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::مقدمهمقدمه

مدارك و شواهد علمی نشان داده است که استعمال دخانیات عمده ترین مشکل مدارك و شواهد علمی نشان داده است که استعمال دخانیات عمده ترین مشکل 

قابل پیشگیري بیماریها در جهان است که تاثیر مخربی بر سلامت افراد و قابل پیشگیري بیماریها در جهان است که تاثیر مخربی بر سلامت افراد و 

..بهداشت عمومی داردبهداشت عمومی دارد

اعتیاد به سیگار شایعترین، سخت ترین و بدترین نوع اعتیاد است که بسیاري از اعتیاد به سیگار شایعترین، سخت ترین و بدترین نوع اعتیاد است که بسیاري از 

بیماریها را به همراه خود دارد و ترك آن باعث بازگشت سلامتی فرد خواهد بیماریها را به همراه خود دارد و ترك آن باعث بازگشت سلامتی فرد خواهد 

..استعمال دخانیات مهمترین عامل مرگهاي قابل پیشگیري استاستعمال دخانیات مهمترین عامل مرگهاي قابل پیشگیري است. . شدشد
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:چرا بسیاری از افراد سیگار می کشند
آگاھی در مورد مضرات سیگار  عدم) ١ 
نداشتن اعتماد بھ نفس کافی ) ٢ 
خودنمایی ) ٣
احساس آرامش و خوشایندی کاذب) ۴
جو خانوادگی نامطلوب) ۵ جو خانوادگی نامطلوب) ۵
نداشتن مھارتھای لازم برای زندگی) ۶
فقر) ٧
بیکاری) ٨
نبود نظارت خانواده بھ خصوص در دوران نوجوانی) ٩

رفتارھای ضداجتماع) ١٠
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::تعریف اعتیادتعریف اعتیاد
ھر کار یا عملی کھ وابستگی بھ وجود آورد، حال این عمل ھر کار یا عملی کھ وابستگی بھ وجود آورد، حال این عمل 

ھر چھ کھ باشد سیگار نیز یکی از مواد اعتیادآور است کھ ھر چھ کھ باشد سیگار نیز یکی از مواد اعتیادآور است کھ 
کشیدن آن بھ سرعت باعث وابستگی بھ آن و دروازه ورود کشیدن آن بھ سرعت باعث وابستگی بھ آن و دروازه ورود 

بھ عبارت دیگر اعتیاد عبارتست از بھ عبارت دیگر اعتیاد عبارتست از ..بھ دنیای اعتیاد استبھ دنیای اعتیاد است بھ عبارت دیگر اعتیاد عبارتست از بھ عبارت دیگر اعتیاد عبارتست از ..بھ دنیای اعتیاد استبھ دنیای اعتیاد است
یک تمایل غیر طبیعی نسبت بھ یک ماده مخدر کھ فرد یک تمایل غیر طبیعی نسبت بھ یک ماده مخدر کھ فرد 

..نسبت بھ آن وابستگی جسمی و روحی پیدا می کندنسبت بھ آن وابستگی جسمی و روحی پیدا می کند
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توتون
توتون تنھاھی گیاه در جھان است کھ دارای 

اگر مقدار بسیار . ماده ای بھ نام نیکوتین است
کمی از این ماده ی بسیار سمی وارد جریان  
خون انسان شود در مدت زمان کمتر از یک خون انسان شود در مدت زمان کمتر از یک 

اگر چھ دود  . ساعت شخص را خواھد کشت
توتون دارای مقدار بسیار  ناچیزی از نیکوتین 

بوده و کشنده نیست، اما بھ سلامتی ما آسیب می 
.رساند
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اثرات زیست محیطی سیگار
نبوده و ) تجزیھ پذیر در طبیعت(اغلب فیلترھای سیگار زیست فروپاش  -١

سلولزاستات می باشند، کھ درصد آنھا از جنس پلاستیک ٩٥درواقع 
سالھا طول میکشد تا در طبیعت تجزیھ و بھ چرخھ محیط زیست

.بازگردند
ماده شیمیایی وجود دارد کھ حیوانات   ١٦٥در تھ سیگارھا بیش از  -٢

بلعیدن .با غذا اشتباه گرفتھ و ببلعندکوچک و پرندگان ممکن است آنھا را
تھ سیگار منجر بھ سوء تغذیھ، بی اشتھایی و یا مصرف نکردن غذا در تھ سیگار منجر بھ سوء تغذیھ، بی اشتھایی و یا مصرف نکردن غذا در 

گوارشی را چراکھ تھ سیگار میتواند مجاری. حیوان و یا پرنده می شود
و یا با گیر کردن و انباشتھ شدن . مسدود و از ھضم غذا جلوگیری کند

در مجاری گوارشی حیوان احساس سیری و پری کاذب کرده و از غذا 
.دست بکشد

سال زمان  ٥تھ سیگارھا برای تجزیھ شدن در طبیعت حداقل بھ  -  ٣
.نیازدارند

فرآیند خشک کردن برگھای تنباکو و یا تھیھ کاغذ برای کاغذ سیگار  -  ۴
.یکی از عوامل جنگل زدایی بھ ویژه در جوامع توسعھ نیافتھ میباشد
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 :مواد شیمیایی خطرناک موجود در سیگار
تنباکو . ماده شیمیایی میباشد ٤٠٠٠سیگار حاوی   

  ٧٠٠ماده سرطانزا و بیش از  ٦٠حاوی بیش از 
)  نگھدارنده ھا، طعم دھنده ھا(ماده افزودنی 

.است.است
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اثرماده
کاهش انتقال اکسیژنمونوکسیدکربن
سموم مژکیمونوکسیدکربن

سموم مژکیاسید هیدروسیانید

::دود سیگار شامل دو بخش استدود سیگار شامل دو بخش است
بخش ذره ایبخش ذره ای- - ٢٢بخش گازی    بخش گازی    ::١١

سموم مژکیاسید هیدروسیانید
سموم مژکیآکرولین

سموم مژکیفرمالدئید
سموم مژکیاکسیدنیتروژن

سرطانزاهیدرازین
سرطانزاونیلکلراید
سرطانزانیروزامین
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اثرماده
سرطانزاقطران

سرطانزاهیدروکربن حلقوي
محرك-اعتیادآورنیکوتین

سرطانزافنل
سرطانزاکرزول سرطانزاکرزول

سرطانزابنزوپیرن
سرطانزاایندول
سرطانزاکاتکول

سرطانزاارسنیک-نیکل
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::بخش گازيبخش گازي
درصد دود سیگار را شامل می شود و اکثرا از اکسیژن، نیتروژن و اکسیدکربن تشکیل می درصد دود سیگار را شامل می شود و اکثرا از اکسیژن، نیتروژن و اکسیدکربن تشکیل می ٨۵٨۵بخش گازی بخش گازی       

::مھمترین مواد بخش گازی شاملمھمترین مواد بخش گازی شامل. . گرددگردد

cocoمونواکسیدکربنمونواکسیدکربن) ) الفالف

در رقابت با اکسیژن برای ترکیب با ھموگلوبین پیروز در رقابت با اکسیژن برای ترکیب با ھموگلوبین پیروز . . این ماده میل ترکیبی زیادی با ھموگلوبین خون دارداین ماده میل ترکیبی زیادی با ھموگلوبین خون دارد      

بدن برای جبران کاھش اکسیژن بافتی، تعداد بدن برای جبران کاھش اکسیژن بافتی، تعداد . . می شود و در نتیجھ، انتقال اکسیژن بھ بافتھا کاھش می یابدمی شود و در نتیجھ، انتقال اکسیژن بھ بافتھا کاھش می یابد

افزایش افزایش ((بھ بافتھا را افزایش می دھد و در نتیجھ پلی سیتمیبھ بافتھا را افزایش می دھد و در نتیجھ پلی سیتمی) ) گلبولھای قرمزگلبولھای قرمز((سلولھای رساننده اکسیژنسلولھای رساننده اکسیژن

