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فصل دهم:
  پیشگیری و کنترل
 مصرف سیگار و دخانیات

تعریف دخانيات 
انواع مختلف دخانيات به معني محصولاتي است كه بخشي از 
ماده خام تشيكل دهنده آنها يا تمام ماده خام تشيكل دهنده 
آنها برگ توتون يا تنباكوست و به منظور دود كردن يا ميكدن 

يا جويدن يا استنشاق از راه بيني توليد مي شود. 

فرد مصرفك ننده مواد دخاني
  هر فردی كه قبلًا تجربه مصرف دخانيات )سيگار- پيپ- 
قليان- چپق و……..( داش��ته باشد وطي كي ماه گذشته 

مواد دخاني مصرف نمايد. 
  ه��ر فردی كه در طول عمرش 100 نخ س��يگار مصرف 
كرده و در حال حاضر به هر ش��يوه‌اي استعمال دخانيات را 

ادامه دهد.

عوارض مصرف سیگار و دخانیات
همه‌گيري مصرف دخانيات كيي از مشكلات جهاني و همچنين 
كش��ور ما در عضر حاضر اس��ت. طبق گزارش سازمان جهانی 
بهداشت، مصرف دخانیات سالیانه موجب مرگ 6 میلیون نفر 
می‌ش��ود که 600 هزار مورد آن به دلیل مواجهه با دود دست 
دوم مواد دخانی می‌باشد. توسعه بي‌سابقه توليدات مواد دخاني 
و ف��روش فوق العاده آن در سراس��ر دني��ا خصوصاً نواحي كم 
درآمد زيان‌هاي جسمي و روحي را براي جوامع به همراه دارد 
به طوريك‌ه بس��ياري از مرگ‌هاي ناشي از سرطان ريه، حفره 
دهان، معده، مري، مثانه، پانكراس و كليه به دخانيات نس��بت 

داده مي ش��ود. همچنين اس��تعمال دخانيات 
موج��ب افزايش بيماري‌هاي قلب��ي، عروقي و 

مرگ و مير ناشي از اين بيماري مي‌گردد.
 90 درصد موارد سرطان ریه ، 15 تا 20 درصد 
س��ایر س��رطان ها، 75 درصد برونشیت مزمن 
و آمفی��زم و 25 درص��د مرگ و  میر ناش��ی از 
بیماری ه��اي قلب��ی و عروقی در س��نین 35 
تا 69 س��ال، ناش��ی از مصرف دخانیات است. 
اثرات استنش��اق تحمیلی دود سیگار نیز کمتر 
از عوارض ناش��ی از استعمال دخانیات نیست، 
دانشمندان بر این عقیده اندکه دود محیطی از 
نقطه نظر سلامت هیچ آس��تانه مجازي ندارد، 
بنابراین بهترین راه محافظت از آن قرار  نگرفتن 
در معرض استنشاق تحمیلی دود سیگار است. 
متآسفانه عادت سیگار کشیدن خود زمینه‌ساز 
بروز اعتیاد به مواد مخدر، الکل، فقر، بزهکاري 

به‌ویژه در افراد جوان است.

 مصرف دخانیات و قلب 
سيگار كشيدن كي عامل خطر مهم براي ايجاد 
بيماري هاي قلبي عروقي است. در حقيقت در 
زندگ��ي امروز ضرر مصرف دخاني��ات به اندازه 
فشار خون بالا و چربي خون بالا است و به همان 

اندازه تهديد كننده سلامتي است. 
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بیماری‌ه��ای قلبي- عروق��ي و در راس آن 
سکته‌های قلبی و مغزی اولین علت مرگ و میر 
در اکثر کشورهای جهان هستند که دخانیات 
یکی از عوامل اصلی این بیماری‌هاست. خطر 
حمله‌ قلبی در اف��راد مصرف کننده دخانیات 
زیر۴۰ سال، ‌۵ برابرس��ایر ‌افراد است. مصرف 
م��واد دخانی با تنگ ک��ردن رگ‌های داخلی 
بدن، سبب می‌شود قلب بیش‌تر تلاش کند تا 
بتواند با فش��ار بیش‌تری، خون را در رگ‌های 
تنگ به جریان اندازد که باعث فشار دوچندان 
به قلب و عوارض حاصل از آن می‌ش��ود. افراد 
مص��رف کننده دخانیات هميش��ه در معرض 
نرس��يدن اكس��يژن به ماهيچه قلب هستند. 
وقتي قلب در اثر كمبود اكس��يژن نتواند كار 
خود را به‌خوبي انجام دهد، ماهيچه آن با خطر 
گرفتگي عضلاني روبه‌رو خواهد شد كه همين 

