
 

Памятка 

для подростков по профилактике курения, употребления алкогольных, 

слабоалкогольных напитков, пива, наркотических средств и психотропных 

веществ 
Выбери жизнь, свободную от вредных привычек 

Подобно тому, как бывает болезнь тела, 

бывает также болезнь образа жизни. 

Демокрит 

 

ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ ЧЕЛОВЕКА 

 

Вредные привычки являются одной из самых больших проблем современного 

общества. Курение и злоупотребление алкоголем являются самыми опасными 

вредными привычками и приносят огромнейший вред не только лицам, 

страдающим этими привычками-заболеваниями, но и окружающих их людям и 

всему обществу в целом. 

КУРЕНИЕ 

Курение – одна из самых распространенных вредных привычек. Специалисты все 

чаще относят эту привычку к наркомании. Курильщики вдыхают в легкие 

продукты горения и насыщают организм целым набором ядовитых веществ. 

Кроме этого все эти гадости вдыхают окружающие курильщика люди и очень 

часто это еще и дети. 

АЛКОГОЛИЗМ 

Алкоголизм давно уже вышел из понятия вредная привычка, алкоголизм – это 

болезнь. При алкоголизме нарушается работа не только организма человека, но и 

происходят психологические процессы, ведущие к необратимой деградации 

личности. Лечение алкоголизма требует участия врачей различных 

специализаций, в том числе и психологов. 

НАРКОМАНИЯ 

Самым ужасным проявлением наркомании является детская и подростковая 

наркомания. У детей и подростков зависимость от наркотических веществ 

возникает намного быстрее, чем у взрослых, а разрушительное действие 

выражается намного сильнее. У подростков, которые употребляют наркотики, 

возникает слабоумие, а риск психических заболеваний возрастает в несколько раз. 

При этом моральная деградация и разрушение личности происходит намного 

быстрее. Воздействие наркотических препаратов значительно замедляют 

физическое развитие организма подростка. Наркоманы-подростки явно отстают 

от своих сверстников по росту и весу. 

 

ВЛИЯНИЕ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК НА ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА 

Очень часто люди, страдающие вредными привычками, не знают о влиянии этих 

привычек на здоровье или же не осознают всю опасность, которую таят в себе 

алкоголь и табак. И нередки случаи когда человек, просто поняв какой вред 

наносит себе и окружающим, расстается с вредными привычками. 

Влияние курения на здоровье человека: 
Портится структура ногтей и волос, меняется цвет кожи. 

 



Желтеют и слабеют зубы, появляется неприятный запах изо рта. 

Сосуды курильщика становятся хрупкими и неэластичными. 

Табакокурение способствует гниению органов желудочно-кишечного тракта. 

Повышается риск возникновения язвы желудка. 

Нарушается кислородный обмен в организме и как следствие затрудняется 

очистка крови. 

Никотин способствует повышению давления. 

Увеличивается вероятность возникновения инсультов, инфарктов, стенокардии и 

других заболеваний сердечно-сосудистой системы. 

Нарушается защита дыхательных путей, в результате чего курильщики более 

подвержены заболеваниям горла, бронхов и легких, а так же тяжелее переносят 

данные заболевания. 

Курение способствует развитию онкологических заболеваний. 

Курение беременных женщин очень негативно сказывается на здоровье ребенка. 

Очень часто такие дети отстают в развитии и чаще болеют. 

 

Влияние алкоголя на здоровье человека. 
В России ежегодно от алкоголя гибнет около 700 тысяч человек. Это население 

одного крупного города. Это страшная статистика… Алкоголизм поражает людей 

из всех социальных слоев населения вне зависимости от пола, возраста, 

образования и материального положения. Более всего риску алкогольной 

зависимости подвержены женщины и несовершеннолетние. 

Разрушается иммунная система организма. 

Нарушается деятельность печени, которая несет в организме главную 

очистительную функцию. 

Нарушается работа органов пищеварения, что приводит к тяжелым заболеваниям 

пищевода, желудка, поджелудочной железы. 

