
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پیش گفتار
باشد كه اين خود بعنوان يكي از در جامعه مي يكي از مشكلات عمده بهداشت در زمان ما گسترش استعمال دخانيات

استعمال   به بررسی مشکلات حاصل از  شايع ترين عوامل مرگ و مير در جهان شناخته شده است . متن حاضر

   دخانيات می پردازد. اميد آنکه این بلای خانمان سوز از کشور عزیزمان ایران رخت برکند.
  

 . مجامع پزشکی و فرهنگی ، مصرف سيگاربه طور روز افزون در جامعه بالاميرودامروزه علی رغم هشدارهای پياپی 

متاسفانه آسيب ها و پيامدهای ناشی از مصرف سيگار ، بسيار جدی و بعضاً جبران ناپذیر هستند و اغلب سيگاری ها 

ی ، اقدام به مصرف این ماده با اینکه از مضرات سيگار با خبرند ، ولی از روی عادت و به بهانه کسب آرامش و رفع خستگ

خطرناک می کنند و سلامت جسم و جان خود را به خطر می اندازند .ميزان مصرف افراد سيگاری ، با ایجاد تشدید 

برخی از زیانهای مصرف   .مسائل روانی افزایش می یابد و گاه به حدی می رسد که جای خواب و خوراک را نيز می گيرد

 سيگار بدین شرح است:
 

 

  

 زيان هاي اقتصادي ناشي از مصرف دخانیات: 
ميليارد تومان صرف خريد و دود شدن اين  0555ميليارد نخ سيگار به طور متوسط سالانه  05مصرف داخلي )در ايران( 

 گردد. تومان صرف بيماري هاي مرتبط با آن مي 0555تا  0555محصول و 
 

  
 

 زيان هاي اجتماعي ناشي از مصرف دخانیات: 
ترين عمل خلاف مصرف سيگار نوعي اعتياد است ولي متاسفانه اين مسئله به مرور در جامعه جا افتاده و قابل قبول

شود، متاسفانه عادت به مصرف سيگار زمينه ساز بروز اعتياد به مواد مخدر، الكل، فقر، بزهكاري عرف محسوب مي

 گردد. الخصوص در جوانان و نوجوانان ميعلي
 

  
 ي زيست محیطي ناشي از دخانیات: زيان ها

باشد. از بين رفتن خاك، تخريب جنگل ها و آلودگي آب هاي زيرزميني و هوا از جمله مضرات زيست محيطي دخانيات مي

مصرف مواد مغذي خاك توسط گياه توتون موجب عاري شدن خاك از اين مواد شده و از طرفي موجب جذب آفت ها 

ها آلودگي هاي آب هاي زير زميني را بدنبال دارد، از طرفي كشكودهاي شيميايي و آفت گردد و استفاده از انواعمي

 روند. مقدار زيادي از درختان براي سوخت در عمل آوردن توتون از بين مي
 

  
 عوامل موثر در روی آوری به سیگار

علاقه شخصی ، کسب لذت و تقليد و دوری از خانواده ، بيکاری ، محرکهای روانی ، اصرار دوستان و خویشان و حتی 

خودنمایی ، از عوامل موثر در روی آوری به سيگار است . استعمال سيگار در نوجوانان ، بيشتر جنبه خود نمایی دارد و 

آرام آرام برای کسب لذت صورت می گيرد. همچنين برخی از نوجوانان برای مخالفت با خانواده و رفع حقارتها به این کار 

اضطراب ، تنش ، محرکهای همچنين  نند و می خواهند از این طریق اعتماد به نفس بيشتری کسب کنند.دست می ز

شدید روانی و ناراحتی های خانوادگی عوامل عمده زمينه ساز برای روی آوردن به سيگار هستند . مسأله تاسف بار 

اذب است با پنهان کردن مشکل خود از سيگاری که ازطریق سيگار به دنبال آرامش ک  این است که نوجوان و جوان

خانواده هر روز بيش از پيش به دوستان هم دردش روی می آورد و بهترین طعمه عاملان پخش مواد مخدر نيز 

 خواهدشد. 