..بھ وجود می آیدبھ وجود می آید) ) غلظت خونغلظت خون

افزایش سطح افزایش سطح . . درصد استدرصد است  ١۵١۵تاتا  ۵۵درصد و در سیگاریھادرصد و در سیگاریھا١١و ھموگلوبین در افراد طبیعی و ھموگلوبین در افراد طبیعی cocoترکیب  ترکیب          

ترکیب مونواکسیدکربن با ھموگلوبین و کاھش اکسیژن رسانی بافتی ناشی از آن سبب خستگی زودرس، ترکیب مونواکسیدکربن با ھموگلوبین و کاھش اکسیژن رسانی بافتی ناشی از آن سبب خستگی زودرس، 

..کاھش قدرت عضلانی، عوارض پوستی و عوارض عصبی می گرددکاھش قدرت عضلانی، عوارض پوستی و عوارض عصبی می گردد
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سیانوتوکسینھا یا سموم مژکیسیانوتوکسینھا یا سموم مژکی  --بب
مخاط مجاری تنفسی با سلولھای مژکدار پوشیده شده است کھ وظیفھ آنھا پاکسازی مخاط مجاری تنفسی با سلولھای مژکدار پوشیده شده است کھ وظیفھ آنھا پاکسازی 

سموم موجود سموم موجود . . مجاری تنفسی از گرد و غبار و مواد آلاینده راھھای تنفسی استمجاری تنفسی از گرد و غبار و مواد آلاینده راھھای تنفسی است
در دود سیگار سبب فلج شدن این مژکھا و اختلال در عمل پاکسازی ریھ در دود سیگار سبب فلج شدن این مژکھا و اختلال در عمل پاکسازی ریھ 

میگردد و بھ ناچار سیستم تنفسی برای پاکسازی خود از مواد زاید بھ سرفھ میگردد و بھ ناچار سیستم تنفسی برای پاکسازی خود از مواد زاید بھ سرفھ 
..متوسل گشتھ، این مواد را با خلط خارج می کندمتوسل گشتھ، این مواد را با خلط خارج می کند

::بخش ذره ایبخش ذره ای::بخش ذره ایبخش ذره ای
  ٠.۵٠.۵این ذرات بھ اندازهاین ذرات بھ اندازه. . درصد دود سیگار را شامل می شوددرصد دود سیگار را شامل می شود  ١۵١۵بخش ذره ای بخش ذره ای 

میکرون ھستند و در ھرمیلیمتر مربع حدود سھ میلیارد ذره وجود دارد کھ تا میکرون ھستند و در ھرمیلیمتر مربع حدود سھ میلیارد ذره وجود دارد کھ تا 
مھمترین مواد بخش ذره ای شامل نیکوتین و مھمترین مواد بخش ذره ای شامل نیکوتین و ..بخشھای انتھایی ریھ می رسندبخشھای انتھایی ریھ می رسند

..قطران استقطران است
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جریان اصلی و جریان جریان اصلی و جریان : : جریان دود سیگارجریان دود سیگار
کناریکناری

nn جریان دود اصلی بھ ھنگام پک زدن مستقیما وارد جریان دود اصلی بھ ھنگام پک زدن مستقیما وارد
..دھان فرد سیگاری می شوددھان فرد سیگاری می شود

nn جریان دود کناری از نوک مخروطی و مشتعل جریان دود کناری از نوک مخروطی و مشتعل
سیگار وارد ھوا شده کھ افراد غیر سیگاری آنرا سیگار وارد ھوا شده کھ افراد غیر سیگاری آنرا سیگار وارد ھوا شده کھ افراد غیر سیگاری آنرا سیگار وارد ھوا شده کھ افراد غیر سیگاری آنرا 

این جریان کھ فیلتر نمی شود این جریان کھ فیلتر نمی شود . . استنشاق می کننداستنشاق می کنند
شامل مواد شیمیایی است کھ اغلب در غلظتھای شامل مواد شیمیایی است کھ اغلب در غلظتھای 
.  .  بالاتری نسبت بھ جریان اصلی وارد ھوا می شودبالاتری نسبت بھ جریان اصلی وارد ھوا می شود
مواد شیمیایی سرطانزا و نیتروز آمینھا با غلظت مواد شیمیایی سرطانزا و نیتروز آمینھا با غلظت 

..برابر بیشتر از جریان دود اصلی وجود داردبرابر بیشتر از جریان دود اصلی وجود دارد  ۵٠۵٠
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::ھزینھ روزانھ مصرف سیگارھزینھ روزانھ مصرف سیگار
سرپرست مرکز تحقیقات، پیشگیری و کنترل دخانیات دانشگاه  سرپرست مرکز تحقیقات، پیشگیری و کنترل دخانیات دانشگاه  

بر اساس برآوردھای انجام  بر اساس برآوردھای انجام  : : علوم پزشکی شھید بھشتی گفتعلوم پزشکی شھید بھشتی گفت
    ۵۵شده، ھزینھ روزانھ مصرف دخانیات در کشور در حدود شده، ھزینھ روزانھ مصرف دخانیات در کشور در حدود 

طي طي : : دكتر غلامرضا حیدري افزوددكتر غلامرضا حیدري افزود. . میلیارد تومان استمیلیارد تومان است
تحقیقات انجام شده از سوي جمعیت مبارزه با دخانیات،  تحقیقات انجام شده از سوي جمعیت مبارزه با دخانیات،  تحقیقات انجام شده از سوي جمعیت مبارزه با دخانیات،  تحقیقات انجام شده از سوي جمعیت مبارزه با دخانیات،  

اولین دریچھ ورود افراد بھ دنیاي بزھكاري و مواد مخدر، اولین دریچھ ورود افراد بھ دنیاي بزھكاري و مواد مخدر، 
استعمال سیگار است و دلیل این امر در دسترس بودن  استعمال سیگار است و دلیل این امر در دسترس بودن  

..دخانیات در جامعھ استدخانیات در جامعھ است
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سیگاریھای ایرانیسیگاریھای ایرانی
  ١۵١۵درصد از جمعیت درصد از جمعیت   ١١.٧١١.٧در حدود در حدود   ٧٨٧٨طبق آمارھای وزارت بھداشت، در سال طبق آمارھای وزارت بھداشت، در سال 

دو سوم این جمعیت اولین سیگار خود را در دو سوم این جمعیت اولین سیگار خود را در . . سالھ کشور سیگاری بودندسالھ کشور سیگاری بودند  ۶٩۶٩تا تا 
بھ گغتھ دکتر علویان معاون سلامت وزارت بھداشت، در بھ گغتھ دکتر علویان معاون سلامت وزارت بھداشت، در . . سالگی کشیده اندسالگی کشیده اند  ١٣١٣
دقیقھ یک نفر بر اثر مصرف سیگار و عوارض آن در ایران فوت می دقیقھ یک نفر بر اثر مصرف سیگار و عوارض آن در ایران فوت می   ٢.۵٢.۵ھر ھر 
..کنندکنند

درصد کل جمعیت کشور سیگاری ھستند، این درصد کل جمعیت کشور سیگاری ھستند، این ١۴.۶١۴.۶در حال حاضر در کشور ما در حال حاضر در کشور ما 
..در صد استدر صد است٣.۴٣.۴درصد و در زنان درصد و در زنان ٢٧.٢٢٧.٢رقم در مردان رقم در مردان  ..در صد استدر صد است٣.۴٣.۴درصد و در زنان درصد و در زنان ٢٧.٢٢٧.٢رقم در مردان رقم در مردان 

  ٣٠٣٠سال و حدودسال و حدود  ٢۵٢۵درصد کمتر از درصد کمتر از ١۵١۵سال،سال،  ۴٠۴٠--٢۵٢۵درصدسیگاریھا بین درصدسیگاریھا بین ۵۵۵۵حدودحدود
درصد از درصد از   ٨٢٨٢این آمارھا نشان می دھد کھ این آمارھا نشان می دھد کھ . . سال دارندسال دارند  ۴٠۴٠درصد بیشتر از درصد بیشتر از 

