ром, избегая сами курение 

или вейпинг.

Поиск помощи: Если ребе-

нок испытывает серьезные 

трудности в изменении сво-

их привычек, родители мо-

гут обратиться за помощью 

к специалистам, таким как 

врачи или психологи, кото-

рые могут предложить до-

полнительную поддержку и 

советы.

Важно помнить, что изме-

нение привычек требует 

времени и терпения. Роди-

тели должны быть готовы 

поддерживать своего ре-

бенка в этом процессе и по-

могать ему найти здоровые 

способы замещения вей-

пинга.

Курение и 
репродуктивное 

здоровье
Известно, что при куре-

нии даже одной сигаре-

ты в организм попадает 

около 7000 химических 

веществ, которые возде-

йствуют не только на сер-

дце, сосуды и легкие, но 

и на репродуктивные 

органы человека.

Причем к бесплодию и у 

мужчин, и у женщин мо-

жет привести не только 

активное, но и пассивное 

курение. 

Курящим женщинам

Требуется больше времени, 

чтобы забеременеть. Куре-

ние 10 и более сигарет в 

день значительно вредит 

способности женщины к за-

чатию.

Наличие токсинов табачно-

го дыма увеличивает риск 

выкидыша у уже беремен-

ной женщины.

У курящей женщины пони-

жается уровень эстрогена в 

организме, и повышается 

уровень мужских гормонов. 

В результате может затор-

мозиться овуляция, могут 

быть сбои менструального 

цикла, что еще больше уве-

личивает риск бесплодия.

У курящих мужчин

Страдает качество спермы, 

и снижается концентрация 

сперматозоидов на 23%.

По данным статистики, регу-

лярное и частое употребле-

ние любых табачных изде-

лий повышает риск разви-

тия импотенции на 65%. Кро-

ме этого, вследствие ухуд-

шения качества спермы воз-

растает риск появления 

проблем с зачатием на 75%.

Курение мужчин увеличи-

вает риск нежизнеспособ-

ной беременности у жен-

щин.

Это связано с повреждени-

ем сперматозоидов у куря-

щего мужчины, что приво-

дит или к затруднению опло-

дотворения яйцеклеток, 

или к зачатию нежизнеспо-

собных эмбрионов.
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Не только курение сигарет, 

но и курение кальянов и вей-

пов влияют на репродук-

тивное здоровье.

Курение кальяна

Опасно для беременных: 

оно повышает риск разви-

тия врожденных патологий 

у плода и аномалий разви-

тия из-за воздействия на 

плод угарного газа, никоти-

на и других токсических ве-

ществ.

Никотин, содержащийся 

в электронных сигаретах

Способен оказывать не-

б л а г о п р и я т н о е  в о з д е-

йствие на развитие плода 

при беременности.

Отказ от курения необхо-

дим для зачатия и рожде-

ния здорового ребенка

Никотин вызывает сужение 

кровеносных сосудов в пла-

центе и нарушает кровооб-

ращение. Что в свою оче-

редь обуславливает недос-

таточное поступление кис-

лорода и других питатель-

ных веществ к плоду и мо-

жет стать причиной пре-

ждевременной отслойки 

плаценты и выкидыша.

Доказана зависимость меж-

ду массой плода и курением 

матери (в том числе калья-

на и электронных сигарет) 

до и во время беременнос-

ти — вес ребенка снижается 

в среднем на 200 грамм.

У курящих матерей дети на 

20–70% больше предраспо-

ложены к развитию врож-

денных патологий сердца, 

чем у некурящих.

К моменту появления на 

свет легкие у детей куриль-

щиц часто остаются недо-

развитыми. В будущем это 

может стать причиной раз-

личных заболеваний орга-

нов дыхания, в частности, 

бронхиальной астмы. Имму-

нитет у детей также крайне 

ослаблен, что становится 

причиной повышенной вос-

приимчивости к инфекциям 

и аллергенам.

Страдает и головной мозг 

ребенка — зачастую дети 

имеют сложности с обуче-

нием, поведением, нередко 

наблюдаются врожденные 

дефекты мозга.

