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 خرداد ، روز جهاني بدون دخانيات10

 

ثانيه یك نفر در  ٨طبق تحقيقات سازمان جهاني بهداشت در هر 

  . دنيا به علت استعمال دخانيات جان خود را از دست ميدهد

نتایج تحقيقات حاكي از آن است چنانچه افراد در سنين نوجواني 

درصد موارد سيگاری  ٧٠بيش از )شروع به كشيدن سيگار كنند 

سال یا بيشتر به این  ٢٠و مدت  (دشدن در این مرحله اتفاق ميافت

سال زودتر از افرادی كه به  ٢٥تا  ٢٠عمل ادامه بدهند بين 

 .اند، خواهند مرد هيچوجه در زندگي سيگار نكشيده

تنها سرطان ریه یا بيماریهای قلبي پيامدهای استعمال دخانيات 

ت بهداشتي در ارتباط با لانيست بلكه مجموعهای از مسایل و مشك

مصرف مواد دخاني وجود دارد كه ميتواند به لحاظ شرایط جسماني 

 .و مقاومت ایمني در افراد سيگاری بروز ميكند

 

 

 برخی از عوارض مصرف سيگار

ني، لاهای مزمن و طو امروزه مهمترین علت سرفه :عوارض ریوی

مصرف سيگار و دیگر دخانيات است. البته همه ميدانند كه سيگار 

ها ندانند كه سيگار در  باعث سرفه ميشود ولي شاید خيلي

حدی پيشرفت  درازمدت باعث تخریب ریه ميگردد. این تخریب به

ی زندگي خود نيازمند پيوند ریه ميشود  فرد برای ادامه ميكند كه

و بدون كپسول اكسيژن نميتواند زنده بماند و حتي از كوچكترین 

 .های روزمره نيز عاجز مي گردد فعاليت

 

سيگار كشيدن یك عامل مهم برای ایجاد  :عوارض قلبي و عروقي

بيماری های قلبي عروقي است. در زندگي امروز ضرر مصرف 

مي باشد و به  لاو چربي خون با الادخانيات به اندازه فشار خون ب

متي است. امروزه از هر سه مورد لاهمان اندازه تهدید كننده س

 .ی قلبي است علت عارضه ومير در جهان، یك مورد به مرگ

خطر . ی این بيماری است ترین عامل ایجادكننده سيگار، اصلي

برابر افراد  ٥سال، ۴٠ ی قلبي در افراد سيگاریِ زیر حمله

 .غيرسيگاری است

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  گام هاي اوليه براي ترک سيگار

 

به شكل قاطع و مثبت تصميم بگيرید كه مي خواهيد  

 .سيگار را ترك كنيد

مایعات بنوشيد تا نيكوتين را از سيستم  مقدار زیادی 

 .بدن خود خارج كنيد

با رفتن به مكان هایي كه سيگار كشيدن ممنوع است  

 .ببرید بالاتحمل خود را در نكشيدن سيگار 

در محل زندگي یا كار خود جانشين هایي برای سيگار  

تي نظير آجيل، آبنبات و... در لاقرار دهيد.مثال تنق

 . داختيار داشته باشي

در طول روز تعداد سيگارهای خود را كاهش دهيد. تنها  

 .نيمي از هر عدد سيگار را بكشيد

شيدن اولين سيگار خود را یك ساعت به تاخير ك 

 .بياندازید

 .زیرسيگاری خود را تميز نكنيد  

 

 

 

همگي از مضرات سيگار در بروز ناراحتي  :عوارض دهان و دندان

های این  های ریوی، تنفسي، گوارشي و بروز انواع و اقسام سرطان

ع داریم. دود سيگار و همچنين مواد شيميائي موجود در لانواحي اط

ی آن عامل مسبب بسياری از این الاحرارت بآن به همراه درجه 

ت است. خوب است بدانيد درجه حرارات لاناراحتي ها و مشك

درجه سانتيگراد افزایش مي  9٠٠تنباكوی مشتعل شده سيگار تا 

ها  ت زیادی از قبيل پوسيدگي دندانلایابد كه این عامل باعث مشك

  .ت دهان مي شودلاو مشك

كميت زندگي در افراد سيگاری را كاهش كيفيت و  :عوارض پوستي

مي توان به بهترین نحو با بررسي بيماری های پوستي فرد سيگاری 

ه بر اثرات تهدید كننده بر ارگان لاودرك كرد، چون مصرف سيگار ع

های داخلي از جمله قلب و ریه، با تاثير بر پوست منجر به پيری 

این زودرس پوست شده كه سبب كاهش كيفيت زندگي مي شود و 

تاثيرات مي توانند هشداری برای خطرات شدیدتر و تهدیدكننده 

طبق تحقيقات بي شماری كه انجام شده است در شد. حيات با

 لاصورت ادامه استعمال دخانيات توسط افراد سيگاری، احتمال مبت

شدن آنها به انواع سرطان ها از قبيل زبان، دهان، غدد بزاق و حلق 

، (مرتبه ١٢)، گلو (مرتبه بيشتر ٢)بيني ، سرطان (برابر ٢٧تا  ٦)

، (برابر ٣تا  ٢)، معده (برابر ١٨تا  ١٠(، حنجره(برابر ١٠تا  ٨)مری 

 .وجود دارد(برابر ٥)كليه 

 

 سموم موجود در سيگار

ماده ای است كه برای تميز كردن مواد خانگي استفاده مي  :آمونياك 

 .شود

ماده ای خطرناك و سمي است كه دوز بالای ان سبب مرگ  :سرب 

انسان خواهد شد. از این ماده معمولا در صنعت باطری سازی استفاده 

 .مي شود

رین كننده است كه اغلب برای بيماران دیابتي يماده ای ش :مالتيتول 

 .از آن استفاده مي شود

انسان شود  ماده ای سمي و خطرناك است كه اگر وارد بدن :نيكل 

 .باعث اختلال در سيستم گوارشي خواهد شد

معمولا برای ساخت باطری از این ماده سمي استفاده مي  :كادميم 

 .شود

ماده ای اسدی است كه برای ساخت رنگ مو از آن  :اسيد استيك 

 .استفاده مي شود

ماده ای برای از بين بردن لكه كه معمولا برای پاك كردن  :استون 

 .ده مي شودها استفا نناخ

گازی بي رنگ و سمي است كه بوی تندی دارد. از  :فرمالدئيد 

 .مالدئيد برای حفظ اجساد استفاده مي شودفر

گاز بوتان جزو تركيبات هيدروكربنات است كه از آن به عنوان  :بوتان 

 .مایع اصلي فندك استفاده مي شود

مي  معمولا از از بنزن برای ساخت رنگ های مصنوعي استفاده :بنزن 

 .شود

ماده ای خاص و سمي است كه برای موش ها استفاده مي  :آرسنيك 

 .شود

 1984ماده ای بسيار خطرناك است كه در سال  :متيل ایزوسيانات 

 .نفر را در هندوستان گرفت 2000جان 

عنصر رادیواكتيو بسيار خطرناكي است كه خطر ابتلا به  :پلونيوم 

 .سرطان را افزایش مي دهد

 .این ماده برای مایع های روشن كننده استفاده مي شوداز  :هگزامين 

 .ماده ای است كه از آن برای توليد رنگ استفاده مي شود :تولوئن 

 