 

  

 

 

 



 

 آیا می دانید که : 
 

  
  گوارش -كبد -ريه -بيماري كشنده از جمله سرطان ها و بيماري هاي قلبي و عروقي  00مصرف اين مواد عامل- 

 باشد. جنين و نازايي مرتبط با استعمال دخانيات مي

  نمايد كه ميليون مرگ ناشي از بيماريهاي مرتبط با استعمال دخانيات بروز مي 05سال آينده ساليانه  05طي

 افتد. صد اين مرگ ها در كشورهاي در حال توسعه از جمله ايران اتفاق ميدر 05بيش از 

  ميلين  055دهند و اگر روند استعمال به اين گونه ادامه يابد ميليون نفر جان خود را در دنيا از دست مي 4ساليانه

نفر از جمعيت فعلي دنيا در نهايت به علت مصرف دخانيات خواهند مرد كه نيمي از اينها را كودكان و نوجوانان 

 دهند. تشكيل مي

 درصداز كل مرگ (0/00باشد.)يري مرگ وميردرجهان ميدخانيات شايع ترين عامل قابل پيشگ 

   كنندگان و نوع ماده شيميايي و سم وجود دارد كه استنشاق آن موجبات خطر مصرف 4555در تركيب دود سيگار

 كند. اطرافيان را ايجاد مي

  خطر دخانيات را  ثانيه يك مرگ در جهان ناشي از مصرف دخانيات شدت 8هزار مرگ در ايران و يا در هر  05بروز

 كند. روشن مي

 ميليارد تومان ناشي از مصرف سيگار و دود  0555هاي قابل محاسبه ناشي از مصرف دخانيات در ايران هزينه

 باشد. ميليارد تومان صرف درمان بيماري هاي ناشي از مصرف مي 0555 – 0555شدن آن و 

 مرتبه  00كنند احتمال مبتلا شدن آنها به سرطان ريه نوجوانان و جواناني كه مبادرت به استعمال دخانيات مي

 ميرند. سال زودتر از همسالان خود مي 00تا  05باشد و بيشتر از افراد غيرسيگاري مي

  استعمال دخانيات باعث افزايش ضربان قلب، افزايش فشارخون و خطر ابتلا به بيماري هاي فشار خون بالا و

 شود. ه قلبي و سكته ميگرفتگي عروق و نهايتاً ايجاد حمل

 گيرد. استعمال دخانيات خطر ابتلاء به زخم معده را افزايش داده و درمان آن در افراد سيگاري به سختي انجام مي 

  طبق تحقيقات بي شماري كه انجام شده است در صورت ادامه استعمال دخانيات توسط افراد سيگاري، احتمال

 0برابر(، سرطان بيني ) 00تا  ٦ديگر از قبيل زبان، دهان، غدد، بزاق و حلق ) هايمبتلا شدن آنها به انواع سرطان

برابر(،  ٥برابر(، كليه ) 0تا  0برابر(، معده ) 08تا  05برابر(، حنجره ) 05تا  8مرتبه(، مري ) 00مرتبه بيشتر(، گلو )

 .مرتبه( وجود دارد ٦تا  ٥مقعد )برابر(  ٥تا  0برابر(، لوزالمعده ) 0تا  0آلت تناسلي مرد )

  در تمامي كشورهاي صنعتي محل كشيدن سيگار و يا پيپ و غيره از محل كار و زندگي مردم جدا شده است و

هاي سيگاري مكلف هستند، با احساس شرمندگي از محل اصلي خود دور شده و در محل كوچك و به انسان

استعمال دخانيات در آن آزاد باشد  تل اگر تقاضاي اتاقي بكنند كهطور معمول غيرمناسبي سيگار بكشند و يا در ه

 بايد پول بيشتري بپردازند و اين پول بيشتر بايد براي سلامت مردم هزينه شود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 : گام های اولیه برای ترک سیگار

  

 .به شکل قاطع و مثبت تصميم بگيرید که می خواهيد سيگار را ترک کنيد 

  مایعات بنوشيد تا نيکوتين را از سيستم بدن خود خارج کنيدمقدار زیادی 

 کشيدن سيگار را در منزل با اراده خود به مکانی خاص محدود کنيد 

  .با رفتن به مکان هایی که سيگار کشيدن ممنوع است تحمل خود را در نکشيدن سيگار بالا ببرید 