Нарушается регуляция уровня сахара в крови. 

Алкоголь неминуемо приводит к заболеваниям сердечно сосудистой системы, т.к. 

алкоголь разрушает эритроциты (клетки крови), которые перестают правильно 

выполнять свои функции. 

Употребление алкоголя в период беременности ведет к тяжелейшим 

последствиям для ребенка, а так же пагубно влияет на все следующие поколения. 

Алкоголь сокращает жизнь человека на 10-15 лет 

Алкоголь нарушает работу нервной системы и приводит к потере памяти и 

внимания, проблемам умственного развития, мышления, психики и очень часто к 

полной деградации личности. 

Главный «удар» алкогольных напитков приходится на головной мозг. Алкоголь 

приводит к разрушению коры головного мозга и отмиранию целых его участков. 

 

Влияние наркотиков на здоровье человека: 

Больше всего разрушительное влияние наркотических препаратов сказывается на 

сердечно-сосудистой системе: Независимо от того, какой наркотический препарат 

принимает наркоман, он приводит к износу сердца. Если наркоман не скончается 

от пневмонии или передозировки, то спустя 3-4 года его сердце будет напоминать 

сердце восьмидесятилетнего старика. В последствии у него возникает сердечная 

недостаточность, которая в дальнейшем приводит к летальному исходу.  

 



Наркотики оказывают негативное влияние на легкие. При курении наркотических 

веществ легкие курильщика попадает в четыре раза больше различных смол и 

сажи, чем при курении обычных сигарет. Возникает высокий риск заболевания 

раком легких. Также нарушение процесса дыхания приводит к кислородному 

голоданию всех органов. Передозировка вызывает паралич дыхательного центра, 

в результате чего наступает смерть из-за остановки дыхания.  

Любые наркотические препараты вызывают у человека зависимость, и именно 

этот фактор губительно влияет на его психику. У человека возникают различные 

психозы, изменения характера, снижаются умственные способности, наблюдается 

моральная деградация и полный распад личности. Употребление наркотиков 

приводит к такому тяжелому заболеванию, как шизофрения.  

Также у всех наркоманов сильно снижается иммунитет. Именно из-за этого такое 

заболевание как пневмония, стоит на втором месте среди причин смерти 

наркоманов. Вредное влияние наркотических веществ можно видеть на обмене 

кальция в организме. Кости у наркоманов начинают истончаться и становятся 

довольно хрупкими. В первую очередь страдают зубы, достаточно 3-4 лет 

регулярного употребления наркотиков, чтобы полностью лишиться их.  

У наркоманов в первую очередь пропадает аппетит, затрудняются процессы 

переваривания пищи. В первую очередь нарушаются моторные функции 

кишечника, которые вызывают либо болезненные спазмы в животе, либо 

хронический запор; 

развивается цирроз печени; 

Утрате сексуального влечения, а в последствии - импотенция. Употребление 

наркотических препаратов влияет на наследственность, что может вызвать 

необратимые изменения в человеческих хромосомах, навсегда обрекая свою 

жертву рождать мутантов; 

Дети родителей-наркоманов в 3-4 раза чаще становятся наркоманами в 

подростковом возрасте. 

 

ПРОФИЛАКТИКА ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК 

 

Бороться со своими вредными привычками нелегко, ведь борьба с самим собой – 

дело сложное. Если вы осознали, что табак, алкоголь или наркотики вредят вашей 

жизни и жизни окружающих людей, то приложите все усилия чтобы справиться с 

этой пагубной зависимостью. Читайте литературу, смотрите передачи, 

обращайтесь к специалистам и вы обязательно найдете метод и справитесь с этой 

задачей. 

Курение и употребление алкоголя – это зло для каждого отдельного человека и 

для всего общества. Отказываясь от вредных привычек, вы делаете выбор в 

пользу здоровья, счастья и долголетия! 

 «Привычка принуждает нас ко многим глупостям: 

самая большая глупость — стать её рабом» 

 

 

 

 

 

 



 1.   Губительная сигарета. 