حالت مي‌تواند منجر به سكته قلبي شود. 
 مصرف دخانیات و دستگاه تنفس

كيي از ش��ايع‌ترين علایم آسيب مواد دخانی 
به دس��تگاه تنفسي، سرفه دایمي است. وجود 
كي س��رفه خشك و آزار دهنده نشان مشكل 
در ناحيه گلو است و اگر با گرفتگي و خشونت 
صدا همراه شود ش��ايد اولين مرحله سرطان 
حنجره باش��د. دود مواد دخانی باعث آسيب 
پرزهاي ري��ه و در نتيجه باعث به‌وجود آمدن 
مش��كلات و بيماري‌هايي مانند برونش��يت يا 

س��رفه‌هاي‌ شديد مي‌ش��ود كه مي‌تواند براي هميشه در افراد 
مصرف کننده و در معرض دود باقي بماند. 

مطالعات نش��ان داده‌اند که از هر ۱۰ بیمار مبتلا به سرطان 
ری��ه، ۹ نفر مصرف کننده دخانیات هس��تند. م��واد دخانی با 
کاهش قدرت سیس��تم ایمنی بدن مانع از تخریب سلول‌های 
س��رطانی می‌شود. به این ترتیب تعداد سلول‌های سرطانی روز 
به‌روز بیشتر می‌شوند. خطر ابتلا به سرطان ریه با افزایش مقدار 
و مدت تماس با دود تنباکو افزایش می‌یابد. هرچه سن شروع 
مصرف دخانیات پایین‌تر باشد، خطر ابتلا بیشتر است. مطالعات 
متعدد نشان داده‌اند که حساسیت خانم‌ها به مواد سرطان‌زای 
دود مواد دخانی بیش��تر از مردان اس��ت به‌طوری‌که خانم‌های 
مص��رف کنن��ده دخانیات بیش��تر از آقایانی ک��ه همان مقدار 
دخانیات مص��رف می‌کنند به س��رطان ریه مبتلا می‌ش��وند. 
صدم��ات وارده از دود مواد دخانی تنها به ريه ختم نمي‌ش��ود، 
بلكه مصرف دخانیات باعث ايجاد سرطان در دهان، بيني،گلو، 

ناي و... نيز مي‌شود. 
 مصرف دخانیات و دستگاه گوارش

حقيقت اين اس��ت كه مواد دخانی جوانه‌هاي چشایی را از بين برده و 
باعث مي‌شود كه عطر و طعم غذا حس نشود. رزين‌، قطران ‌و نكيوتين 
موج��ود در این مواد در بزاق حل ش��ده و بلعيده مي‌ش��ود و اين امر 
ممكن اس��ت دليلي براي ايجاد حالت‌هاي پيش سرطاني در مري در 
نتيجه برگش��ت اس��يد معده به داخل مري باشد كه شديداً به مصرف 
مواد دخانی وابس��ته است. حالت سوزش س��ر دل، آروغ زدن، تهوع و 
كاهش فراوان اش��تها ني��ز در افراد مصرف کننده مواد دخانی ش��ايع 
اس��ت.  بيماري كرون يا التهاب ديواره روده كه منجر به اسهال خوني 
و تشيكل آبسه‌هاي داخل ش��كمي مي‌شود، از جمله عوارض ناشي از 

استنشاق مواد دخاني است. 