 يد. برای مثلا تنقلاتی نظير آجيل، آبنبات و... در در محل زندگی یا کار خود جانشين هایی برای سيگار قرار ده

  .اختيار داشته باشيد

   .در طول روز تعداد سيگارهای خود را کاهش دهيد. تنها نيمی از هر عدد سيگار را بکشيد 

  .کشيدن اولين سيگار خود را یک ساعت به تاخير بياندازید 

 زیرسيگاری خود را تميز نکنيد 

  مصرف دارید حواس خود را پرت کنيد، آب و مایعات زیادی بنوشيد، کار سرگرم کننده ای زمانی که ميل شدید برای

 برای هر روز خود تدارک ببينيد و در آغاز ترک، برنامه معمول خود را تغيير دهيد. 

  برای رویارویی با موقعيت های سخت احتمالی آماده باشيد. برخی از موقعيت های خاص، ممکن است شما را

ف دوباره مردد کنند، این موقعيت ها را بشناسيد. انتظارات واقع بينانه و روشن در مورد ترک سيگار برای مصر

داشته باشيد. آگاه باشيد که علائم بهبودی به طور تدریجی حاصل می گردد و آگاه باشيد که اغلب بازگشت ها 

بدن شما هنوز به نيکوتين وابستگی  در اولين هفته پس از ترک اتفاق می افتد یعنی زمانی که علائم بارزند و

 دارد. 

  دقت داشته باشيد تا حدود سه ماه پس از ترک احتمال بازگشت وجود دارد به خصوص زمانی که اتفاقات

 غيرمنتظره و تنش زا به وقوع می پيوندد. 

  جعبه ای برای ذخيره مالی حاصل از نخریدن سيگار تهيه کنيد.  

  باشيد و از مشاوران متخصص در زمينه ترک سيگار کمک بگيرید. به در جستجوی کمک، حمایت و تشویق

خانواده، دوستان و همکارانتان بگویيد که در حال ترک سيگارید و از آنها درخواست حمایت کنيد و از آنها بخواهيد 

 جلوی شما سيگار نکشند. 

  

 سیگار کشیدن،مضرات و عواقب سیگار

 
 
 

است که شخص با مصرف آن دچار انواع بيماریها ، سرطانها و در نتيجه مرگ تدریجی ميشود در خلاصه : سيگار یکی از ابزارهایی 
ثانيه یک نفر در  8این مقاله با مضرات و عواقب مصرف سيگار آشنا خواهيد شد طبق تحقيقات سازمان جهانی بهداشت در هر 

 دهد.دنيا به علت استعمال دخانيات جان خود را از دست می



 

درصد موارد سيگاری  05حقيقات حاکی از آن است چنانچه افراد در سنين نوجوانی شروع به کشيدن سيگار کنند )بيش از نتایج ت

ل زودتر از افرادی که به سا 0٥تا  05سال یا بيشتر به این عمل ادامه بدهند بين  05افتد( و مدت شدن در این مرحله اتفاق می

تنها سرطان ریه یا بيماریهای قلبی پيامدهای استعمال دخانيات نيست بلکه اند، خواهند مرد. هدر زندگی سيگار نکشيد وجههيچ

تواند به لحاظ شرایط جسمانی و ای از مسایل و مشکلات بهداشتی در ارتباط با مصرف مواد دخانی وجود دارد که میمجموعه

 بارتند از:کند، که برخی از آنها عمقاومت ایمنی در افراد سيگاری بروز می



با تضعيف سيستم ایمنی افراد سيگاری در اثر مصرف مواد دخانی، بدن این افراد مستعد ابتلا به انواع  از دست دادن موها -0

های در دهان، جوش تواند عامل از دست دادن موها، ایجاد زخمشود که این بيماری میمی« لوپوس اریتماتوز»بيماریها از جمله 

 د ها شور و دستپوست روی صورت، س

درصد بيش از افراد دیگر در معرض ابتلا به آب مروارید، کدر شدن عدسی چشم و  ٠5افراد سيگاری  آب مروارید )کاتاراکت(-0

  ممانعت از عبور نور و در نهایت نابينایی هستند

د؛ همچنين باعث تحليل بردن شوهای انعطاف دهنده پوست میاستعمال دخانيات باعث از بين بردن پروتئينچين و چروک  -0

های پوست افراد سيگاری خشک و دارای خطوط و چين خوردگیگردد. ریان خون در عروق پوست میو محدود کردن ج Aویتامين 

 ریزی در اطراف لبها و چشمهاست.