 «Человек часто сам себе злейший враг.» 

Марк Туллий Цицерон. 

 

Курение - одна из вреднейших привычек. Исследованиями доказано, в чем вред 

курения. В дыме табака содержится более 30 ядовитых веществ: Никотин, 

Углекислый газ, Окись углерода, Синильная кислота, Аммиак, Смолистые 

вещества, Органические кислоты и другие. 

Никотин - один из самых опасных ядов растительного происхождения. Птицы 

(воробьи, голуби) погибают, если к их клюву всего лишь поднести стеклянную 

палочку, смоченную никотином. Кролик погибает от 1/4 капли никотина, собака - 

от 1/2 капли. Для человека смертельная доза никотина составляет от 50 до 100 мг, 

или 2-3 капли. Именно такая доза поступает ежедневно в кровь после 

выкуривания 20-25 сигарет (в одной сигарете содержится примерно 6-8 мг 

никотина, из которых 3-4 мг попадает в кровь). Курильщик не погибает потому, 

что доза вводиться постепенно, не в один прием. К тому же, часть никотина 

нейтрализует формальдегид - другой яд, содержащийся в табаке. В течение 30 лет 

такой курильщик выкуривает примерно 20000 сигарет, или 160 кг табака, 

поглощая в среднем 800 г никотина. Систематическое поглощение небольших, не 

смертельных доз никотина вызывает привычку, пристрастие к курению. 

Никотин включается в процессы обмена, происходящие в организме человека, и 

становиться необходимым. Однако если некурящий человек в один прием 

получит значительную дозу никотина, может наступить смерть. Такие случаи 

наблюдались в разных странах. Нашим крупным ученым - фармакологом 

Н.П.Крафковым описана смерть молодого человека после того, как он впервые в 

жизни выкурил большую сигару. 

У детей, матери которых курили во время беременности, имеется 

предрасположенность к припадкам. Они значительно чаще заболевают 

эпилепсией. Дети, родившиеся от курящих матерей, отстают от своих сверстников 

в умственном развитии. Так , ученые ГДР В.Гибал и Х.Блюмберг при 

обследовании 17 тысяч таких детей выявили отставание в чтении , письме , а 

также в росте. 

Заметно возросло количество аллергических заболеваний. Российскими и 

зарубежными учеными установлено, что аллергизирующем действием обладает 

никотин и сухие частицы табачного дыма. Они способствуют развитию многих 

аллергических заболеваний у детей , и чем меньше ребенок , тем больший вред 

причиняет его организму табачный дым . 

Курение подростков, в первую очередь, сказывается на нервной и сердечно-

сосудистой системах. В 12-15 лет они уже жалуются на отдышку при физической 

нагрузке. В результате многолетних наблюдений французский доктор Декалзне 

еще 100 лет назад пришел к убеждению, что даже незначительное курение 

вызывает у детей малокровие, расстройство пищеварения. 

1-2 пачки сигарет содержат смертельную дозу никотина. Курильщика спасает,что 

эта доза вводится в организм не сразу, а дробно. Статистические данные говорят: 

по сравнению с некурящимидлительно курящие в 13раз чаще заболевают 

Стенокардией, в 12раз - Инфарктом миокарда, в 10раз - Язвой желудка. 

Курильщики составляют 96 - 100% всех больных Раком легких. Каждый седьмой 



долгое время курящий болеет Облитерирующим эндартериитом - тяжким недугом 

кровеносных сосудов[4]. 

Очень часто курение ведет к развитию хронического бронхита, 

сопровождающегося постоянным кашлем и неприятным запахом изо рта. В 

результате хронического воспаления бронхи расширяются, образуются 

бронхоэктазии с тяжёлыми последствиями - пневмосклерозом, эмфиземой легких, 

с так называемым легочным сердцем, ведущему к недостаточности 

кровообращения. Это и определяет внешний вид заядлого курильщика: хриплый 

голос, одутловатое лицо, одышка. 