Негативное влияние испы-

тывает и репродуктивная 

система ребенка — велика 

вероятность того, что в бу-

дущем ребенок может ока-

заться бесплодным.

Источник: 

портал Министерства 

здравоохранения РФ

takzdorovo.ru

Пять мифов о курении, которые 
мешают бросить курить

Курение - это не просто 

пагубная привычка: Все-

м и р н а я  о р г а н и з а ц и я 

здравоохранения внес-

ла никотиновую зависи-

мость в международную 

классификацию болез-

ней.

Зная о вреде сигарет, мно-

гие продолжают находить 

аргументы, которые якобы 

снижают вред от них или за-

тягивают процесс отказа от 

курения. Распространен-

ные мифы легко развеять.

МИФ 1: от привычки ку-

рить можно легко изба-

виться в любое время, 

стоить лишь захотеть.

В состав всех табачных из-

делий входит никотин – пси-

хотропный компонент, вы-

зывающий сильное привы-

кание. Поэтому от никоти-

новой зависимости изба-
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виться нелегко. Если вы 

твёрдо решили бросить ку-

рить - обратитесь за по-

мощью в кабинет отказа от 

курения в поликлинику по 

месту жительства.

МИФ 2: курение помогает 

снять стресс, сосредото-

читься.

Никотин вызывает выброс 

а д р е н а л и н а  –  г о р м о н а 

стресса, в результате про-

исходит спазм сосудов, по-

вышаются артериальное 

давление, частота сердеч-

ных сокращений и уровень 

сахара в крови.

МИФ 3: если куришь ме-

нее 5 сигарет в день, то 

вреда для здоровья нет.

Научными исследованиями 

доказано, что продолжи-

тельность жизни сокраща-

ется на 1 год, если мужчины 

регулярно выкуривают 3-и 

сигареты в день, а женщины  

2-е сигареты в день.  Регу-

лярное выкуривание даже 

1-ой сигареты в день несёт 

опасность для здоровья.

МИФ 4: пассивное куре-

ние не опасно для здо-

ровья.

При курении в окружающую 

среду поступает 50% ток-

сических веществ, в орга-

низм курильщика - 35%, 5-

15% остаётся в фильтре. 

Воздействию  пассивного 

курения в закрытых поме-

щениях подвергаются неку-

рящие, в том числе, и дети. 

Появляется опасность на-

ступления астмы, пневмо-

нии, бронхита и частых ин-

фекций нижних дыхатель-

ных путей. 

МИФ 5: системы нагрева-

ния табака менее вред-

ны, чем сигареты.   

Исследования показывают, 

что дым обычных сигарет и 

пар систем нагревания та-

бака оказались одинаково 

токсичными для клеток 

бронхов и лёгких.  

 

НЕ ВЕРЬТЕ МИФАМ – 

ОТКАЖИТЕСЬ ОТ 

КУРЕНИЯ И БУДЬТЕ 

ЗДОРОВЫ!

Отказаться от курения: с чего начать?
По статистике, 70% куриль-

щиков могут бросить ку-

рить и 70% бывших куриль-

щиков уже отказались от 

своей привычки без особых 

усилий. Это не просто, но у 

Вас всё получится!

Надо только…

  Захотеть. Никто не может 

заставить, это только ваше 

решение.

    Найти плюсы в отказе от 

курения. Их будет гораздо 

больше, чем минусов.

   Приобрести новую при-

вычку взамен курению, на-

пример, заменить курение 

регулярным занятием спор-

том или найти хобби. Физи-

ческая активность поможет 

справиться с тягой к сига-

ретам, снять стресс.

   Уметь говорить себе 

«нет». Не уменьшайте дозу 

никотина, а бросайте ку-

рить раз и навсегда!

   Хвалить себя и гордиться 

собой, ведь то, что вы дела-

ете - поступок сильного че-

ловека! 

    Изменить образ жизни. Пе-

рестаньте  ходить на пере-
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куры с коллегами и посе-

щать вечеринки с курящими 

людьми.

  Не бояться попросить по-

мощи. Врач может показать 

самый лучший путь реше-

ния проблемы.

  Приготовиться к труднос-

тям, ведь организму нужно 

время, чтобы научиться 

жить без никотина.

Куда обратиться за по-

мощью?

