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1.НИКОТИН — СИЛЬНОДЕЙСТВУЮЩИЙ НЕЙРОТОКСИН, КОТОРЫЙ В ПРОШЛОМ 
ШИРОКО ИСПОЛЬЗОВАЛСЯ ДЛЯ ТРАВЛИ НАСЕКОМЫХ-ВРЕДИТЕЛЕЙ. В ОДНОЙ СИГАРЕТЕ 
СОДЕРЖИТСЯ ОКОЛО 1 МГ АБСОРБИРОВАННОГО НИКОТИНА. НИКОТИН ВЫЗЫВАЕТ 
ПРИВЫКАНИЕ, СОПОСТАВИМОЕ С ПРИВЫКАНИЕМ К НАРКОТИКАМ. ВСЕ ЖИВЫЕ 
СУЩЕСТВА, ОСОБЕННО С РАЗВИТОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМОЙ, ОЧЕНЬ ЧУВСТВИТЕЛЬНЫ К 
НИКОТИНУ. НАПРИМЕР, ПТИЦЫ ГИБНУТ ПРИ НАНЕСЕНИИ НА ИХ КЛЮВ ЛИШЬ ОДНОЙ 
КАПЛИ ЧИСТОГО НИКОТИНА, КРОЛИКИ ГИБНУТ ОТ ПОЛОВИНЫ КАПЛИ, СОБАКИ ОТ 
0,5—2 КАПЕЛЬ, ЛОШАДЬ — ОТ 3—6 КАПЕЛЬ. ЧЕЛОВЕКУ ХВАТИТ И ОДНОЙ. 



2 В СИГАРЕТНОМ ДЫМЕ СОДЕРЖИТСЯ БОЛЕЕ ЧЕТЫРЕХ ТЫСЯЧ ХИМИКАТОВ, МНОГИЕ ИЗ НИХ 
ВЫСОКОТОКСИЧНЫЕ, ВЫЗЫВАЮЩИЕ РАК. КОГДА ДЫМ ДОСТИГАЕТ ЛЕГКИХ, ОН ОСЕДАЕТ ТАМ В 
ВИДЕ СМОЛ. В РЕЗУЛЬТАТЕ ВСЕГО ЭТОГО НАЧИНАЮТСЯ ИЗМЕНЕНИЯ ВНУТРЕННИХ ОРГАНОВ. 
СНАЧАЛА СТРАДАЮТ ОРГАНЫ ДЫХАНИЯ, ПОТОМУ ЧТО ОНИ ПЕРВЫМИ ВСТУПАЮТ В КОНТАКТ С 
ПРОДУКТАМИ КУРЕНИЯ, ПОТОМ УДАР ПРИНИМАЕТ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТАЯ СИСТЕМА И 
ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНЫЙ ТРАКТ. 
ВСЕГО ЛИШЬ ОДНА СИГАРЕТА ПРИВОДИТ К ЗНАЧИТЕЛЬНОМУ ПОВЫШЕНИЮ ДАВЛЕНИЯ. 
УВЕЛИЧИВАЕТСЯ ВЕРОЯТНОСТЬ ВОЗНИКНОВЕНИЯ ИНФАРКТА МИОКАРДА.



3. ТАБАЧНЫЙ ДЫМ НЕ ТОЛЬКО ВДЫХАЕТСЯ КУРИЛЬЩИКОМ, НО И 
ПОСТУПАЕТ В ОКРУЖАЮЩИЙ ВОЗДУХ. ВНЕ ЗАТЯЖКИ (ВТОРИЧНЫЙ 
ДЫМ) ОН В ОСНОВНОМ СОЗДАЁТ УСЛОВИЯ ДЛЯ ПАССИВНОГО 
КУРЕНИЯ. В ВОЗДУХ ПОСТУПАЕТ ПОЛОВИНА ТАБАЧНОГО ДЫМА ПЛЮС 
ТОТ, ЧТО ВЫДЫХАЕТ КУРЯЩИЙ. ВПОЛНЕ ПОНЯТНО, ЧТО ТАКОЙ 
ВОЗДУХ ЗАГРЯЗНЁН ВСЕМИ ВРЕДНЫМИ КОМПОНЕНТАМИ ТАБАЧНОГО 
ДЫМА. УЧЁНЫЕ ПРИВОДЯТ ДАННЫЕ О ТОМ, ЧТО В ПОМЕЩЕНИИ, ГДЕ 
КУРЯТ, ЗАГРЯЗНЁННОСТЬ ВОЗДУХА МОЖЕТ УВЕЛИЧИВАТЬСЯ В 6 РАЗ. 
ДЛЯ ОЧИСТКИ КОМНАТЫ ОТ ТАБАЧНОГО ДЫМА ОДНОЙ ВЫКУРЕННОЙ 
СИГАРЕТЫ НУЖНО 675 КУБИЧЕСКИХ МЕТРОВ ЧИСТОГО ВОЗДУХА. В 
ПЛОХО ВЕНТИЛИРУЕМОМ ЗАКРЫТОМ ПОМЕЩЕНИИ НЕКУРЯЩИЙ, 
ЯВЛЯЯСЬ ПАССИВНЫМ КУРИЛЬЩИКОМ, ЗА 1 ЧАС ВДЫХАЕТ СТОЛЬКО 
ЖЕ ДЫМА, СКОЛЬКО ПОЛУЧАЕТ КУРИЛЬЩИК, ВЫКУРИВ ОДНУ 
СИГАРЕТУ.



