
ثانيه يك  ٨طبق تحقيقات سازمان جهاني بهداشت در هر 

نفر در دنيا به علتت استمالاد دنانيتات جتان نت د را از 

  .دهتتتتتتتتتتتتتتتددستتتتتتتتتتتتتتتت مي

نمايج تحقيقات حاكي از آن است چنانچه افتراد در ستني  

درصد  ٠٧ن ج اني شروع به كشيدن سيگار كنند )بيش از 

و متدت  افمد(م ارد سيگاري شدن در اي  مرحله اتفاق مي

 ٠٢تتا  ٠٧ساد يا بيشمر به اي  علل ادامه بدهند بي   ٠٧

وجته در زنتد ي ستيگار ساد زودتر از افرادي كه بته هي 

در ماتر  نرتر متر  و ميتر  ترار ن اهنتد اند، نكشيده

  . رفتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

تنها سرطان ريه يا بيلاريهاي  لبتي ييامتدهاي استمالاد 

لات اي از مستايل و مشتكدنانيات نيست بلكته ممل عته

بهداشمي در ارتباط با مصرف م اد دناني وجت د دارد كته 

ت اند به لحاظ شتراي  جستلاني و مقاومتت ايلنتي در مي

 .كندافراد سيگاري بروز مي

 

 

 

 

 

 برخی از عوارض مصرف سیگار:
  عوارض ریوی:

هاي مزم  و ط لاني، مصرف تري  علت سرفهامروزه مهم

دانند كه ه ميسيگار و ديگر دنانيات است. البمه هل

ها ندانند كه ولي شايد نيلي ش دسيگار باعث سرفه مي

 ردد. اي  باعث تخريب ريه مي سيگار در درازمدت

 كند كه فرد براي ادامهحدي ييشرفت ميتخريب به

ش د و بدون كپس د زند ي ن د، نيازمند يي ند ريه مي

 تري ت اند زنده بلاند و حمي از ك چكنلي اكسيژن

 يت هاي روزمره نيز عاجز مي  ردد.فاال

 

 عوارض قلبی و عروقی:
سيگار كشيدن يك عامل مهم براي ايماد بيلاري هاي 

ر زند ي امروز ضرر مصرف دنانيات د لبي عرو ي است. 

به اندازه فشار ن ن بالا و چربي ن ن بالا مي باشد و به 

 مروزه از هر سهاهلان اندازه تهديد كننده سلاممي است. 

ي  لبي علت عارضهم رد به مير در جهان، يكود مر م ر

 است.

ي اي  بيلاري است. تري  عامل ايمادكنندهسيگار، اصلي

 برابر ٢ساد، ۰٧ي  لبي در افراد سيگاريِ زير نرر حلله

 .افراد غيرسيگاري است

 

  :عوارض دهان و دندان

هلگي از مضرات سيگار در بروز ناراحمي هاي ري ي، 

  ارشي و بروز ان اع و ا سام سرطانهاي اي  تنفسي، 

ن احي اطلاع داريم. دود سيگار و هلچني  م اد شيليائي 

م ج د در آن به هلراه درجه حرارت بالاي آن عامل 

مسبب بسياري از اي  ناراحمي ها و مشكلات است. ن ب 

تنباك ي مشمال شده سيگار  است بدانيد درجه حرارات

كه اي  عامل  فزايش مي يابددرجه سانميگراد ا 0٧٧تا 

باعث مشكلات زيادي از  بيل ي سيد ي دندانها و 

  مشكلات دهان مي ش د.
 

 عوارض پوستی:
كاهش كيفيت و كليت زند ي در افراد سيگاري را مي 

ت ان به بهمري  نح  با بررسي بيلاري هاي ي سمي فرد 

سيگاري درك كرد، چ ن مصرف سيگار علاوه بر اثرات 

تهديد كننده بر ار ان هاي دانلي از جلله  لب و ريه، با 

تاثير بر ي ست منمر به ييري زودرس ي ست شده كه 

د ي مي ش د و اي  تاثيرات مي سبب كاهش كيفيت زن

ننده كت انند هشداري براي نررات شديدتر و تهديد

 .حيات باشد

طبق تحقيقات بي شلاري كه انمام شده است در ص رت 

ادامه اسمالاد دنانيات ت س  افراد سيگاري، احملاد 

از  بيل زبان، دهان،  ها مبملا شدن آنها به ان اع سرطان

مرتبه  ٠برابر(، سرطان بيني ) ٠٠تا  ٦غدد بزاق و حلق )

برابر(، حنمره  ٢٧تا  ٨مرتبه(، مري ) ٢٠بيشمر(،  ل  )

برابر( وج د  ٢برابر(، كليه ) ٣تا  ٠برابر(، ماده ) ٢٨تا  ٢٧)

 .دارد

 

 



 

 

 : گام های اولیه برای ترک سیگار

شكل  اطع و مثبت تصليم بگيريد كه مي به  

 ن اهيد سيگار را ترك كنيد.

  مقدار زيادي ماياات بن شيد تا

نيك تي  را از سيسمم بدن ن د نارج 

 .كنيد

  با رفم  به مكان هايي كه سيگار

 در را ن د تحلل است ملن عكشيدن 

 سيگار بالا ببريد.  دنينكش

   در محل زند ي يا كار ن د جانشي

هايي براي سيگار  رار دهيد.مثلا تنقلاتي 

ر داشمه نظير آجيل، آبنبات و... در انميا

در ط د روز تاداد سيگارهاي   .باشيد

ن د را كاهش دهيد. تنها نيلي از هر 

 عدد سيگار را بكشيد. 

  كشيدن اولي  سيگار ن د را يك

 ساعت به تانير بياندازيد. 

 زيرسيگاري ن د را تليز نكنيد 

  زماني كه ميل شديد براي مصرف

داريد ح اس ن د را يرت كنيد، آب و 

شيد، كار سر رم كننده ماياات زيادي بن 

اي براي هر روز ن د تدارك ببينيد و در 

 آغاز ترك، برنامه مال د ن د را تغيير دهيد. 

  د ت داشمه باشيد تا حدود سه ماه يس

از ترك احملاد باز شت وج د دارد به 

نص ص زماني كه اتفا ات غيرمنمظره و 

 تنش زا به و  ع مي يي ندد. 

  اصل جابه اي براي ذنيره مالي ح

  .از نخريدن سيگار تهيه كنيد

  در جسمم ي كلك، حلايت و

تش يق باشيد و از مشاوران ممخصص در 

زمينه ترك سيگار كلك بگيريد. به 

نان اده، دوسمان و هلكارانمان بگ ييد كه 

در حاد ترك سيگاريد و از آنها درن است 

حلايت كنيد و از آنها بخ اهيد جل ي 

   شلا سيگار نكشند. 

    

 

 

 

 دانشگاه عل م يزشكي شيراز

 

 مرکز آموزشی درمانی شهید دکتر فقیهی شیراز

 

 مضرات استعمال دخانیات

 ويژه آم زش به بيلار

 

 : کننده تهیه

 يرسمارى ارشد كارشناس -ت فيق افس ن

 

 :ه کنند تایید

 عل مى يزشك -رادمهر رامي  دكمر

 : منابع

 نانياتد ،واحد نيك تي  جايگزي  درمان و سيگار ترك

  تهران ري ي بيلاريهاي و سل يژوهشي مركز

 ٢۰٧٧ مسمدي رضا محلد دكمر
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