 Всероссийская телефон-

ная линия помощи в отказе 

от курения 8-800-200-0-

200 (телефонный звонок по 

России бесплатный).

Забота о будущем: зачем нужна 
репродуктивная диспансеризация и что 

в неё входит

Мужчин и женщин в воз-

расте 18-49 лет пригла-

шают пройти диспансе-

ризацию по оценке реп-

родуктивного здоровья! 

Данное профилактическое 

мероприятие проводится 

абсолютно бесплатно для 

гражданина  по полису 

ОМС.

Необходимо проходить дис-

пансеризацию по оценке 

р е п р о д у к т и в н о г о  з д о-

ровья, чтобы выявить при-

знаки заболеваний, кото-

рые могут негативно повли-

ять на беременность, по-

следующее течение бере-

менности, родов и послеро-

дового периода, а также 

факторов их развития.

Как проходит диспансе-

ризация по оценке реп-

родуктивного здоровья:

Диспансеризация жен-

щин репродуктивного 

возраста с целью оценки 

репродуктивного здо-

ровья организована в 2 

этапа:

1-ый этап:

 · анкетирование;

· осмотр врача-акушера-

гинеколога с забором мате-

риала (микроскопическое 

исследование влагалищ-

ных мазков, цитологичес-

кое исследование с шейки 

матки,

· определение ДНК возбу-

дителей инфекций, переда-

ваемых половым путем;

· осмотр и пальпация мо-

лочных желез;

 · консультирование по воп-

росам репродуктивного 

здоровья, репродуктивных 

установок и мотивации на 

рождение детей;

 · у женщин в возрасте 21-49 

лет – определение ДНК-

вирусов папилломы чело-

века (Papilloma virus) высо-

кого канцерогенного риска 

в отделяемом (соскобе) из 

цервикального канала мето-

дом полимеразной цепной 

реакции (ПЦР) 1 раз в 5 лет, в 

случае положительного тес-

та - 1 раз в год;

 · у женщин в возрасте 18-29 

лет - лабораторное иссле-

дование мазков в целях вы-

явления возбудителей ин-

фекционных заболеваний 

органов малого таза мето-

дом ПЦР, которое включает 

определение ДНК возбуди-

телей инфекций, передава-

е м ы х  п о л о в ы м  п у т е м 

(Neisseria gonorrhoeae, 

Tr i c h o m o n a s  va g i n a l i s , 

C h l a myd i a  t ra c h o m a t i s , 

Mycoplasma genitalium) в от-

деляемом слизистых жен-

ских половых органов мето-

дом ПЦР.

2-ой этап (по показани-

ям):

  · у женщин в возрасте 30-

49 лет - лабораторное ис-
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следование мазков в целях 

выявления возбудителей 

инфекционных заболева-

ний органов малого таза ме-

тодом ПЦР, которое вклю-

чает определение ДНК воз-

будителей инфекций, пере-

даваемых половым путем 

(Neisseria gonorrhoeae, 

Tr i c h o m o n a s  va g i n a l i s , 

C h l a myd i a  t ra c h o m a t i s , 

Mycoplasma genitalium) в от-

деляемом слизистых жен-

ских половых органов мето-

дом ПЦР;

 · УЗИ матки и придатков;

· УЗИ молочных желез;

 · повторный прием врача-

акушера-гинеколога и кон-

сультирование по вопро-

сам репродуктивного здо-

ровья,  репродуктивных 

установок и мотивации на 

рождение детей.

Диспансеризация муж-

чин репродуктивного 

возраста с целью оценки 

репродуктивного здо-

ровья включает в себя 

следующие методы:

1-ый этап:

 · анкетирование;

· осмотр врача-уролога 

или врача-хирурга.

2-ой этап (по показани-

ям):

· спермограмма;

· микроскопическое иссле-

дование отделяемого моче-

половых органов (мочи, 

уретрального отделяемо-

го, секрета предстатель-

ной железы, семенной жид-

кости);

· определение ДНК возбу-

дителей инфекционных за-

болеваний органов малого 

таза;

· УЗИ предстательной желе-

зы и органов мошонки;

· повторный прием врача-

уролога или врача -хирурга.