فصل دهم: پیشگیری و کنترل مصرف سیگار و دخانیات
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 مصرف دخانیات و سیستم بینایی
كارشناس��ان مي‌گويند مص��رف کنندگان 
دخانی��ات دو برابر غير مص��رف کننده مواد 
دخانی با خطر از دس��ت دادن بينايي روبه‌رو 
هستند. ارتباط ميان تخريب لكه زرد )ماكولا( 
چشم وابسته به س��ن با استعمال دخانيات 
همانن��د ارتباط مواد دخانی و س��رطان ريه 
بس��يار محكم اس��ت. با اين حال بسياري از 
مصرف کنن��دگان هنوز از آث��ار زيان‌بار آن 
بر بينايي آگاه نيس��تند و بسياري نيز حتي 

چيزي در اين‌باره نشنيده‌اند. 
 ساير بيماري‌ها 

شانس ابتلا به سرطان كليه و احتمال سرطان 
مثان��ه نيز در افراد مص��رف کننده دخانیات 
بالاتر از افراد عادي اس��ت. ميزان مرگ‌ومير 
ناشي از سيروز كبدي در افراد مصرف کننده 
دخانیات بس��یار بيشتر از س��ایر افراد است. 
همه این افراد در معرض خطر بيش��تر براي 
بروز سكته مغزي بوده و هم‌چنين شكستگي 
اس��تخوان ران، آب مرواي��د و پيري زودرس 
پوست در مصرفك‌نندگان مواد دخاني شايع 
اس��ت.  بيماري‌هاي دنداني ب��ه ويژه التهاب 
لثه‌ها، تخريب بافت‌هاي محافظ استخواني و 
از دس��ت دادن دندان‌ها در مصرف کنندگان 
دخانیات بيشتر از افرادی است که دخانیات 
مصرف نمی‌کنند. مطالعات نش��ان مي‌دهد، 

كه ميزان س��رد مزاجي، نازایي، مشكلات عادت ماهانه، سقط 
و هم‌چنين احتمال ابتلا به س��رطان گردن رحم در خانم‌هاي 
مصرف کننده دخانی��ات از خانم‌هايی ک��ه دخانیات مصرف 
نمی‌کنند به مراتب بيشتر است. در زنان سيگاري بيشتر از زنان 

غيرسيگاري است. 
 اثرات دود دخانیات بر سلامت جنين و بارداری

مصرف دخانيات در دوران حاملگي موجب افزايش خونريزي، 
كاهش رشد جنين و تولد نوزاد با وزن كمتر از ميزان طبيعي 
مي‌ش��ود. خطرات مصرف دخانيات در دوران حاملگي به اين 
دوران محدود نمي‌ش��ود و غالباً نوزادان به دنيا آمده از مادران 
مصرف کننده دخانیات دچار نواقص عمده‌اي در دوران رش��د 
مي‌ش��وند. خطرات مواجهه مادران باردار با دود دخانيات براي 
جنين در حال رش��د همچني��ن نوزداني كه در مواجهه با اين 
دود قرار مي‌گيرند دوچندان مي‌شود. مصرف دخانيات در خانه 

موجب بروز سندرم مرگ ناگهانی نوزاد مي‌شود.
مضرات مصرف قليان

برخلاف بسياري عقايد و باورهاي سنتي، دود منتشره از قليان 
حاوي مقادير بي‌ش��ماري مواد سمي است. اين مواد به عنوان 
عوام��ل اصلي بروز س��رطان ريه، بيماري‌ه��اي قلبي-عروقي 
و س��اير بيماري‌ها شناخته ش��ده‌اند. نكيوتين موجود در دود 
حاصله از مصرف قليان همانند س��اير م��واد دخاني اعتيادآور 
بوده، مصرف متناوب آن ايجاد وابستگي می‌کند. از آنجایی که 
مصرفك‌نندگان قليان در هر بار مصرف، دود بسيار زيادتري را 
در مقايس��ه با كشيدن كي نخ سيگار دريافت ميك‌نند، از نظر 
ميزان مواجهه و استنش��اق دود، هر فرد مصرف كننده قليان 
در هر وعده، معادل 100 تا 200 نخ س��يگار، دود حاوی مواد 

شیمیایی سرطان‌زا دريافت می‌کند.
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اي��ن نكت��ه نيز حایز اهميت اس��ت كه مي��زان گاز 
مونواكسيد كربن، فلزات سنگين و تريكبات شيميايي 
سرطان‌زا منتشره از احتراق ذغال يا مواد ايجادكننده 
حرارت در قليان در مقايسه با سيگار به مراتب بيشتر 
و آثار س��وء آن نيز، چه ب��راي مصرفك‌نندگان و چه 
افراد در معرض دود تحميلي، فراتر است. اين در حالي 
است كه احتمال ابتلا به بيماري‌هاي منتقله از طريق 
دهان و دستان آلوده در اثر استفاده مشترك از قليان، 

