
 

Табак содержит никотин – вещество, которое вызывает наркотическую 

зависимость и характеризуется навязчивой, непреодолимой тягой к его потреблению. 

НИКОТИН – алкалоид, содержащийся в табаке (до 2%) и некоторых других 

растениях. При курении табак всасывается в организм. Сильный яд, в малых дозах 

действует возбуждающе на нервную систему, в больших – вызывает ее паралич 

(остановку дыхания, прекращение сердечной деятельности). Многократное 

поглощение никотина небольшими дозами при курении вызывает никотинизм. В 

состав табачного дыма, кроме никотина, входят несколько десятков токсических и 

канцерогенных веществ. Некоторые из них содержатся в табачном листе, другие 

образуются при его обработке и горении. Большинство канцерогенных и мутагенных 

веществ содержатся в твердой фракции табачного дыма (смоле), которая 

задерживается фильтром. Содержание смолы и никотина в табачном дыме может быть 

различным и зависит от типа сигарет, фильтра, сорта табака и его обработки, качества 

сигаретной бумаги. В большинстве стран введены нормативы на содержание никотина 

и смолы. Для смолы эти нормативы варьируют от 10-15 мг/сиг, а для никотина – 1-1,3 

мг/сиг. 

Не существует безопасной сигареты и безопасного уровня курения. 

Единственным наиболее эффективным способом снижения опасности для здоровья 

остается прекращение курения. 

Отказ от курения в любом возрасте оправдан, поскольку: 

через 8 часов уровень кислорода в крови возвращается к норме; 

через 48 часов человек обретает обоняние и вкус; 

через 1 месяц становится легче дышать, исчезают утомление, головная боль; 

через 6 месяцев проходят бронхиты, восстановится сердечный ритм; 

через 1 год вдвое уменьшается возможность умереть от ишемической болезни 

сердца; 

через 5 лет в 2 раза сокращается вероятность заболеть онкологическими 

заболеваниями. 
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