..سال شروع بھ سیگار کشیدن کرده اندسال شروع بھ سیگار کشیدن کرده اند  ١۵١۵سیگاریھا در سنین زیر سیگاریھا در سنین زیر 
میلیون نفر سیگاری در کشور و مصرف روزانھ یک پاکت میلیون نفر سیگاری در کشور و مصرف روزانھ یک پاکت   ١٠١٠با احتساب حدود با احتساب حدود 

..میلیارد توامن ھدر می رودمیلیارد توامن ھدر می رود  ٢٢تومان روزانھ تومان روزانھ   ٢٠٠٢٠٠سیگار بھ قیمت سیگار بھ قیمت 
نفر در سال است کھ نفر در سال است کھ   ۵٠٠٠٠۵٠٠٠٠میزان مرگ و میر ناشی از سیگار در ایران حدودمیزان مرگ و میر ناشی از سیگار در ایران حدود

..نفر خواھد رسیدنفر خواھد رسید  ٢٠٠٠٠٠٢٠٠٠٠٠سال آینده بھ سال آینده بھ   ٢٠٢٠طی طی 
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::چند ترکیب سرطانزا در سیگارچند ترکیب سرطانزا در سیگار

ماده در پی احتراق ناقص مواد ارگانیک ماده در پی احتراق ناقص مواد ارگانیک   ایناین): ): benzopyrenebenzopyrene((بنزوپیرینبنزوپیرین  --١١
..بسیار جھش زا و سرطانزا میباشدبسیار جھش زا و سرطانزا میباشد. . تولید میشودتولید میشود

از واکنش نیکوتین و سایر ترکیبات با نیتریت از واکنش نیکوتین و سایر ترکیبات با نیتریت ): ): nitrosaminenitrosamine((نیتروزامیننیتروزامین--٢٢
..این ماده نیز سرطانزا استاین ماده نیز سرطانزا است. . تنباکو تولید میشودتنباکو تولید میشود

::فھرستی از مواد سمی موجود در تنباکو و دود سیگارفھرستی از مواد سمی موجود در تنباکو و دود سیگار

مایع فرار و معطری است کھ بھ عنوان حلال بھ کار میرود مایع فرار و معطری است کھ بھ عنوان حلال بھ کار میرود ): ): acetoneacetone((استوناستون--١١ مایع فرار و معطری است کھ بھ عنوان حلال بھ کار میرود مایع فرار و معطری است کھ بھ عنوان حلال بھ کار میرود ): ): acetoneacetone((استوناستون--١١
استون بھ پوست، دھان، کلیھ ھا، کبد و استون بھ پوست، دھان، کلیھ ھا، کبد و ). ). مثلا درلاک پاک کن ھای ناخنمثلا درلاک پاک کن ھای ناخن((

..اعصاب آسیب رسانده و باعث نواقص مادرزادی میشوداعصاب آسیب رسانده و باعث نواقص مادرزادی میشود

و آلزایمر و آلزایمر ) ) التھاب پوستالتھاب پوست((باعث درماتیت تماسی باعث درماتیت تماسی ): ): aluminiumaluminium((آلومینیومآلومینیوم--٢٢
..میشودمیشود

در تماس با آلوئول ھای ششھا یک ماده بسیار خورنده در تماس با آلوئول ھای ششھا یک ماده بسیار خورنده ):):ammoniaammonia((آمونیاکآمونیاک  --٣٣
..استاست
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یک ماده بسیار سمی است کھ در یک ماده بسیار سمی است کھ در ): ): arsenicarsenic((آرسنیکآرسنیک- - ٤٤
باعث  باعث  . . حشره کش ھا و آفت کش ھا استفاده میشودحشره کش ھا و آفت کش ھا استفاده میشود

مسمومیت و آسیب بھ ارگانھای بدن گردیده و میتواند مسمومیت و آسیب بھ ارگانھای بدن گردیده و میتواند 
..این ماده در مرگ موش موجود استاین ماده در مرگ موش موجود است. . سرطانزا نیز باشدسرطانزا نیز باشد

یک ترکیب آروماتیک است کھ از یک ترکیب آروماتیک است کھ از ): ): benzenebenzene((بنزنبنزن- - ٥٥
ذغال سنگ و نفت خام بدست می آید و بھ عنوان حلال  ذغال سنگ و نفت خام بدست می آید و بھ عنوان حلال  ذغال سنگ و نفت خام بدست می آید و بھ عنوان حلال  ذغال سنگ و نفت خام بدست می آید و بھ عنوان حلال  

سرطانزا بوده و میتواند باعث خواب  سرطانزا بوده و میتواند باعث خواب  . . مصرف میشودمصرف میشود
آلودگی، افزایش ضربان قلب، گیجی، سردرد، سرگیجھ،  آلودگی، افزایش ضربان قلب، گیجی، سردرد، سرگیجھ،  

..افزایش فشار خون، لرز، استفراغ، بیھوشی و مرگ میشودافزایش فشار خون، لرز، استفراغ، بیھوشی و مرگ میشود
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باعث ایجاد مشکلات کبدی و باعث ایجاد مشکلات کبدی و ):):chloroformchloroform((کلرفرمکلرفرم--٩٩
..کلیوی،نواقص مادرزادی و مشکلات پوستی میشودکلیوی،نواقص مادرزادی و مشکلات پوستی میشود

در عملکرد طبیعی برخی آنزیم ھای بدن اختلال در عملکرد طبیعی برخی آنزیم ھای بدن اختلال ):):coppercopper((مسمس--١٠١٠
..ایجاد میکندایجاد میکند

): ): hydrogen cyanide/cyanidehydrogen cyanide/cyanide((ھیدروژن سیانیدھیدروژن سیانید//سیانیدسیانید--١١١١
باعث ایجاد کما، تشنج، آپنھ، ایست قلبی، غش، سرگیجھ، اضطراب، باعث ایجاد کما، تشنج، آپنھ، ایست قلبی، غش، سرگیجھ، اضطراب، باعث ایجاد کما، تشنج، آپنھ، ایست قلبی، غش، سرگیجھ، اضطراب، باعث ایجاد کما، تشنج، آپنھ، ایست قلبی، غش، سرگیجھ، اضطراب، 

استفراغ، تعرق، ضعف در انگشتان پا و دست، مشکلات حرکتی، استفراغ، تعرق، ضعف در انگشتان پا و دست، مشکلات حرکتی، 
..تاری دید، ناشنوایی و اختلال در عملکرد غده تیروئید میشوندتاری دید، ناشنوایی و اختلال در عملکرد غده تیروئید میشوند

. . پیشتر بھ عنوان حشره کش کاربرد داشتھ استپیشتر بھ عنوان حشره کش کاربرد داشتھ است): ): DDTDDT((تت..دد..دد--١٢١٢
..باعث ایجاد تومور بھ ویژه در کبد میشودباعث ایجاد تومور بھ ویژه در کبد میشود

اثرات الکل بر بدناثرات الکل بر بدن): ): ETHANOLETHANOL((اتانولاتانول--١٣١٣
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یک ماده بی رنگ و بسیار یک ماده بی رنگ و بسیار ): ): FORMALDEHYDEFORMALDEHYDE((رمالدھیدرمالدھیدفف--١٤١٤
باعث آزار چشمھا باعث آزار چشمھا . . سمی میباشد کھ برای حفظ اجساد استفاده میشودسمی میباشد کھ برای حفظ اجساد استفاده میشود

و پوشش مخاطی، اشک ریزش، سردرد، سوزش گلو، اشکال در و پوشش مخاطی، اشک ریزش، سردرد، سوزش گلو، اشکال در 
تنفس، مشکلات پوستی، افزایش اسیدیتھ خون، تنفس کم عمق و تنفس، مشکلات پوستی، افزایش اسیدیتھ خون، تنفس کم عمق و 

این ماده سرطانزا نیز این ماده سرطانزا نیز . . سریع، کاھش دمای بدن، کما و مرگ میشودسریع، کاھش دمای بدن، کما و مرگ میشود
..میتواند باشدمیتواند باشد

