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Об электронных сигаретах. Рекомендации по отказу от курения. *

Что такое электронные сигареты?
Электронные сигареты являются наиболее распространенным видом электронных систем доставки никотина (ЭСДН) и электронных систем доставки продуктов, 
не являющихся никотином (ЭСДПН), но существуют и другие виды таких систем, такие как электронные сигары, электронные трубки, электронные кальяны и т. д. В ЭСДН жидкость нагревается до получения аэрозоля, обычно содержащего никотин, который вдыхает пользователь. В аэрозолях также присутствуют другие токсичные вещества, например, формальдегид, вызывающий рак. Эти токсичные вещества вредны как для пользователей, так и для тех, кто оказывается пассивным потребителем аэрозолей.
Вредны ли электронные сигареты для здоровья?
Использование электронных сигарет связано с повышенным риском сердечно-сосудистых заболеваний, заболеваний легких и другими неблагоприятными последствиями. ЭСДН часто используются как дополнение к курению сигарет, а не как их альтернатива, особенно в местах, где курение запрещено. Параллельное использование ЭНДС и сигарет поддерживает никотиновую зависимость.
Сочетание электронного курения с курением табака, что характерно для большинства пользователей электронных сигарет, усугубляет их воздействие на здоровье, повышая риск возникновения различных заболеваний. 
Особенно опасно использование электронных сигарет детьми и подростками. Никотин вызывает сильную зависимость и может оказывать длительное разрушительное воздействие на развитие мозга. Кроме того, растет количество фактических данных о том, что у никогда не куривших несовершеннолетних вероятность начала курения обычных табачных сигарет как минимум удваивается, если они используют электронные сигареты.

Помогают ли электронные сигареты бросить курить?
Научные данные об использовании электронных сигарет в качестве средства для отказа от курения неубедительны и до сих пор являются предметом споров. Также отсутствует ясность в вопросе о том, играют ли эти продукты какую-либо роль в отказе от табака на уровне населения. Существуют некоторые подтверждения того, что курильщики могут успешно перейти на электронные сигареты, но очень немногие способны прекратить использование этих продуктов. Переход с обычных табачных изделий на электронные сигареты не является отказом от курения, так как при этом пользователь по-прежнему подвергается воздействию никотина и других токсичных соединений, содержащихся в аэрозолях электронных сигарет. 
Потребители табака, желающие бросить курить, должны использовать проверенные методы отказа от табака: консультации работников здравоохранения, никотинозаместительную терапию (жевательные резинки и пластыри) и, если рекомендовано, фармакотерапию.
Как получить помощь в отказе от курения?
Желающие отказаться от использования электронных сигарет могут обратиться 
за помощью в наркологический кабинет учреждения здравоохранения по месту жительства (помощь может быть оказана анонимно).
За помощью также можно обратиться в учреждение здравоохранения «Минский областной клинический центр «Психиатрия-наркология». Колл-центр (телефонная линия) Минского областного клинического центра «Психиатрия-наркология»:
8 (017) 311-00-99 (стационарный, городской);
+375 (29) 899-04-01 (А1);
+375 (29) 101-73-73 (МТС, Viber, Telegram, WhatsApp).

Если Вы желаете отказаться от использования электронных сигарет, курения начните с выполнения следующих четырех подготовительных шагов: 
1. Назначьте дату отказа от курения: сейчас, сегодня или, в идеале, не позднее чем через две недели.
2. Расскажите семье, друзьям и коллегам об отказе от курения и попросите 
их понять и поддержать вас.
3. Ожидайте, что предстоящая попытка отказа от курения может быть сопряжена с трудностями, особенно в критические первые несколько недель.
4. Исключите никотиновую продукцию из своего окружения. Перед тем как бросить курить, избегайте использования электронных сигарет в местах, где вы проводите много времени. И сделайте так, чтобы в вашем доме не было никотина.
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