
Курение как одна из распространённых вредных привычек студентов 

«Я намерен сегодня говорить о табаке как о прихоти и несчастии человека».  

(И.М. Догель, русский фармаколог) 

 

Одной из проблем современного общества является куре-
ние. Курение – это использование табачных изделий в целях 
вдыхания дыма, возникающих от их тления. В табачном дыме 
ученые выявили до 6000 компонентов и их соединений, 30 из 
которых относятся к разряду натуральных ядов. Наиболее ток-

сичными для человека является никотин, окись углерода, канцерогенные смолы, 
радиоактивные изотопы, соединение азота, а также металлы, особенно тяжелые 
(ртуть, кадмий, никель и т.д.). 

На сегодняшний момент в России из-за употребления табачной продукции 
ежедневно погибает 1500 человек, т.е. более 547 тысяч в год. Росстат в 2019 году 
провел большое исследование условий жизни населения, опросив 60 тысяч семей. 
В результате оказалось, что в России курят 24,2% жителей старше 15 лет, это 
29,3 млн. человек. 

Особую озабоченность у ученых вызывает высокий уровень курения среди 
молодежи в возрасте 15–24 лет. Несмотря на видимые успехи в борьбе с курением 
в нашей стране, среди молодежи в студенческой среде процент курящих остается 
высоким, и молодые люди не спешат расставаться с этой вредной привычкой.  

Как формируется вредная привычка? 

Существует две основные группы причин формирования никотиновой зави-
симости — это физические и психические. Физические обусловлены тем, что ни-
котин «встраивается» в нормальные биохимические реакции организма человека, 
поступающая доза является уже необходимым химическим веществом для нор-
мальной жизнедеятельности многих систем. Лишая себя курения, пациенты начи-
нают тяжело физически и психически страдать. Первая же доза после воздержа-
ния с удивительной быстротой возвращает нормальное самочувствие. Психиче-
ские причины, создают иллюзию расслабления и улучшения общего состояния 
организма после выкуривания сигареты, это входит в привычку и уже не отделя-
ется от естественных потребностей человека. Большинство пациентов начинают 
курить в детстве или подростковом возрасте, побудительным мотивом обычно 
становится желание не отставать от сверстников, выглядеть «крутым» и т. д. По 
достижении зрелости, когда человек становится способным критически оценивать 
курение, у него уже имеется ярко выраженная никотиновая зависимость, для из-



бавления от которой зачастую требуется помощь специалистов в области нарко-
логии. 

Каковы последствия курения?  

Около 40 % студентов уже на первом курсе имеют заболевания сердца, веге-
тососудистую дистонию, заболевания желудка и желчных протоков. К числу 
опасных последствий для организма человека, развивающихся из-за употребления 
табака являются: 

• Головокружение, которым объясняется сужением сосудов головного мозга. 
Быстрая утомляемость, раздражительность, ослабление памяти, нервность, голов-
ные боли.  

• Курильщики очень часто страдают бронхитом. 
Их мучает кашель, особенно усиливающийся по утрам. 
Кашель сопровождается обильным отхаркиванием 
грязно-серой мокроты. Курение табака, как отмечают 
ученые, является одной из причин заболевания раком 
легких. 

• Курение табака способствует формированию такого распространенного за-
болевания, как атеросклероз, а распространение атеросклероза ведет к учащению 
случаев заболеваемости ишемической болезнью сердца. С действием курения свя-
зано также и такое сосудистое заболевание, как перемежающаяся хромота, разви-
вающаяся на почве поражения артерий голени и стопы. 

• Курение вредит и здоровью желудочно-кишечного тракта, вызывая образо-
вание полипов толстого кишечника, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки, 
гастрит, гастродуоденит и др. 

Памятка 

1. Нужно понять, что с сигаретами вы ничего не приобретаете, а только теряе-
те свое здоровье, красоту, молодость. 

2. Твердо решите сделать это прямо сейчас. Нет больше никаких отговорок: 
ни завтра, ни с понедельника, ни с нового года, а прямо сейчас. 

3. Избавьтесь от всех атрибутов курения вокруг вас: зажигалки и т.д. 
4. Перебороть острое желание закурить: отвлекаться, заняться любимым де-

лом, почитать книгу, поиграть в компьютерную игру, составлять паззлы или 
вязать, пожевать жевательную резинку. 

5. В течение первых двух недель откажитесь от алкоголя, кофе, острой и соле-
ной пищи все это провоцирует желание курить. Больше ешьте овощей и 
фруктов. Займитесь физкультурой. 



6. Принимайте горячий душ. Он помогает расслабиться. 
7. Найдите единомышленников, которые придадут силы в борьбе с курением. 
8. Посчитайте, сколько в месяц тратили на приобретение сигарет. Запишите 

сумму. После каждого месяца купите себе подарок на отложенную сумму. 
Стимулируйте себя!  

Брошюры 
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