Курение табака — широко распространенная вредная привычка. Так же как и алкоголь, табак разрушает здоровье, понижает работоспособность, сокращает жизнь. Чтобы вести борьбу с очень распространенным потреблением табака, каждый культурный человек должен знать, в чем заключается вред курения и что нужно делать для того, чтобы бросить курить. Надо также знать причины распространения курения. 

Табак — растение из семейства пасленовых. Ближайшие «родственники» его, представители того же семейства, — хорошо знакомые нам помидоры и картофель. В диком виде табак произрастает в Америке и на некоторых островах Тихого океана. Выращиваемый на плантациях табак употребляется для курения после соответствующей обработки. 
Химический состав табака очень сложен. Как в листьях каждого растения, в табаке имеются клетчатка, крахмал и другие углеводы, белки, минеральные составные части и вода. Помимо того, табак содержит ряд ядовитых веществ — алкалоидов, среди которых главное место занимает никотин. Содержание никотина колеблется в различных сортах табака от 0,7 до 5%. Больше никотина в дешевых сортах, особенно в махорке. Кроме никотина, в табаке имеются и другие алкалоиды, общее содержание которых не превышает 0,2—0,25%.
Почему же вредно курить?
Курение вызывает:

1. Рак легких. Выкуривая больше половины пачки сигарет в день, вы в 24 раза увеличиваете вероятность приобрести злокачественное заболевание. 

2. Хронический бронхит. Это не такое безобидное заболевание, как кажется многим. При хроническом бронхите дыхательные пути повреждены и сужены, плюс ко всему повреждена легочная ткань. 

3. Болезни сосудов и сердца. Просто на минутку задумайтесь о том, что курящие люди умирают от сердечных болезней в два раза чаще, чем некурящие. Причиной становится спазм сосудов как следствие ишемической болезни сердца, которая возникает из-за курения. 

4. Бесплодие. У курящих женщин намного чаще возникает проблемы бесплодия и невынашивания ребенка, таким образом, курение негативно влияет репродуктивную  функцию женщины. Кроме того, курение подавляет выработку женских гормонов, вследствие чего старение женщины, которая курит, возникает намного быстрее. 

5. Негативное влияние на плод. Масса тела малышей, рожденных от курящих женщин, ниже, чем от некурящих. Кроме того, у таких малышей выше риск смерти в самом раннем возрасте. 
При выяснении причин, побуждающих курить, и возраста, в котором начинают курить, оказывается, что более половины курильщиков начинает курить ранее 16 лет. Некоторые из них начали курить с 10—12 лет.
Как возникает эта привычка? Несомненно, что чаще всего здесь играет роль стремление ребенка подражать взрослым. Обычно это подражание идет по линии, не требующей особых усилий. Сплошь и рядом школьник, видя около себя трудолюбивого отца, не заражается от него трудолюбием и при хороших способностях получает тройки. Но зато если отец курит, то и сыну, желающему казаться взрослым, хочется скорее начать курить. К тому же курящий отец не в состоянии привести серьезные доводы против курения, убедительно показать, что курение — зло.. Но запретный плод сладок, и дети начинают курить исподтишка, вокруг папиросы создается романтика конспирации. В семьях, где родители не курят, дети, как правило, тоже не курят. Доводы взрослых, не употребляющих табака, оказываются убедительными, ребенок видит, что можно быть похожим на отца и без папиросы в зубах.
Индивидуальная борьба с курением сводится к тому, что курильщик, прекрасно понимающий вред курения, должен бросить эту привычку. Отвыкание от некоторых ядов-наркотиков сопряжено с тяжелыми нарушениями состояния, с явлениями так называемой абстиненции. Отказ от введения привычной дозы никотина, т. е. прекращение курения, не ведет к тяжелым явлениям абстиненции и не представляет ни малейшей опасности для здоровья. Чтобы легче разорвать эти временные условные связи, бросать курение надо сразу. Гигиенический образ жизни, занятия физкультурой, прогулки, обтирания прохладной водой, способствуя укреплению нервной системы, одновременно облегчают неприятные ощущения, возникающие у курильщика, бросившего курить. Дальнейшая задача такого «бывшего курильщика» заключается в том, чтобы им и остаться. Для этого надо навсегда отказаться от новых проб и попыток курить. 
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