Питание по сезону: 
ягоды мая

Чем полезны сезонные яго-

ды и какие лучше выбрать в 

мае.

В мае на прилавках магази-

нов появляются первые лет-

ние ягоды. В полной мере се-

зон еще не начался, но уже 

можно побаловать себя яр-

кими любимыми вкусами и 

витаминами. Именно они са-

мое ценное в дарах приро-

ды. Почему же важно есть 

ягоды прямо сейчас? 

1. Ягоды – природный источ-

ник энергии. В них высоко 

содержание природных са-

харов, поэтому плоды быс-

тро восполняют энергети-

ческие затраты организма.

2. Ягоды улучшают зрение. 

Вне зависимости от вида в 

н и х  с о д е р ж и т с я  б е т а -

каротин, из которого в орга-

низме продуцируется вита-

мин А. Он, в свою очередь, 

благотворно влияет на орга-

ны зрения. Распространено 

мнение, что черника явля-

ется самой полезной для 

глаз ягодой (не только из-

-за бета-каротина, в ней 

большое количество поли-

фенольных соединений). 

Но вы удивитесь, когда узна-

ете, что бета-каротина в че-

решне содержится в 20 раз 

больше. 
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3. Ягоды сохраняют память. 

В плодах содержатся анто-

цианы, которые являются 

природными антиоксидан-

тами. Они стимулируют ра-

боту мозга вне зависимости 

от возраста. 

4. Ягоды улучшают пищева-

рение, поскольку в них мно-

го пищевых волокон, в том 

числе и растворимых. Это 

пища для микробиоты (по-

лезной микрофлоры) наше-

го кишечника. 

В мае начинается сезон 

клубники и черешни. Чем 

они полезны и какие проти-

вопоказания имеют?

Клубника

Клубника относится к тем 

ягодам, которые содержат 

наибольшее количество 

ценных пищевых веществ. 

Она источник клетчатки и 

органических кислот, со-

держит мало калорий и отно-

сительно небольшое коли-

чество сахара. А еще в ней 

высокое содержание анти-

оксидантов, которые бо-

рются со свободными ради-

калами. Эти частицы спосо-

бствуют окислительному 

стрессу клеток организма. 

Клубника содержит анти-

возрастные флавоноиды, 

антиоксиданты – антоциа-

ны и катехины, которые сни-

жают риск развития хрони-

ческих болезней, в том чис-

л е  р а к а ,  с е р д е ч н о -

сосудистых заболеваний. 

Увы, клубника – сильный ал-

лерген. Иммунный ответ ча-

ще всего возникает у людей 

генетически склонных к 

данному заболеванию, а 

также у тех, кто страдает по-

ллинозом, экземой, астмой. 

Возможна также реакция у 

людей с заболеваниями 

органов пищеварения. 

Черешня 

Черешня обладает низкой 

к а л о р и й н о с т ь ю :  в с е г о 

50–56 ккал на 100 г продук-

та. При этом в ней содер-

жится меньше кислот, чем в 

ее ближайшей родственни-

це вишне. Поэтому череш-

ню понемногу можно есть 

даже тем, кто страдает из-

жогой. В этой ягоде доста-

точно много витамина С – 

съев 100 г черешни, вы по-

кроете 20% суточной по-

требности организма. А ми-

неральный состав ягоды 

словно специально создан 

для укрепления пошатнув-

шегося за зиму иммуните-

та: в черешне есть и магний, 

и марганец, и железо, а так-

же медь, калий и кальций. 

Черешня помогает улуч-

шить качество крови и выле-

чить анемию. 

Ограничения по употреб-

лению черешни немного-

численны. Медики не сове-

туют употреблять сладкие 

сорта при сахарном диабе-

те. А темных сортов лучше 

избегать аллергикам. Че-

решню не стоит употреб-

лять страдающим гастри-

том с повышенной кислот-

ностью, особенно в период 

обострения. Для здоровых 

людей ограничение по коли-

честву черешни составляет 

300–400 г за один прием: 

б о л ьш а я  п о р ц и я  м ожет 

стать причиной диареи.  

Источник: 

портал Федеральной службы
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потребителей и благополучия 
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