Велика роль курения и в возникновении туберкулёза. Так, 95 из 100 человек, 

страдающих им, к моменту начала заболевания курили. Часто курящие 

испытывают боли в сердце. Это связано со спазмом коронарных сосудов, 

питающих мышцу сердца с развитием стенокардии (коронарная недостаточность 

сердца). Инфаркт миокарда у курящих встречается в 3 раза чаще, чем у 

некурящих. 

Курение может быть и главной причиной стойкого спазма сосудов нижних 

конечностей, способствующего развитию облитерирующего эндартериита, 

поражающего преимущественно мужчин. Это заболевание ведет к нарушению 

питания, гангрене и в итоге к ампутации нижней конечности. 

От веществ, содержащихся в табачном дыму, страдает так же пищеварительный 

тракт, в первую очередь зубы и слизистая оболочка рта. Никотин увеличивает 

выделение желудочного сока, что вызывает ноющие боли под ложечкой, тошноту 

и рвоту. Эти признаки могут быть проявлением и гастрита, язвенной болезни 

желудка, которые у курящих возникают гораздо чаще, чем у некурящих. Так, 

например, среди мужчин, заболевание язвенной болезнью желудка, 96 - 97% 

курили. 

Курение может вызвать никотиновую амблиопию. У больного страдающего этим 

недугом, наступает частичная или полная слепота. Это очень грозное 

заболевание, при котором даже энергичное лечение не всегда бывает успешным. 

Курящие подвергают опасности не только себя, но и окружающих людей. В 

медицине появился даже термин "Пассивное курение". В организме некурящих 

людей после пребывания в накуренном и не проветренном помещении 

определяется значительная концентрация никотина. 

Курение – это яд! 

 

2.   Влияние алкоголя на организм человека. 

 «Алкоголизм делает больше опустошения, 

чем три исторических бича, вместе взятые: 

голод, чума, и войны.» 

У.Гладстон 
К вредным привычкам кроме курения, относиться еще более пагубная - 

потребление алкоголя. К сожалению. В жизни они очень часто сочетаются друг с 

другом. Так, среди непьющего населения курильщиков 40% , среди 

злоупотребляющих алкоголем уже 98%. 

Вред алкоголя очевиден. Доказано, что при попадании алкоголя внутрь 

организма, он разносится по крови ко всем органам и неблагоприятно действует 

на них вплоть до разрушения. При систематическом употреблении алкоголя 



развивается опасная болезнь - алкоголизм. Алкоголизм опасен для здоровья 

человека, но он излечим, как и многие другие болезни. 

Но главная проблема состоит в том, что большая часть алкогольной продукции, 

выпускаемой негосударственными предприятиями, содержит большое количество 

ядовитых веществ. Недоброкачественная продукция нередко приводит к 

отравлениям и даже смертям. 

Пьянство 'зажигает зеленый свет ' злокачественным новообразованиям. Не 

исключается наличие в алкогольных напитках канцерогенных веществ. Являясь 

хорошим растворителем, алкоголь помогает их проникновению в организм. У 

злоупотребляющих алкоголем, особенно в молодом возрасте, риск развития рака 

полости рта в 10 раз выше, а если они еще и курят, то в 15 раз выше по сравнению 

с непьющими. 

Как уже говорилось, алкоголь губительно действует на клетки головного мозга ( в 

том числе и на клетки, регулирующие деятельность половой системы) и на 

половые центры, расположенные в спинном мозге. Одновременно ослабевает 

деятельность молочных желез, а в дальнейшем она может и прекратиться . 

Ученые выявили здоровые половые железа только у половины обследованных 

ими хронически больных алкоголизмом. Установлено, что у мужчин, 

злоупотребляющих алкоголем, отмечается ослабление потенции. У женщин 

алкоголь нарушает выработку половых гормонов и созревания яйцеклетки, 

менструальный цикл. 

Основным действующим началом опьянения любого напитка являлся алкоголь - 

этиловый, или винный, спирт. Принятый внутрь он через 5 -10 минут всасывается 

в кровь и разносится по всему организму. Алкоголь - яд для любой живой клетки. 