4. У ЖЕНЩИНЫ, КОТОРАЯ КУРИТ, СТРАДАЮТ НЕ ТОЛЬКО СЕРДЦЕ И БРОНХОЛЕГОЧНАЯ 
СИСТЕМА, НО И ДЕТОРОДНАЯ ФУНКЦИЯ. ЕСЛИ ЖЕНЩИНА ВЫКУРИВАЕТ В ДЕНЬ ОКОЛО 
10 СИГАРЕТ, ТО ОНА РИСКУЕТ ОСТАТЬСЯ БЕСПЛОДНОЙ В ДВА РАЗА ЧАЩЕ, ЧЕМ 
НЕКУРЯЩАЯ. УДАР ПРИХОДИТСЯ ИМЕННО НА ЯЙЦЕКЛЕТКУ — ОНА ТЕРЯЕТ 
СПОСОБНОСТЬ К ОПЛОДОТВОРЕНИЮ. ЕСЛИ ДЛЯ ПРЕДОТВРАЩЕНИЯ НЕЖЕЛАТЕЛЬНОЙ 
БЕРЕМЕННОСТИ ЖЕНЩИНА ПРИНИМАЕТ ГОРМОНАЛЬНЫЕ ТАБЛЕТКИ И ПРИ ЭТОМ 
КУРИТ, ОНА ПОДВЕРГАЕТ СВОЮ ЖИЗНЬ НЕ ПРОСТО ОПАСНОСТИ, А СМЕРТЕЛЬНОЙ 
ОПАСНОСТИ. ОНА ЗАКЛЮЧАЕТСЯ В ТОМ, ЧТО КУРЕНИЕ ВО ВРЕМЯ ПРИЕМА 
ГОРМОНАЛЬНЫХ ПРЕПАРАТОВ НА ПОРЯДОК УВЕЛИЧИВАЮТ РИСК СЕРДЕЧНО-
СОСУДИСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ, А СЛУЧАИ ИНФАРКТА У КУРЯЩИХ МОЛОДЫХ ЖЕНЩИН, 
ПРИНИМАЮЩИХ ГОРМОНЫ, НАСТОЛЬКО ЧАСТЫ, ЧТО ЗАСТАВЛЯЮТ ВРАЧЕЙ 
ОТКАЗЫВАТЬСЯ ОТ ЭТОГО СПОСОБА КОНТРАЦЕПЦИИ В СЛУЧАЕ КУРЕНИЯ ПАЦИЕНТКИ. 



5. СОДЕРЖАЩИЕСЯ В ТАБАКЕ КАНЦЕРОГЕНЫ ВОЗДЕЙСТВУЮТ НЕ ТОЛЬКО НА 
ВНУТРЕННИЕ ОРГАНЫ, НО И НА КОЖУ. У КУРЯЩИХ ОНА СТАРЕЕТ ОЧЕНЬ 
БЫСТРО. СЕРЫЙ ЦВЕТ ЛИЦА, ВЯЛЫЙ ТОНУС, МЕШКИ И ТЕМНЫЕ КРУГИ ПОД 
ГЛАЗАМИ .ПОЯВЛЯЮТСЯ РАННИЕ ГЛУБОКИЕ МОРЩИНЫ. СОДЕРЖАЩИЕСЯ В 
СИГАРЕТАХ ВЕЩЕСТВА РАЗРУШАЮТ ВОЛОКНА КОЛЛАГЕНА И ЭЛАСТИНА КОЖИ, 
КОТОРАЯ СТАНОВИТСЯ ДРЯБЛОЙ И ТЕРЯЕТ УПРУГОСТЬ. В НЕЙ ПРОИСХОДЯТ 
УСИЛЕННЫЕ ОКИСЛИТЕЛЬНЫЕ ПРОЦЕССЫ, ВЫЗЫВАЮЩИЕ СТАРЕНИЕ КЛЕТОК 
КОЖИ УЖЕ ПОСЛЕ ПЯТИ МИНУТ ПРЕБЫВАНИЯ ПОД ПРЯМЫМИ СОЛНЕЧНЫМИ 
ЛУЧАМИ. 