همچون سل و هپاتيت نیز دور از ذهن نیست.
اس��تفاده از مواد معطر ش��یمیایی در تنباکوهای به 
اصط�الح میوه‌ای ب��ا دارا بودن مقادی��ر بالایی از مواد 
آروماتیک حلقوی س��رطانزا نظیر بن��زن د رکنار انواع 
س��موم ش��یمیایی، باکتری و قارچ‌های بیم��اری‌زا و 
همجنین فلزات سنگین، خطرات مصرف قلیان را صد 

چندان کرده است.

تغذیه در شرایط ترک دخانیات
افرادی که توانس��ته‌اند دخانی��ات را ترک کنند حتما 
باید توصیه‌های تغذیه‌ای برای جلوگیری از چاقی پس 
از ت��رک دخانیات را رعایت کنند. در ش��رایط ترک و 
پ��س از آن، باید مصرف گروه‌های میوه‌ها و س��بزی‌ها 
و لبنی��ات کم‌چرب و حبوبات افزایش یابد و خانواده‌ها 
این ترکیبات را در وعده‌های غذایی خود بگنجانند. چرا 
که استفاده از این مواد غذایی تمایل به مصرف مجدد 
دخانی��ات را کاهش می‌دهن��د و از طرفی کم کالری 
بوده و در نهایت باعث جلوگیری از اضافه وزن و چاقی 
ناشی از ترک دخانیات می‌شوند. علاوه بر این، افزایش 
فعالیت‌های روزانه مثل پیاده‌روی تند همراه با تنفس 

عمیق بسیار موثر است.

نقش ورزش و تحرک بدني در ترک دخانیات
پياده روي و نرمش‌هاي س��بك روزانه، فشار و تنش 
ناش��ي از ترك دخانیات را در شما كاهش مي‌دهد و 

آرامش عضلاني به همراه دارد. 
 ورزش موجب شادي، نشاط، سرزندگي و خوش 

اخلاقي شما مي‌شود.
 ورزش شما را در مقابل وسوسه مصرف دخانیات 

حفظ ميك‌ند.
 ورزش ش��ما را در حفظ رژي��م غذايي‌تان كمك 

ميك‌ند. 
 ورزش موجب كاهش وزن شما مي‌شود. 

 ورزش موجب بازسازي توان بدني شما مي‌شود. 
با ت��رك دخانی��ات مي‌توانيد مجدداً به س�المتي 
خ��ود كمك كني��د. بعد از ۶ م��اه ت��رك دخانیات، 
ميزان ناراحتي‌هاي مختلف جسمي _ رواني در افراد 

سيگاري به نصف كاهش پيدا میك‌ند. 

فصل دهم: پیشگیری و کنترل مصرف سیگار و دخانیات
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13 راه برای ترک سیگار و دخانیات
بس��یاری از افراد مص��رف کننده دخانیات، چندین بار س��عی 
می‌کنن��د تا دخانیات را ترک کنند و بالاخره موفق می‌ش��وند. 
بای��د خود فرد به خودش قول دهد که دخانیات را ترک کند و 

پایبند قولی که داده، بماند. 
1  دلیل ترک دخانیات خود را بدانید.

ش��ما می‌خواهید دخانیات را ترک کنید، اما می‌دانید برای 
چه؟

برای ترک دخانیات، باید دارای انگیزه قوی باش��ید. ممکن 
است شما بخواهید خانواده خود را از دود دخانیات محافظت 

کنید.
ممکن است به خاطر سرطان س��ینه از مصرف دخانیات 
پرهیز کنید و یا حتی ممکن اس��ت برای این‌که جوان‌تر به 
نظر برسید، دخانیات را ترک کنید. بهترین دلیل را انتخاب 
کنید و به خاطر دلیل خود با استعمال دخانیات مبارزه کنید 

و بدانید که شما موفق‌ترین فرد در ترک دخانیات هستید.
2   شکست نخورید.