باعث کاھش ضریب ھوشی، تھوع، درد شکم، باعث کاھش ضریب ھوشی، تھوع، درد شکم، ): ): LEADLEAD((سربسرب--١٥١٥ باعث کاھش ضریب ھوشی، تھوع، درد شکم، باعث کاھش ضریب ھوشی، تھوع، درد شکم، ): ): LEADLEAD((سربسرب--١٥١٥
تحریک پذیری، بی خوابی، بی حالی شدید، سردرد، تشنج، کما، تحریک پذیری، بی خوابی، بی حالی شدید، سردرد، تشنج، کما، 

یبوست، استفراغ، کاھش اشتھا، کم خونی، مشکلات کلیوی و تولید یبوست، استفراغ، کاھش اشتھا، کم خونی، مشکلات کلیوی و تولید 
مثلی، کرامپ، پرفعالیتی مزمن، مسمومیت مغزی، ناتوانی در مثلی، کرامپ، پرفعالیتی مزمن، مسمومیت مغزی، ناتوانی در 

..یادگیری و آسیب بھ لثھ ھا میشودیادگیری و آسیب بھ لثھ ھا میشود
باعث اسھال و تحریک چشمھا باعث اسھال و تحریک چشمھا ):):MAGNESIUMMAGNESIUM((منیزیوممنیزیوم--١٦١٦

..میشودمیشود
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باعث نابینایی، نواقص مادرزادی، باعث نابینایی، نواقص مادرزادی، ): ): METHANOLMETHANOL((متانولمتانول  --١٧١٧
سردرد، سرگیجھ، استفراغ، گیجی، نارسایی تنفسی، بیھوشی و سردرد، سرگیجھ، استفراغ، گیجی، نارسایی تنفسی، بیھوشی و 

..مرگ میشودمرگ میشود
باعث آسیب بھ دھان،لثھ ھا،دندانھا،مغز باعث آسیب بھ دھان،لثھ ھا،دندانھا،مغز ):):MERCURYMERCURY((جیوهجیوه--١٨١٨

،آسیب بھ سیستم عصبی و غدد درونریزو نواقص مادر زادی ،آسیب بھ سیستم عصبی و غدد درونریزو نواقص مادر زادی 
..میشودمیشود

باعث سردرد، از دست باعث سردرد، از دست ): ): VINYL CHLORIDEVINYL CHLORIDE((وینیل کلرایدوینیل کلراید--١٩١٩ باعث سردرد، از دست باعث سردرد، از دست ): ): VINYL CHLORIDEVINYL CHLORIDE((وینیل کلرایدوینیل کلراید--١٩١٩
رفتن ھماھنگی بدن، توھم، بیھوشی، نارسایی تنفسی، سرطان کبد، رفتن ھماھنگی بدن، توھم، بیھوشی، نارسایی تنفسی، سرطان کبد، 

..تحریکات پوستی، مرگ و نواقص مادرزادی میشودتحریکات پوستی، مرگ و نواقص مادرزادی میشود
باعث مشکلات  باعث مشکلات  ):):POTASSIUM NITRATEPOTASSIUM NITRATE((نیترات پتاسیمنیترات پتاسیم--٢٠٢٠

..قلبی و یا تشدید آنھا میشودقلبی و یا تشدید آنھا میشود
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یک ماده بسیار سمی است کھ در یک ماده بسیار سمی است کھ در ): ): TOLUENTOLUEN((تولوئنتولوئن  --٢١٢١
..مورد استفاده قرار میگیردمورد استفاده قرار میگیرد) ) تینرتینر( ( رقیق کننده ھای رنگرقیق کننده ھای رنگ

تار ترکیبی صمغ مانند، قھوه  تار ترکیبی صمغ مانند، قھوه  ): ): TARTAR((تار و یا قطرانتار و یا قطران  --٢٢٢٢
و چسبناک است و از صدھا ماده شیمیایی مختلف و چسبناک است و از صدھا ماده شیمیایی مختلف     ایای
ھیدروکربنھای پلی آروماتیک، آمین ھای آروماتیک و  ھیدروکربنھای پلی آروماتیک، آمین ھای آروماتیک و  ((

کھ بسیاری از آنھا سمی، سرطانزا کھ بسیاری از آنھا سمی، سرطانزا ) ) ترکیبات غیر ارگانیکترکیبات غیر ارگانیک
تاراز سوختن تنباکو  تاراز سوختن تنباکو  . . و جھش زا میباشند، تشکیل یافتھ استو جھش زا میباشند، تشکیل یافتھ است

کھ بسیاری از آنھا سمی، سرطانزا کھ بسیاری از آنھا سمی، سرطانزا ) ) ترکیبات غیر ارگانیکترکیبات غیر ارگانیک
تاراز سوختن تنباکو  تاراز سوختن تنباکو  . . و جھش زا میباشند، تشکیل یافتھ استو جھش زا میباشند، تشکیل یافتھ است

تار ذرات ریزی میباشد تار ذرات ریزی میباشد . . و سایر مواد گیاھی حاصل میشودو سایر مواد گیاھی حاصل میشود
کھ ھنگام پک زدن بھ سیگار وارد ریھ ھا شده و در آنجا  کھ ھنگام پک زدن بھ سیگار وارد ریھ ھا شده و در آنجا  

درصد تار موجود در دود درصد تار موجود در دود   ٧٠٧٠در حدود در حدود . . تجمع می یابدتجمع می یابد
.  .  سیگار درون ریھ ھا رسوب میکندسیگار درون ریھ ھا رسوب میکند
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مانند دوده موجود در دودکش، درون ریھ ھای شما را مانند دوده موجود در دودکش، درون ریھ ھای شما را   تارتار
فردی کھ روزانھ فردی کھ روزانھ . . بصورت یک لایھ ی چسبناک می پوشاندبصورت یک لایھ ی چسبناک می پوشاند

)  )  یک فنجان پریک فنجان پر((گرم گرم   ٢١٠٢١٠نخ سیگار دود میکند سالانھ نخ سیگار دود میکند سالانھ   ٢٠٢٠
بو و رنگ سیگار مربوط بھ بو و رنگ سیگار مربوط بھ . . تار وارد ریھ ھای خود میکندتار وارد ریھ ھای خود میکند

ریھ ریھ     ))سیلیا و یا مژکھاسیلیا و یا مژکھا((تار ھمچنین بروی پرزھای تار ھمچنین بروی پرزھای . . تار استتار است
این پرزھا این پرزھا . . ھا چسبیده و عملکرد طبیعی آنھا را مختل میکندھا چسبیده و عملکرد طبیعی آنھا را مختل میکند

با حرکت روبھ بالا باعث خارج شدن مواد زاید، میکروبھا،  با حرکت روبھ بالا باعث خارج شدن مواد زاید، میکروبھا،  با حرکت روبھ بالا باعث خارج شدن مواد زاید، میکروبھا،  با حرکت روبھ بالا باعث خارج شدن مواد زاید، میکروبھا،  
تار میتواند بروی تار میتواند بروی . . گردوغبار و آلودگی ھا از ریھ ھا میشوندگردوغبار و آلودگی ھا از ریھ ھا میشوند

آخرین پک سیگار دو برابر آخرین پک سیگار دو برابر . . لباس و یا پوست بدن نیز بچسدلباس و یا پوست بدن نیز بچسد
..سیگار حاوی تار میباشدسیگار حاوی تار میباشد    بیشتراز نخستین پکبیشتراز نخستین پک

، اتان،متان، پروپان و دی اکسید ، اتان،متان، پروپان و دی اکسید ))گاز فندکگاز فندک((گازھای بوتان گازھای بوتان   --٢٣٢٣
..کربنکربن
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::مضرات استعمال سیگارمضرات استعمال سیگار
عروقی، ایست قلبی، سکتھ ھا، پرفشاری عروقی، ایست قلبی، سکتھ ھا، پرفشاری - - ابتلا بھ بیماریھای قلبیابتلا بھ بیماریھای قلبی--١١

  ٤٠٤٠ریسک حملھ قلبی درافراد سیگاری زیر ریسک حملھ قلبی درافراد سیگاری زیر . . خون و تنگی عروقخون و تنگی عروق
..برابر بیشتر از افراد غیر سیگاری استبرابر بیشتر از افراد غیر سیگاری است  ٥٥سال سال 