Проникнув в организм алкоголь, очень скоро расстраивает работу тканей и 

органов. Быстро сгорая, он отнимает у них кислород и воду. Клетки 

сморщиваются, деятельность их затрудняется. При значительном и частом 

попадании алкоголя в организм клетки разных органов в конце концов , 

погибают. 

Под действием алкоголя нарушается чуть ли не все физиологические процессы в 

организме, а это может привести к тяжелым заболеваниям. Перерождается ткань 

печени, почек, сердца, сосудов и др. 

Быстрее и губительнее всего алкоголь действует на клетки головного мозга , при 

этом , в первую очередь , страдают высшие отделы мозга. Быстро доставленный 

потоками крови к головному мозгу, алкоголь проникает в нервные клетки , при 

этом разрушается, в результате чего связь между различными отделами мозга 

расстраивается. 

Алкоголь влияет также на кровеносные сосуды, несущие кровь к мозгу. Сначала 

они расширяются, и насыщенная алкоголем кровь бурно приливает к мозгу, 

вызывая резкое возбуждение нервных центров. Вот откуда чрезмерно веселое 

настроение и развязность пьянеющего человека. 

Ученые выяснили, что под влиянием спиртных напитков в коре больших 

полушарий головного мозга в след за усиливающемся возбуждением наступает 

резкое ослабление процессов торможения. Кора перестает контролировать работу 

низших, так называемых подкорковых отделов мозга. Вот почему опьяневший 

человек как бы теряет контроль над собой и критическое отношение к своему 

поведению, утрачивая сдержанность и скромность, он говорит и делает то, чего не 

сказал и не сделал бы в трезвом состоянии. Каждая новая порция спиртного все 



больше парализует высшие нервные центры, словно связывая их и не позволяя 

вмешиваться в хаотическую деятельность резко возбужденных отделов мозга. 

То, что мы в быту благодушно называем опьянением, в сущности, есть не что 

иное, как острое отравление алкоголем, со всеми вытекающими отсюда 

последствиями. Хорошо, если через определенное время организм, 

освободившийся от яда, постепенно возвращается к нормальному состоянию. А 

если пьянство продолжается, и новые порции алкоголя систематически поступают 

в организм? Что тогда? 

Ученые выяснили , что алкоголь , введенный в организм, не сразу выводится 

оттуда , и какое-то количество этого вещества продолжает свое вредное действие 

на органы в течении 1- 2 дней , а в некоторых случаях и больше. 

Алкоголь вызывает приятное, приподнятое настроение, а это побуждает к 

повторному употреблению спиртного напитка. В первое время при желании и 

твердости характера еще можно отказаться от вина. В противном случае под 

влиянием алкогольной интоксикации (да и уговоров друзей) воля ослабевает , и 

человек уже не может противостоять влечению к алкоголю. 

Под влиянием алкоголя получают простор инстинкты, ослабляется воля и 

самоконтроль, и нередко люди совершают проступки и ошибки, в которых 

раскаиваются всю жизнь . 

 

3.   Наркотические вещества и их классификация. 
 

 Все пороки от безделья. 
Народная поговорка. 

Что же такое "наркотик"? Исходя из определения, данного Всемирной 

организацией здравоохранения, наркотиком следует считать любое вещество 

(имеющее или не имеющее законного применения в медицине), которое является 

предметом злоупотребления в других целях, кроме медицинских. 

Наркотики в зависимости от их воздействия на организм человека условно можно 

разделить на две большие группы: 1)возбуждающие; 2) вызывающие депрессию. 

Пpи этом следует иметь в виду, что каждый из наркотиков обладает большим 

разнообразием скрытых свойств, по-разному влияющих на нервную систему. 

Состояние наpкомании хаpактеpизуется тpемя свойствами: 

1)   непpеодолимое желание или потpебность пpодолжать пpинимать наpкотики и 

доставать их любыми способами; 

2)   стремление увеличивать дозы; 

3) зависимость психического, и физического хаpактеpа от воздействий наpкотика. 