95 درصد افراد سیگاری خواهان ترک سیگار، بدون درمان 
شکس��ت می‌خورند. دلی��ل این امر این اس��ت که نیکوتین 
موجود در س��یگار و س��ایر مواد دخانی یک ماده اعتیادآور 
اس��ت. به طور کلی، مغ��ز عادت کرده که ه��ر روز مقداری 
نیکوتی��ن را وارد ب��دن کند. در اثر فق��دان نیکوتین، علایم 

کمبود آن ظاهر می‌شود.
3  ماده جایگزین برای نیکوتین پیدا کنید.

هنگامی ک��ه تصمیم به ترک دخانی��ات می‌گیرید، بدن به 
کمبود نیکوتین پاس��خ می‌ده��د. علایم کمب��ود نیکوتین 
ش��امل افسردگی، زودرنجی، ناامیدی و بی‌قراری است. ماده 

جایگزین نیکوتین، این علایم را کاهش می‌دهد.
اس��تفاده از آدامس و برچسب‌های دارای نیکوتین می‌توانند 

شانس ترک دخانیات را تا دو برابر افزایش دهند.
4   داروهای ترک دخانیات را بدون تجویز پزشک استفاده 

نکنید .
قرص‌های��ی وجود دارند که با تاثیر مواد ش��یمیایی بر مغز، 
ب��ه کاهش مصرف دخانیات کمک می‌کنند. آن‌ها همچنین 

باعث کاهش رضایت‌مندی از مصرف دخانیات می‌شوند. 
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دیگر داروها، ممکن اس��ت به کاهش علایم ناشی از ترک دخانیات 
کمک کنند. ولی تمامی این داروها را باید تحت‌نظر پزشک مصرف 

کنید، نه به طور خودسرانه. 
5   به تنهایی ترک نکنید.

به دوس��تان، اقوام و همکاران خود بگویید که می‌خواهید دخانیات 
را ترک کنید. دلگرمی و تش��ویق اطرافیان برای ترک دخانیات مهم 
است. ممکن است نیاز داشته باشید که به یک گروه ترک‌کنندگان 

دخانیات بپیوندید و یا با روان‌شناس صحبت کنید.
رفت��ار درمانی یکی از بهترین درمان‌ها برای ترک دخانیات اس��ت. 
شما می‌توانند برای ترک موفقیت‌آمیز دخانیات، رفتاردرمانی و مواد 

جایگزین نیکوتین و روش‌های آرامش دهنده را با هم به‌کار برید.
6  استرس خود را کنترل کنید.

یکی از دلایلی که افراد به سمت مصرف دخانیات می‌روند، این است 
که نیکوتین آن‌ها را آرام می‌کند.

هنگامی‌ک��ه دخانیات را ت��رک کردید، باید یک راه ب��رای مقابله با 
استرس بیابید. استفاده از ماساژ و روش‌های آرامش دهنده مثل یوگا 
می‌تواند در این مورد کمک کنند. بهتر اس��ت در چند هفته‌ی اول 
ترک دخانیات، حتی‌الامکان از موقعیت‌های استرس‌زا دوری کنید.

7  از مصرف الکل و مواد تحریک کننده ای که شما را به مصرف 
دخانیات ترغیب می‌کنند، دوری کنید.

برخی فعالیت‌ها ممکن اس��ت شما را برای مصرف دخانیات تشویق 
کنند. الکل یکی از مهم‌ترین آنها است.

اگر با نوش��یدن قهوه، تمایل به سیگار کشیدن یا مصرف سایر مواد 
دخانی پیدا می‌کنید، برای هفته‌های اول فقط مقداری چای بنوشید.

اگ��ر بعد از غذاخ��وردن تمایل به مصرف دخانی��ات پیدا می‌کنید، 
حتما یک کار دیگری بعد از غذا انجام دهید؛ مثلا دندان‌های‌تان را 

مسواک بزنید و یا آدامس بجوید.
8  خانه را تمیز کنید.

بعد از کشیدن آخرین س��یگاریا وعده مواد دخانی، تمام کبریت‌ها، 
فندک‌ها و جاسیگاری‌ها را دور بیاندازید.