در این بیماری کیسھ در این بیماری کیسھ ((بیماریھای انسدادی مزمن ریوی نظیر آمفیزم بیماریھای انسدادی مزمن ریوی نظیر آمفیزم --٢٢
ھای ھوایی و یا حبابچھ ھای ریھ ھا بزرگ و گشاد میشوند کھ منجر ھای ھوایی و یا حبابچھ ھای ریھ ھا بزرگ و گشاد میشوند کھ منجر 

بھ کاھش کارایی ریھ ھا، کاھش دریافت اکسیژن، تنگی نفس،  بھ کاھش کارایی ریھ ھا، کاھش دریافت اکسیژن، تنگی نفس،  بھ کاھش کارایی ریھ ھا، کاھش دریافت اکسیژن، تنگی نفس،  بھ کاھش کارایی ریھ ھا، کاھش دریافت اکسیژن، تنگی نفس،  
ترکیدن کیسھ ھای ھوایی، عفونت ریھ و بزرگ شدن قفسھ سینھ  ترکیدن کیسھ ھای ھوایی، عفونت ریھ و بزرگ شدن قفسھ سینھ  

بھ التھاب و تخریب راه ھای ھوایی گفتھ بھ التھاب و تخریب راه ھای ھوایی گفتھ ((  مزمنمزمن، برونشیت ، برونشیت ))میشودمیشود
میشود کھ بھ تنگی راه ھای ھوایی، اشکال در تنفس، تنگی نفس، میشود کھ بھ تنگی راه ھای ھوایی، اشکال در تنفس، تنگی نفس، 

، کاھش ، کاھش ))سرفھ ھای مزمن و خلط چسبناک و غلیظ منجر میگرددسرفھ ھای مزمن و خلط چسبناک و غلیظ منجر میگردد
..ظرفیت ششھا و سرطان ریھظرفیت ششھا و سرطان ریھ
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نواقص مادرزادی، تولد نوزاد کم وزن، تولد جنین مرده، نواقص مادرزادی، تولد نوزاد کم وزن، تولد جنین مرده،   - - ٣٣
.  .  کاھش جریان خون بھ جنین داخل رحم وافزایش سقط جنینکاھش جریان خون بھ جنین داخل رحم وافزایش سقط جنین

گرم سبکتر از نوزادان گرم سبکتر از نوزادان   ٢٠٠٢٠٠نوزادان زنان سیگاری حدود نوزادان زنان سیگاری حدود 
زنانی کھ سیگار میکشند،  زنانی کھ سیگار میکشند،  . . زنان غیر سیگاری میباشندزنان غیر سیگاری میباشند

درصد بیشتر درصد بیشتر   ٣٣٣٣احتمال اینکھ نوزاد مرده بدنیا آورند احتمال اینکھ نوزاد مرده بدنیا آورند 
..استاست

سرطان ھای دھان، حنجره، زبان، لب ھا، گلو، مثانھ،  سرطان ھای دھان، حنجره، زبان، لب ھا، گلو، مثانھ،    - - ٤٤
محققان دانشگاه محققان دانشگاه . . پانکراس، مری، معده، کلیھ و دھانھ رحمپانکراس، مری، معده، کلیھ و دھانھ رحم

سرطان ھای دھان، حنجره، زبان، لب ھا، گلو، مثانھ،  سرطان ھای دھان، حنجره، زبان، لب ھا، گلو، مثانھ،    - - ٤٤
محققان دانشگاه محققان دانشگاه . . پانکراس، مری، معده، کلیھ و دھانھ رحمپانکراس، مری، معده، کلیھ و دھانھ رحم

فلوریدا مي گویند، دود سیگار مي تواند سلول ھاي طبیعي  فلوریدا مي گویند، دود سیگار مي تواند سلول ھاي طبیعي  
سینھ را از ترمیم قسمت ھاي آسیب دیده خود باز دارد و سینھ را از ترمیم قسمت ھاي آسیب دیده خود باز دارد و 

..منجر بھ ابتلا بھ سرطان سینھ شودمنجر بھ ابتلا بھ سرطان سینھ شود
افزایش حاملگی ھای خارج رحمی، تاخیر در آبستن شدن افزایش حاملگی ھای خارج رحمی، تاخیر در آبستن شدن   - - ٥٥

سال بھ جلو می  سال بھ جلو می    ٥٥سیگار یائسگی راسیگار یائسگی را((زنان، یائسگی زودرسزنان، یائسگی زودرس
..، افزایش دردھای قاعدگی، افزایش دردھای قاعدگی))اندازداندازد
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نخ سیگار در روز شانس ابتلا نخ سیگار در روز شانس ابتلا   ٢٠٢٠استعمال استعمال ((آب مروارید آب مروارید - - ٦٦
، آسیب بھ اعصاب  ، آسیب بھ اعصاب  ) ) بھ آب مروارید را دو برابر میکندبھ آب مروارید را دو برابر میکند

..چشم، سوزش چشمھا و اشک ریزشچشم، سوزش چشمھا و اشک ریزش
..کاھش قوه حافظھ و توانایی ھای شناختیکاھش قوه حافظھ و توانایی ھای شناختی- - ٧٧
لختھ لختھ ((کھ باعث ترومبوز کھ باعث ترومبوز ) ) BUERGERBUERGER((بیماری برگربیماری برگر- - ٨٨

در سرخرگ ھا و سیاھرگ ھای دست و پا میشود و  در سرخرگ ھا و سیاھرگ ھای دست و پا میشود و  ) ) خونیخونی در سرخرگ ھا و سیاھرگ ھای دست و پا میشود و  در سرخرگ ھا و سیاھرگ ھای دست و پا میشود و  ) ) خونیخونی
..میتواند بھ قانقاریا و قطع عضو نیز بیانجامدمیتواند بھ قانقاریا و قطع عضو نیز بیانجامد

..ناتوانی جنسی در مردان و کاھش اسپرم مردانناتوانی جنسی در مردان و کاھش اسپرم مردان- - ٩٩
..کند شدن جریان خون بھ اندامھاکند شدن جریان خون بھ اندامھا--١٠١٠
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سیگاری ھا بیشتر بھ  سیگاری ھا بیشتر بھ  . . تضعیف سیستم ایمنی بدنتضعیف سیستم ایمنی بدن--١١١١
سرماخوردگی، آنفلوآنزا و دیگر بیماریھای عفونی مبتلا  سرماخوردگی، آنفلوآنزا و دیگر بیماریھای عفونی مبتلا  

..میشوند و دوره نقاھت آنھا نیز طولانی تر استمیشوند و دوره نقاھت آنھا نیز طولانی تر است
چین و چرک پوست بھ علت کاھش جریان خون بھ  چین و چرک پوست بھ علت کاھش جریان خون بھ  --١٢١٢

..پوستپوست
افراد افراد . . افزایش احتمال ابتلا بھ عارضھ پوستی پسوریازیسافزایش احتمال ابتلا بھ عارضھ پوستی پسوریازیس--١٣١٣

سیگاری دو برابر بیشتر از افراد غیر سیگاری ممکن است  سیگاری دو برابر بیشتر از افراد غیر سیگاری ممکن است  سیگاری دو برابر بیشتر از افراد غیر سیگاری ممکن است  سیگاری دو برابر بیشتر از افراد غیر سیگاری ممکن است  
..بھ پسوریازیس مبتلا شوندبھ پسوریازیس مبتلا شوند

افزایش پوسیدگی دندانھا، بیماریھای لثھ ای و زرد شدن افزایش پوسیدگی دندانھا، بیماریھای لثھ ای و زرد شدن --١٤١٤
سیگار تعادل شیمیایی درون دھان را بر ھم زده و  سیگار تعادل شیمیایی درون دھان را بر ھم زده و  . . دندانھادندانھا