6.ЗУБЫ КУРИЛЬЩИКОВ — ЕЩЕ ОДИН ХРЕСТОМАТИЙНЫЙ ПРИМЕР. ЖЕЛТЫЙ 
НАЛЕТ НЕВОЗМОЖНО УДАЛИТЬ НИЧЕМ. КУРЕНИЕ РАЗРУШАЕТ НЕ ТОЛЬКО 
ЗУБНУЮ ЭМАЛЬ, НО И ДЕСНЫ. КРОВОТОЧИВОСТЬ И ПРИШЕЕЧНЫЙ КАРИЕС — 
ОБЫЧНЫЕ ЖАЛОБЫ КУРИЛЬЩИКОВ НА ПРИЕМЕ У ДАНТИСТА. ВДОБАВОК 
ПОЯВЛЯЕТСЯ ОТВРАТИТЕЛЬНЫЙ ЗАПАХ ИЗО РТА. 



 7.У КУРЯЩЕЙ ЖЕНЩИНЫ РЕДКО БЫВАЮТ КРАСИВЫМИ НОГТИ И ВОЛОСЫ. 
ИЗ-ЗА ПОСТОЯННОГО СУЖЕНИЯ СОСУДОВ НАРУШАЕТСЯ ДОСТАВКА 
ВИТАМИНОВ И МИНЕРАЛОВ В ТКАНИ НОГТЕЙ, НЕРЕДКО ОНИ ИМЕЮТ

НЕЗДОРОВЫЙ ЖЕЛТОВАТЫЙ ОТТЕНОК, СЛОЯТСЯ И ЛОМАЮТСЯ. ВОЛОСЫ 
СТАНОВЯТСЯ ТУСКЛЫМИ И БЕЗЖИЗНЕННЫМИ, ПРОПИТАННЫМИ ЗАПАХОМ 
ТАБАКА, КОТОРЫЙ НЕ ИСТРЕБИТЬ НИ ОДНИМ ШАМПУНЕМ. 



8.ВЕСЬ НИКОТИН, УГАРНЫЙ ГАЗ, БЕНЗАПИРЕН И ДАЖЕ НЕКОТОРЫЕ РАДИОАКТИВНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА ИЗ СИГАРЕТ, ПОПАДАЯ В ОРГАНИЗМ БЕРЕМЕННОЙ ЖЕНЩИНЫ, ПОСЛЕ 
ПЕРВОЙ ЖЕ ЗАТЯЖКИ МОМЕНТАЛЬНО ПРОНИКАЮТ СКВОЗЬ ПЛАЦЕНТУ К РЕБЕНКУ. 
ПРИЧЕМ КОНЦЕНТРАЦИЯ ВСЕХ ЭТИХ ВЕЩЕСТВ В ОРГАНИЗМЕ ПЛОДА ГОРАЗДО ВЫШЕ, 
ЧЕМ В КРОВИ МАТЕРИ! ЧТО ПРОИСХОДИТ ДАЛЬШЕ, МОЖНО ЛЕГКО СЕБЕ ПРЕДСТАВИТЬ. 
ОТ НИКОТИНА ВОЗНИКАЕТ СПАЗМ СОСУДОВ ПЛАЦЕНТЫ, И У РЕБЕНКА ВОЗНИКАЕТ 
КИСЛОРОДНОЕ ГОЛОДАНИЕ. ЯДОВИТЫЕ ВЕЩЕСТВА ДЕЙСТВУЮТ НА ВСЕ ЕГО НЕЖНЫЕ 
ОРГАНЫ, МЕШАЮТ МАЛЫШУ НОРМАЛЬНО РАЗВИВАТЬСЯ.В РЕЗУЛЬТАТЕ БОЛЬШИНСТВО 
ДЕТЕЙ, РОЖДЕННЫХ КУРИЛЬЩИЦАМИ, ПОЯВЛЯЮТСЯ НА СВЕТ С НИЗКИМ ВЕСОМ, 
ЧАСТО БОЛЕЮТ, РАЗВИВАЮТСЯ МЕДЛЕННЕЕ, ЧЕМ ИХ СВЕРСТНИКИ, ЧАЩЕ УМИРАЮТ 
В ДЕТСТВЕ. СТАТИСТИКА ПОКАЗЫВАЕТ: КУРЕНИЕ (НЕЗАВИСИМО ОТ КОЛИЧЕСТВА 
ВЫКУРИВАЕМЫХ СИГАРЕТ) ВО ВРЕМЯ БЕРЕМЕННОСТИ УВЕЛИЧИВАЕТ РИСК 
ЕЕ НЕБЛАГОПРИЯТНОГО ЗАВЕРШЕНИЯ ПОЧТИ В 2 РАЗА!



9.СПЕЦИАЛЬНЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ, ПРОВЕДЕННЫЕ В РЯДЕ СТРАН, ПОКАЗАЛИ, ЧТО У 
КУРЯЩИХ СМЕРТНОСТЬ ЗНАЧИТЕЛЬНО ВЫШЕ ПО СРАВНЕНИЮ С НЕКУРЯЩИМИ. 
УЧЕНЫМИ ВЫЯВЛЕНА ЗАКОНОМЕРНОСТЬ: ЧЕМ РАНЬШЕ ВЫРАБОТАЛАСЬ ПРИВЫЧКА К 
КУРЕНИЮ, ТЕМ ХУЖЕ ЕГО ПОСЛЕДСТВИЯ. СКАЗЫВАЕТСЯ ТАКЖЕ ИНТЕНСИВНОСТЬ 
КУРЕНИЯ, ТО ЕСТЬ КОЛИЧЕСТВО ВЫКУРИВАЕМЫХ СИГАРЕТ В ТЕЧЕНИЕ ОДНИХ СУТОК. 
ДОКАЗАНО, ЧТО ПОКАЗАТЕЛИ СМЕРТНОСТИ СРЕДИ КУРЯЩИХ УВЕЛИЧИВАЮТСЯ С 
РОСТОМ ЧИСЛА ВЫКУРИВАЕМЫХ СИГАРЕТ.
СМЕРТНОСТЬ СРЕДИ ЗАЯДЛЫХ КУРИЛЬЩИКОВ ВЫШЕ НА 20—40%, ЧЕМ СРЕДИ 
НЕКУРЯЩИХ. В 1979 ГОДУ ПЕРВОЕ МЕСТО ПО СМЕРТЕЛЬНЫМ ИСХОДАМ ЗАНИМАЛИ 
СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ (37,8%), ВТОРОЕ — РАК (20,4%), ТРЕТЬЕ — 
ИНСУЛЬТ (9,6%).



10. ТАБАК ОТРИЦАТЕЛЬНО ВЛИЯЕТ И НА ОБОНЯНИЕ ЧЕЛОВЕКА, А ИМЕННО 
СНИЖАЕТ ВОСПРИЯТИЕ ЗАПАХОВ, ИХ ОТТЕНКОВ. ТАБАЧНЫЙ ДЫМ, 
ПОСТОЯННО РАЗДРАЖАЯ СЛИЗИСТУЮ ОБОЛОЧКУ НОСОВЫХ ПАЗУХ, СНИЖАЕТ 
ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ НЕРВНЫХ РЕЦЕПТОРОВ, А ТАКЖЕ, ПОСТЕПЕННО, 
СПОСОБСТВУЕТ ВОСПАЛЕНИЮ СЛИЗИСТОЙ ОБОЛОЧКИ И, ДАЛЕЕ, ЕЕ 
ПАТОЛОГИЧЕСКОМУ ПЕРЕРОЖДЕНИЮ. ОДНИМ ИЗ ПОСЛЕДСТВИЙ 
СИСТЕМАТИЧЕСКОГО КУРЕНИЯ ЯВЛЯЕТСЯ ХРОНИЧЕСКИЙ НАСМОРК, КОТОРЫЙ 
ВОЗНИКАЕТ В РЕЗУЛЬТАТЕ ВОСПАЛЕНИЯ СЛИЗИСТОЙ НОСА И НОСОВЫХ ХОДОВ. 
ПАГУБНОЕ ДЕЙСТВИЕ ТАБАЧНОГО ДЫМА НА ОБОНЯНИЕ ЛЕГКО ПРОВЕРЯЕТСЯ 
НА НЕ БОЛЬШОМ ЭКСПЕРИМЕНТЕ НАД СОБАКОЙ, ЕСЛИ ПУСТИТЬ ЕЙ ТАБАЧНЫЙ 
ДЫМ В НОС, ТО ОНА МОМЕНТАЛЬНО ТЕРЯЕТ ЧУТЬЕ.