تمام لباس‌ها، فرش‌ها و اثاثیه منزل را که بوی سیگار گرفته‌اند، بشویید. 
از تهویه هوا در منزل اس��تفاده کنید تا از ش��ر بوی بد سیگار خلاص 
ش��وید. در کل هر چیزی را که باعث می‌ش��ود یاد سیگار کشیدن و 

مصرف دخانیات بیفتید، از خودتان دور کنید.

فصل دهم: پیشگیری و کنترل مصرف سیگار و دخانیات
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9  سعی و تلاش کنید.
بس��یاری از افراد سیگاری، چندین بار سعی می‌کنند تا 
س��یگار را ترک کنند و بالاخره موفق می‌شوند. هرکس 
را می‌توان براس��اس قولش س��نجید. پس، شمایی که 
درصدد ترک س��یگار و مواد دخانی هستید به خودتان 
قول دهید تا مردم به قول شما اعتماد کنند و در زندگی 

اجتماعی و خانوادگی خود موفق باشید.
10   راه بروید.

فعالیت ورزش��ی به کاهش اعتیاد به نیکوتین و کاهش 
علایم ترک آن کمک می‌کند.

هنگامی‌ک��ه می‌خواهید به س��مت مص��رف دخانیات 
بروید،  ورزش کنی��د. حتی ورزش‌های ملایم )از قبیل 
پیاده‌روی( کمک کننده هستند. کالری زیادی که در اثر 
ورزش کردن از دست می‌دهید، جلوی افزایش وزن بعد 

از ترک دخانیات را خواهد گرفت.
11   میوه و سبزی بخورید.

در طول ترک دخانیات، رژیم لاغری نگیرید. سعی کنید 
بیشتر، میوه‌ها و سبزی‌ها و محصولات لبنی کم‌چرب را 
مصرف کنید.مصرف کردن این غذاها باعت عدم تمایل 

به مصرف دخانیات می‌شوند.
12   برای سلامتی، دخانیات را ترک کنید.

ت��رک کردن دخانیات باعث می‌ش��ود که در عرض 20 
دقیق��ه، فش��ارخون‌تان پایین بیاید و س��رعت ضربان 

قلب‌تان آرام‌تر شود.
در عرض یک روز، مقدار مونوکسیدکربن خون به مقدار 

طبیعی خود برمی‌گردد.
در عرض 2 هفته تا 3 ماه، خطر حمله قلبی کم می‌شود 
و عملکرد ریه‌ها بهتر می‌ش��ود. فوای��د درازمدت ترک 
دخانیات عبارت اس��ت از: کاه��ش بیماری‌های عروق 
کرونر قلب، س��کته مغزی، س��رطان ریه و سرطان‌های 

دیگر.
13  ترک دخانیات پاداش دارد.

ترک دخانیات علاوه بر مزایای فوق العاده برای سلامتی 
بدن، پول شما را به هدر نمی‌دهد و می‌توانید پول خود 

را ذخیره کنید.

توصیه‌های مختصر در مورد ترک دخانیات
ت��رك دخانیات ني��از به زم��ان دارد. ابتدا بايد 
خواست، تا بعد توانست. در بهترين روش بايد 
ابت��دا به آن فكر كرد؛ تصمي��م گرفت؛ اراده را 
تقويت کرد؛ ضررهاي مصرف دخانیات و فوايد 
ترك آن را دانس��ت؛ و ي��ك روز را براي ترك 

دخانیات انتخاب كرد. 
برای آمادگی تا روز ترک به دس��تورات زیر 

عمل کنید:
 نوع س��یگار و مواد دخانی مصرفی خود را 

عوض کنید.
 س��یگارها را نصفه بکشید و مصرف سایر 

مواد دخانی را کاهش دهید.
 دستی که سیگار را با آن می‌گیرید، عوض 

کنید
 هر روز روش��ن ک��ردن اولین س��یگار یا 
مصرف سایر مواد دخانی آن روز را به تاخیر 

بیندازید.
 ب��ه هرک��دام از س��یگارهایی که روش��ن 
می‌کنید یا مواد دخانی که مصرف می‌کنید 

فکر کنید. 
 آب بنوشید. 

 بدون س��یگار از منزل یا محل کار خارج 
شوید. 

 زیرسیگاری‌ها را خالی نکنید. 
 قلیان‌ها را گلدان کنید.