..تشکیل پلاک و زرد شدن دندانھا را تسھیل میکندتشکیل پلاک و زرد شدن دندانھا را تسھیل میکند
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افرادی کھ سیگار برگ و یا پیپ میکشند دود کمتری را افرادی کھ سیگار برگ و یا پیپ میکشند دود کمتری را --١٥١٥
بھ ریھ ھای خود فرو میبرند و نسبت بھ افرادی کھ سیگار بھ ریھ ھای خود فرو میبرند و نسبت بھ افرادی کھ سیگار 
معمولی استعمال میکنند کمتر بھ سرطان ریھ مبتلا میشوند معمولی استعمال میکنند کمتر بھ سرطان ریھ مبتلا میشوند 

اما اما ). ). البتھ نسبت بھ افراد سیگاری و نھ غیر سیگاریالبتھ نسبت بھ افراد سیگاری و نھ غیر سیگاری((
ریسک ابتلا بھ سرطان دھان، حنجره و مری در آنھا بیشتر ریسک ابتلا بھ سرطان دھان، حنجره و مری در آنھا بیشتر 

..استاست..استاست
افرادی کھ تنباکوی جویدنی و انفیھ تر استعمال میکنند افرادی کھ تنباکوی جویدنی و انفیھ تر استعمال میکنند --١٦١٦

بیشتر بھ سرطانھای دھان، مری و حنجره مبتلا شده و  بیشتر بھ سرطانھای دھان، مری و حنجره مبتلا شده و  
آسیب ھای بسیار جدی ای بھ دندانھا و لثھ ھای خود وارد آسیب ھای بسیار جدی ای بھ دندانھا و لثھ ھای خود وارد 

..میسازندمیسازند
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بوی بد دھان، بد رنگ شدن دندانھا و تحلیل استخوانھای بوی بد دھان، بد رنگ شدن دندانھا و تحلیل استخوانھای --١٧١٧
..فک و دندانھافک و دندانھا

کاھش و یا از دست رفتن احساس چشایی و بویایی، تغییر  کاھش و یا از دست رفتن احساس چشایی و بویایی، تغییر  --١٨١٨
..در میزان ترشح بزاق دھان، خشکی دھاندر میزان ترشح بزاق دھان، خشکی دھان

تغییر رنگ قھوه ای و یا زرد رنگ ناخنھا و انگشتان  تغییر رنگ قھوه ای و یا زرد رنگ ناخنھا و انگشتان  --١٩١٩ تغییر رنگ قھوه ای و یا زرد رنگ ناخنھا و انگشتان  تغییر رنگ قھوه ای و یا زرد رنگ ناخنھا و انگشتان  --١٩١٩
..دستدست

..تشدید سوزش سر دل و ترش کردنتشدید سوزش سر دل و ترش کردن--٢٠٢٠
..سیگار کشیدن احتمال لختھ شدن خون را افزایش میدھدسیگار کشیدن احتمال لختھ شدن خون را افزایش میدھد--٢١٢١
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::مضرات قرار گرفتن در معرض دود سیگارمضرات قرار گرفتن در معرض دود سیگار

احتمال ابتلا بھ عفونت گوش، آسم، حملات حساسیتی، التھاب لوزه احتمال ابتلا بھ عفونت گوش، آسم، حملات حساسیتی، التھاب لوزه --١١
ھا وذات الریھ در کودکانی کھ در معرض دود سیگاروالدین خود ھا وذات الریھ در کودکانی کھ در معرض دود سیگاروالدین خود 

..قرار دارند، بیشتر میباشدقرار دارند، بیشتر میباشد
..ابتلا بھ بیماریھای قلبی و ریوی و سرطان ریھابتلا بھ بیماریھای قلبی و ریوی و سرطان ریھ  --٢٢ ..ابتلا بھ بیماریھای قلبی و ریوی و سرطان ریھابتلا بھ بیماریھای قلبی و ریوی و سرطان ریھ  --٢٢
افزایش بروز واکنش ھای حساسیتی چرا کھ دود سیگار یک ماده افزایش بروز واکنش ھای حساسیتی چرا کھ دود سیگار یک ماده --٣٣

..حساسیت زا استحساسیت زا است
سر درد، حالت تھوع، خواب آلودگی، کاھش اکسیژن خون، افزایش سر درد، حالت تھوع، خواب آلودگی، کاھش اکسیژن خون، افزایش --٤٤

..فشار خون و ضربان قلبفشار خون و ضربان قلب
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..تشدید آسم، آلرژی و سایر بیماریھاتشدید آسم، آلرژی و سایر بیماریھا--٥٥

افزایش ریسک سقط جنین و نواقص مادرزادیتحقیقات نشان مي دھد افزایش ریسک سقط جنین و نواقص مادرزادیتحقیقات نشان مي دھد --٦٦
استعمال دخانیات در دوران بارداري و قرار گرفتن در معرض استعمال دخانیات در دوران بارداري و قرار گرفتن در معرض 

سرب پس از تولد نوزاد در بروز یك سوم موارد اختلال بیش فعالي سرب پس از تولد نوزاد در بروز یك سوم موارد اختلال بیش فعالي 
..و كمبود دقت و قدرت تمركز كودكان نقش داردو كمبود دقت و قدرت تمركز كودكان نقش دارد

:  :  میزان نیکوتینی کھ یک کودک دریافت میکند بھ این شرح استمیزان نیکوتینی کھ یک کودک دریافت میکند بھ این شرح است--٧٧ :  :  میزان نیکوتینی کھ یک کودک دریافت میکند بھ این شرح استمیزان نیکوتینی کھ یک کودک دریافت میکند بھ این شرح است--٧٧
  ٣٠٣٠چنانچھ پدر وی سیگاری باشد مانند آنست کھ خود کودک سالانھ چنانچھ پدر وی سیگاری باشد مانند آنست کھ خود کودک سالانھ 

نخ سیگار میکشد، چنانچھ مادر کودک سیگاری باشد این تعداد بھ نخ سیگار میکشد، چنانچھ مادر کودک سیگاری باشد این تعداد بھ 
نخ در سال و چنانچھ ھر دو والدین کودک سیگاری باشند مانند نخ در سال و چنانچھ ھر دو والدین کودک سیگاری باشند مانند   ٥٠٥٠

..نخ سیگار میکشدنخ سیگار میکشد  ٨٠٨٠آنست کھ خود کودک سالانھ آنست کھ خود کودک سالانھ 

درصد  درصد    ٥٠٥٠زنان غیر سیگاری ای کھ شوھرانشان سیگاری ھستند زنان غیر سیگاری ای کھ شوھرانشان سیگاری ھستند --٨٨
..بیشتر احتمال دارد بھ سرطان ریھ مبتلا شوندبیشتر احتمال دارد بھ سرطان ریھ مبتلا شوند
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::نـیكوتین اثرات زیررا در بدن ایجاد میكندنـیكوتین اثرات زیررا در بدن ایجاد میكند

با اثر آدرنالین با اثر آدرنالین . . نـیـكوتـین سبـب تـرشـح فـوري آدرنالین مي گرددنـیـكوتـین سبـب تـرشـح فـوري آدرنالین مي گردد--١١
ھنگامي كـھ شـمـا وحشتزده ھستید و یا حالت ھجومي پیدا میكنید ھنگامي كـھ شـمـا وحشتزده ھستید و یا حالت ھجومي پیدا میكنید 

ضربان قــلبتان سریعتر شده، افزایش فشار خون، تنفس ضربان قــلبتان سریعتر شده، افزایش فشار خون، تنفس : : آشنا ھستیدآشنا ھستید
سریع و كم عمق، افزایش گلوكز خون، كـاھـش دماي پـوسـت، سریع و كم عمق، افزایش گلوكز خون، كـاھـش دماي پـوسـت، 

خـود نیـكوتـیـن نـیز بھ نوبھ خـود خـود نیـكوتـیـن نـیز بھ نوبھ خـود . . تحریك سیستم عصبي مركزيتحریك سیستم عصبي مركزي
انسولین قند خون را كاھش انسولین قند خون را كاھش ((مـانـع تـرشـح ھورمون انسولین میگردد مـانـع تـرشـح ھورمون انسولین میگردد 

