31 мая – Всемирный день без табака
Курение является одним из наиболее легко предупреждаемых факторов возникновения сердечных и легочных заболеваний. Большинство случаев рака легких вызваны курением. К счастью, риск заболевания раком  легких начинает резко сокращаться, как только вы бросаете курить.

Курение также вызывает сердечные нарушения и инфаркт миокарда. Курящая беременная женщина, кроме того, подвергает опасности здоровье еще не родившегося ребенка. В случае прекращении курения  повышенный риск индуцированного курением рака резко снижается . Положительный эффект очевиден в течение пяти лет. Прекращение курения даже в среднем и старшем возрасте дает положительный результат: снижается риск возникновения опухолей, связанных с курением, а прекращение курения в более раннем возрасте ведет  к еще более очевидным результатам.                                                                                                                                                       Не стоит искать компромиссов – переходить на более легкие сигареты, так как канцерогенным свойством обладает не столько никотин, сколько содержащиеся в сигаретах ароматические смолы.
Каждый курящий в состоянии прекратить курение, если по настоящему осознает опасность этой привычки и проявит достаточную силу воли. Борьба с курением – это борьба за здоровье не только курящих, но и окружающих их людей, то есть борьба за здоровье всего общества.

Если ты куришь, то знай, к чему это может привести:
- у тебя ухудшится память;
- коричнево-желтый оттенок зубов придаст определенную выразительность твоей улыбке; 

- занятия физкультурой и спортом станут для тебя настоящей мукой;      

- голос станет огрубевшим, осипшим;
- возрастет заболевания раком легких, поджелудочной железы, мочевого пузыря, заболеваниями сердечно-сосудистой системы, пищеварительного тракта.

Если ты не будешь курить, то:
- твоя жизнь будет длиннее на 10-12 лет;                                                                                                     

- ты будешь выглядеть лучше, твоя кожа будет чище, цвет лица розовый, а зубы белые, одежда и волосы не будут пахнуть дымом;                                                                                         

- твои близкие и любимые будут дышать чистым воздухом, без табачного дыма;                       

- у  тебя будут здоровые дети.