 شوند. برابر بيش از افراد غير سيگاری به عفونت گوش ميانی دچار می 0افراد سيگاری  ضایعات شنوایی - 4

برابر بيشتر از افراد غير سيگاری در معرض خطر ابتلا به نوعی سرطان پوست )پوسته پوسته  0افراد سيگاری  سرطان پوست - 0

  شدن، برجستگی روی پوست( قرار دارند 

 مرتبه بيشتر از افراد غير سيگاری در معرض خطر از دست دادن زودرس دندانها هستند. ٥/0سيگاری افراد  فساد دندانها -6

ترین گازهای سمی در خروجی اگزوز اتومبيل و دود سيگار است، ميل ترکيبی منواکسيد کربن یکی از اصلی پوکی استخوان -0

درصد  0٥ای تا هش قدرت عمل اکسيژن در خون افراد سيگاری حرفهاین گاز با خون بسيار بالاتر از اکسيژن است. این گاز باعث کا



 شود. می

شود همينطور زمان التيام یافتن و جوش خوردن های افراد سيگاری تراکم خود را از دست داده و به راحتی شکسته میاستخوان

  کند. درصد افزایش پيدا می 85آنها پس از شکستگی تا 

هزار نفر را در سال در کشورهای توسعه  ٦55بيماریهای قلبی ـ عروقی ناشی از استعمال دخانيات بيش از  بيماریهای قلبی -8

رود استعمال دخانيات باعث افزایش ضربان قلب، بالا رفتن فشار خون، افزایش خطر ابتلا به فشار خون بالا و یافته از بين می

 شود. گرفتگی عروق و نهایتا ایجاد حمله قلبی و سکته می

آورد؛ همچنين باعث تضعيف معده در خنثی سازی استعمال دخانيات مقاومت معده را در برابر باکتریها پایين می زخم معده - 9

 شود. اسيد معده و مقاومت در برابر آن بعد از غذا خوردن و بر جای ماندن باقيمانده اسيد در معده و در نتيجه تخریب دیواره آن می

 شود و احتمالی بهبودی آن تا زمانی که فرد سيگاری اکثرا اندک است. زخم معده افراد سيگاری به سختی درمان می

قطران موجود در دود سيگار در اثر استعمال مستمر دخانيات روی انگشتان و ناخنها جمع شده و باعث تغيير رنگ انگشتان  -05

 شود. ای مایل به زرد میتغيير رنگ آنها به قهوه

تواند باعث افزایش خطر زایمان نوزاد با وزن کم و بروز استعمال دخانيات در دوران بارداری می سرطان رحم و سقط جنين - 00

 برابر بيشتر است  0تا  0مسایل بهداشتی در آینده شود. سقط جنين در مادران سيگاری 



ت باعث کاهش تعداد اسپرم و کاهش جریان خون در آلت استعمال دخانيا تغيير شکل دادن سلولهای جنسی در مردان - 00

تر از افراد غير سيگاری شود. ناباروری جنسی در مردان سيگاری نيز متداولتناسلی مردان و ناتوانی جنسی در این افراد می

 است. 

 تر از افراد غير سيگاری است. مرتبه بيش 00عنصر سرطانزا در دود سيگار وجود دارد احتمال سرطان ریه  ٠5بيش از  سرطان - 00

طبق تحقيقات بی شماری که انجام شده است در صورت ادامه استعمال دخانيات توسط افراد سيگاری، احتمال مبتلا شدن آنها 

رتبه(، م 00مرتبه بيشتر(، گلو ) 0برابر(، سرطان بينی ) 00تا  ٦های دیگر از قبيل زبان، دهان، غدد، بزاق و حلق )به انواع سرطان

 ٥تا  0برابر(، لوزالمعده ) 0تا  0برابر(، آلت تناسلی مرد ) ٥برابر(، کليه ) 0تا  0برابر(، معده ) 08تا  05برابر(، حنجره ) 05تا  8مری )

 مرتبه( وجود دارد. ٦تا  ٥برابر( مقعد )