بـنابراین نیكوتین سبب میـشـود گلوكز بیش از معمول در بـنابراین نیكوتین سبب میـشـود گلوكز بیش از معمول در ) ) میدھدمیدھد بـنابراین نیكوتین سبب میـشـود گلوكز بیش از معمول در بـنابراین نیكوتین سبب میـشـود گلوكز بیش از معمول در ) ) میدھدمیدھد
خون وجود داشتھ باشد كھ بـاعث مـي گــردد شـخـص احساس خون وجود داشتھ باشد كھ بـاعث مـي گــردد شـخـص احساس 

..گرسنگي كمتري كندگرسنگي كمتري كند
نیكوتین متابولیسم پایھ را افزایش مي دھد یعني فرد كالري بیشتر نیكوتین متابولیسم پایھ را افزایش مي دھد یعني فرد كالري بیشتر --٢٢

بنابراین بھ مرور زمان وزنشان كاھش بنابراین بھ مرور زمان وزنشان كاھش  . .از معمول خواھد سوزانداز معمول خواھد سوزاند
 . .خواھد یافتخواھد یافت
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نیكوتین سبب افزایش ترشح استیل كولین مي گردد، نیكوتین سبب افزایش ترشح استیل كولین مي گردد، --٣٣
افزایش استیل كولیــن باعــث افزایش فعالیتھاي نورونھاي افزایش استیل كولیــن باعــث افزایش فعالیتھاي نورونھاي 

مغزي، بھبود سرعت عمل واكنش شما بھ محركات،  مغزي، بھبود سرعت عمل واكنش شما بھ محركات،  
..افزایش توانایي تمركز كردن میشودافزایش توانایي تمركز كردن میشود

این ھمان عاملي است كھ بھ فرد این ھمان عاملي است كھ بھ فرد : : افزایش ترشح دپامینافزایش ترشح دپامین--۴۴
..در پـي اسـتـعـمـال سـیگار حس خوشي و نشاط میدھددر پـي اسـتـعـمـال سـیگار حس خوشي و نشاط میدھد..در پـي اسـتـعـمـال سـیگار حس خوشي و نشاط میدھددر پـي اسـتـعـمـال سـیگار حس خوشي و نشاط میدھد

سبب آزاد سازي گلوتامات كھ سبب افزایش یادگیري و  سبب آزاد سازي گلوتامات كھ سبب افزایش یادگیري و  --۵۵
..حافظھ مي گرددحافظھ مي گردد

آندروفین یك مسكن درد آندروفین یك مسكن درد . . افـزایش تـرشـح آنـدروفـیـنافـزایش تـرشـح آنـدروفـیـن  - - ۶۶
طبیعي بدن است و خـاصـیـتـي ھمچون مرفین داردطبیعي بدن است و خـاصـیـتـي ھمچون مرفین دارد
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::اثرات دراز مدت نیكوتیناثرات دراز مدت نیكوتین
فشار خون بالافشار خون بالا--١١
انسداد عروق خوني و در پي آن سكتھ قلبي و مغزيانسداد عروق خوني و در پي آن سكتھ قلبي و مغزي  --٢٢
 C Cكاھش ویتامینكاھش ویتامین  --٣٣
كاھش كارایي سیستم ایمني بدنكاھش كارایي سیستم ایمني بدن--۴۴
سرطان دھان، گلو، حنجره و ریھسرطان دھان، گلو، حنجره و ریھ  --۵۵
برونشیت و آمفیزمبرونشیت و آمفیزم  --۶۶
زخم معدهزخم معده  --٧٧ زخم معدهزخم معده  --٧٧
كاھش وزنكاھش وزن--٨٨
كاھش حواس بویایي و چشایيكاھش حواس بویایي و چشایي  --٩٩

چین و چروك پوست چین و چروك پوست   --١٠١٠
..ناباروري در مردانناباروري در مردان  --١١١١

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


nnدلیل مھم براي ترك سیگار اشاره مي كنیمدلیل مھم براي ترك سیگار اشاره مي كنیم::
 . .ظاھر آراستھ تر با حذف لكھ ھاي روي انگشتان و دندانھایتانظاھر آراستھ تر با حذف لكھ ھاي روي انگشتان و دندانھایتان--١١

 . .حذف بوي بد دھان ناشي از كشیدن سیگار و تنفس راحت ترحذف بوي بد دھان ناشي از كشیدن سیگار و تنفس راحت تر--٢٢

حذف بوي سیگار از لباس، مو، و بـدنـتـان و تـمـام وسـایـلـي كھ با آنھا حذف بوي سیگار از لباس، مو، و بـدنـتـان و تـمـام وسـایـلـي كھ با آنھا --٣٣
 . .سروكار داریدسروكار دارید

 . .پیشگیري از پیدایش چین و چروك زودرس در پوست صورتتانپیشگیري از پیدایش چین و چروك زودرس در پوست صورتتان--۴۴

خس خس حین تنفس، سرفھ، برونشیت خس خس حین تنفس، سرفھ، برونشیت : : حذف مشكلات تنفسي از قبیلحذف مشكلات تنفسي از قبیل--۵۵
 . .مزمن، و از ھمھ مھمتر سرطان ریھمزمن، و از ھمھ مھمتر سرطان ریھ

بازیافت دوباره حس بویایي و چـشایي كـھ بـر اثر استعمال سیگار از بازیافت دوباره حس بویایي و چـشایي كـھ بـر اثر استعمال سیگار از --۶۶
دوباره طعم واقعي غذایتان را احساس خواھید دوباره طعم واقعي غذایتان را احساس خواھید . . حساسیتشان كاستھ شده استحساسیتشان كاستھ شده است

 . .كردكرد

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 . .احساس سرزندگي و شادابي دوباره در زندگي، افزایش قواي جسمانياحساس سرزندگي و شادابي دوباره در زندگي، افزایش قواي جسماني--٧٧          

 . .خواب بھتر و راحت ترخواب بھتر و راحت تر--٨٨

كاھش خطرات بیماري ھاي قلبي، نـفـخ، فـشـارخـون بـالا، تـپـش قـلـب، كاھش خطرات بیماري ھاي قلبي، نـفـخ، فـشـارخـون بـالا، تـپـش قـلـب، --٩٩
زخـم مـعده، برگشت اسید معده، سرطان دھان و تعداد بیشماري از سرطان ھاي زخـم مـعده، برگشت اسید معده، سرطان دھان و تعداد بیشماري از سرطان ھاي 

 . .گوناگونگوناگون

 . .بیماري و عارضھ ھاي گوناگونبیماري و عارضھ ھاي گوناگون  ۵٠۵٠كاھش بیش از كاھش بیش از --١٠١٠

دوباره كنترل رفتار خود را بھ دست خواھید آورید و با رھایي از زنـدان دوباره كنترل رفتار خود را بھ دست خواھید آورید و با رھایي از زنـدان --١١١١
 . .اعـتـیـاد بـار دیگر حس آزادي را باز پس خواھید گرفتاعـتـیـاد بـار دیگر حس آزادي را باز پس خواھید گرفت

 . .كاھش خطر آسیب رسیدن بھ نوزاد در زنان بارداركاھش خطر آسیب رسیدن بھ نوزاد در زنان باردار--١٢١٢

افرادي كھ بھ طور مستمر سیگار مي كشند بھ طور افرادي كھ بھ طور مستمر سیگار مي كشند بھ طور ((افزایش طول عمر افزایش طول عمر --١٣١٣
))سال از عمر خود را از دست مي دھندسال از عمر خود را از دست مي دھند١۶١۶متوسطمتوسط
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فراھم آوردن یك محیط سالم و سلامت براي كودكان وتمام افرادي كھ با آنان زندگي مي فراھم آوردن یك محیط سالم و سلامت براي كودكان وتمام افرادي كھ با آنان زندگي مي --١۴١۴            
 . .كنیدكنید

 . .الگوي مناسبي براي فرزندانتان خواھید بودالگوي مناسبي براي فرزندانتان خواھید بود--١۵١۵

