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 Курение и материнство 
Табак -  распространённый,  растительный наркотик, имеющий в своём составе  ядовитый  алколоид (никотин). Несмотря на кажущуюся «лёгкость», курение наносит наибольший  ущерб здоровью курящего человека (более 5 млн смертей в год)  и окружающих его людей – пассивное курение  (около тысячи смертей в год).. По мнению специалистов, за сигарету человек берётся, чтобы избавиться  от неприятных эмоций, ради удовольствия, для повышения собственной самооценки,  для похудания и  создания соблазнительного образа. По данным статистики более 200 млн. человек  в мире являются  курильщиками, из которых  около 90 млн. приходится на долю женщин.  Популярность курения среди женщин в последние годы  возрастает и  наша страна занимает далеко не последние позиции по количеству курящих представительниц слабого пола. Данные статистики показывают,  риск заболевания, вызываемый употреблением табака, наиболее высок для женщин  и будущих мам. Специалисты утверждают, что негативное влияние курения начинает проявляться уже на этапе зачатия плода. Табак ухудшает выработку женского гормона и  если  его  в организме недостаточно, беременность может не наступить.  
Доказано, если в семье  курят оба родителя, это дополнительно может помешать зачатию плода — никотиновое отравление организма сказывается на качестве и количестве спермы. Специалисты утверждают,  для того чтобы сократить до минимума вредное влияние курения на  ребенка, беременной женщине лучше бросить курить сразу, не растягивая процесс на долгий срок. 
Однако, для женщин с большим стажем курения и  потреблением свыше 10-ти сигарет в день резкое избавление от  привычки  может вызвать стресс для организма, снижается числа сердечных сокращений и усиливаются мышечные сокращения, что может спровоцировать выкидыш. Поэтому в таких случаях рекомендуется постепенное уменьшение количества сигарет, переход на менее крепкие и выкуривание каждой сигареты не до конца (отказа от сигарет можно растянуть на три недели).

Очень  важно оградить плод от никотина на 4 – й неделе беременности, когда  начинает формироваться позвоночник, головной мозг, печень, почки, пищеварительная система.     
Беременная  женщина должна знать: - у курящих  выше риск развития внематочной беременности;  беременные женщины чаще подвержены раннему токсикозу, варикозу, головокружениям, запорам;  курение подавляет иммунитет (нарушение обмена веществ, депрессия, сонливость);;
 в организме  разрушается витамин С, что приводит к его дефициту;
 снижается  аппетит ( нарушается пищевое равновесие, что вызывает недостаток [image: image2.jpg]


важных для развития ребенка веществ);  ребенок в утробе  ощущает кислородное голодание  (отставание в развитии,  вирусные,  бактериальные, бронхиальные,  легочные заболевания); ухудшается  выработка  гормонов  беременности (ранний разрыв плодного пузыря, появление недоношенного ребенка);  женщины чаще подвергаются кесареву  сечению;   у детей,  выше риск возникновения  синдрома внезапной младенческой смерти;
никотин поражает клетки головного мозга у детей, провоцирует ослабление нервной системы (дети плохо спать, много капризничают).
Многие женщины, бросив курение на время беременности, возвращаются к своей привычке после родов. Доказано,  никотин, проникающий в грудное молоко, сокращает и ухудшает сон ребенка (на 37%)  , воздействует на развивающийся мозг ребенка, вызывает нарушения в поведении и дефекты познавательной функции, в будущем дети склонны возвращаться к вкусам, к которым привыкли в материнском молоке (начнут курить раньше своих сверстников). 
Курящей женщине следует знать:  максимальной концентрации в грудном молоке никотин достигает через 1 час после выкуривания сигареты,  время вывода его из организма составляет 3 часа; чтобы вывести из организма продукты распада никотина, следует много гулять,  хорошо питаться — есть свежие овощи и фрукты, пить натуральные соки,  кефир, молоко, зеленый чай, негазированную минеральную воду.
Во все времена продолжательнице рода  на Земле не было свойственно  сознательное самоуничтожение.  Курение  перестало быть модной привычкой,    курящая женщина  перестала вызывать уважение и восхищение мужчин. Сейчас «в моде» женщины, от которых пахнет свежестью, здоровьем  и молодостью.  
 Помните об этом!