حذف ھـزیـنـھ ھـاي خرید سیگار كھ قابل توجھ بوده و مي توان آن را صرف امور بھتري حذف ھـزیـنـھ ھـاي خرید سیگار كھ قابل توجھ بوده و مي توان آن را صرف امور بھتري --١۶١۶
 . .كردكرد

 . .رھایي از صدھا ماده سمي و سرطان زاي موجود در سیگاررھایي از صدھا ماده سمي و سرطان زاي موجود در سیگار--١٧١٧

تردد و مسافرت بھ وسیلھ قطار، ھواپیما و اتوبـوس بـراي شـما و دیـگر افراد سھل تر و تردد و مسافرت بھ وسیلھ قطار، ھواپیما و اتوبـوس بـراي شـما و دیـگر افراد سھل تر و --١٨١٨
 . .دلپذیرتر خواھد شددلپذیرتر خواھد شد . .دلپذیرتر خواھد شددلپذیرتر خواھد شد

 ! !دیگر در محل كارتان مجبور نیستید براي سیگار كشیدن از اتاق خارج شویددیگر در محل كارتان مجبور نیستید براي سیگار كشیدن از اتاق خارج شوید--١٩١٩

بـا تـرك ایـن عـادت نـادرسـت اعـتـمـاد بـھ نـفس خود را افزایش دھید و بھ اراده خودتان بـا تـرك ایـن عـادت نـادرسـت اعـتـمـاد بـھ نـفس خود را افزایش دھید و بھ اراده خودتان   - - ٢٠٢٠
 . .ببالیدببالید

 . .از دنبال جا سیگاري گشتن خلاصي مي یابیداز دنبال جا سیگاري گشتن خلاصي مي یابید--٢١٢١
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: : برخي از فواید ترك سیگار در سنین بالا عبارتند ازبرخي از فواید ترك سیگار در سنین بالا عبارتند از
كاھش خطر ابتلا بھ سرطان و بیماري ھاي ریوي كاھش خطر ابتلا بھ سرطان و بیماري ھاي ریوي   - - ١١
برخورداري از قلب و ریھ ھاي سالمتر برخورداري از قلب و ریھ ھاي سالمتر   - - ٢٢
جریان خون بھترجریان خون بھتر  - - ٣٣
شرایط بھداشتي سالم تر براي افراد غیرسیگاري خانواده بھ شرایط بھداشتي سالم تر براي افراد غیرسیگاري خانواده بھ   - - ۴۴

مصرف سیگار نھ تنھا بھ كاستن طول عمر مصرف سیگار نھ تنھا بھ كاستن طول عمر . . ویژه كودكانویژه كودكان مصرف سیگار نھ تنھا بھ كاستن طول عمر مصرف سیگار نھ تنھا بھ كاستن طول عمر . . ویژه كودكانویژه كودكان
ھزار نفر شده ھزار نفر شده ٣٩٠٣٩٠منجر مي شود، بلكھ ھر سالھ سبب مرگ منجر مي شود، بلكھ ھر سالھ سبب مرگ 

..و میلیون ھا نفر دیگر را دچار ناتواني مي كندو میلیون ھا نفر دیگر را دچار ناتواني مي كند
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در كل در كل   ٧٨٧٨و و   ۶٩۶٩دو بررسي بزرگ در كشور توسط وزارت بھداشت در سال ھاي دو بررسي بزرگ در كشور توسط وزارت بھداشت در سال ھاي     

درصد افراد كشور درصد افراد كشور   ١۴١۴//٣٣، ، ۶٩۶٩كشور انجام شد كھ طبق آن مطالعھ در سال كشور انجام شد كھ طبق آن مطالعھ در سال 

.  .  درصد خانم ھا درصد خانم ھا   ٣٣//۴۴درصد آقایان و درصد آقایان و ٢٧٢٧سیگار استعمال مي كرده اند، یعنيسیگار استعمال مي كرده اند، یعني

درصد كل افراد درصد كل افراد   ١٢١٢//۵۵این آمارھا تغییر كرد و مطالعات نشان داد این آمارھا تغییر كرد و مطالعات نشان داد   ٧٨٧٨در سال در سال 

درصد درصد   ٢٢//۵۵درصد و خانم ھا درصد و خانم ھا   ٢۵٢۵كشور سیگار استعمال مي كنند كھ آقایان كشور سیگار استعمال مي كنند كھ آقایان 

آمارھاي غیررسمي ما تعداد افراد سیگاري آمارھاي غیررسمي ما تعداد افراد سیگاري . . دخانیات مصرف مي كرده انددخانیات مصرف مي كرده اند

كشور را بیش از آمارھاي بالا نشان داده است و ما در مطالعات محدود خود كشور را بیش از آمارھاي بالا نشان داده است و ما در مطالعات محدود خود 

درصد و در خانم ھا درصد و در خانم ھا   ٣٠٣٠درصد را بھ دست آورده ایم یعني در آقایان درصد را بھ دست آورده ایم یعني در آقایان   ١۶١۶آمار آمار 

میلیون یا كمي بیشتر افراد سیگاري در میلیون یا كمي بیشتر افراد سیگاري در   ١٠١٠درصد كھ با این آمارھا حدود درصد كھ با این آمارھا حدود   ٩٩

كشور وجود دارند و در قیاس با دیگر كشورھا، كشور ما در حد متوسط از كشور وجود دارند و در قیاس با دیگر كشورھا، كشور ما در حد متوسط از 

لحاظ مصرف سیگار در دنیا قرار دارد و در حقیقت با جمعیت موجود در لحاظ مصرف سیگار در دنیا قرار دارد و در حقیقت با جمعیت موجود در 

..كشور تقریبا یك ھفتم افراد در ایران از سیگار استفاده مي كنندكشور تقریبا یك ھفتم افراد در ایران از سیگار استفاده مي كنند
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تمام گروه ھاي سني كشور از سیگار استفاده مي كنند، یعني در دوره تمام گروه ھاي سني كشور از سیگار استفاده مي كنند، یعني در دوره 
است، تجربھ مصرف سیگار وجود است، تجربھ مصرف سیگار وجود   ١٥١٥تا تا   ١٢١٢نوجواني كھ سنین بین نوجواني كھ سنین بین 

سال پیش در این سال پیش در این   ١٠١٠دارد و این زنگ خطري است زیرا ما در دارد و این زنگ خطري است زیرا ما در 
دوره مصرف سیگار نمي دیدیم یا بسیار كم وجودداشت ولي سن دوره مصرف سیگار نمي دیدیم یا بسیار كم وجودداشت ولي سن 
شروع مصرف سیگار آرام آرام در حال پایین آمدن است و سن شروع مصرف سیگار آرام آرام در حال پایین آمدن است و سن 

سالگي دیده مي سالگي دیده مي   ١٥١٥تجربھ مصرف سیگار در حال حاضر در سن تجربھ مصرف سیگار در حال حاضر در سن 
شود در حالي كھ بیشترین درصد مصرف در دھھ چھارم زندگي شود در حالي كھ بیشترین درصد مصرف در دھھ چھارم زندگي 

..سالگي وجود داردسالگي وجود دارد  ٤٠٤٠تا تا   ٣٠٣٠افراد یعني در سن افراد یعني در سن  ..سالگي وجود داردسالگي وجود دارد  ٤٠٤٠تا تا   ٣٠٣٠افراد یعني در سن افراد یعني در سن 

براساس براساس : : ههمسؤول كلینیك ھاي ترك سیگار كشور خاطر نشان كردمسؤول كلینیك ھاي ترك سیگار كشور خاطر نشان كرد
نوع بیماري ایجاد مي نوع بیماري ایجاد مي   ٥٠٥٠تحقیقات پژوھشگران استعمال دخانیات تحقیقات پژوھشگران استعمال دخانیات 

درصد درصد   ٧٥٧٥درصد سرطان ھاي ریھ، درصد سرطان ھاي ریھ،   ٩٠٩٠كند و سیگار عامل بروز كند و سیگار عامل بروز 
عروقي استعروقي است  --درصد بیماري ھاي قلبي درصد بیماري ھاي قلبي ۵٠۵٠بیماري ھاي تنفسي وبیماري ھاي تنفسي و
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