
  

  

مصرف سيگار به صورت يك  درصد سيگاريها درآمريكا به سيگار اعتياد دارند.٨٥بطوريكه .طبقه بندي مي گردد مزمن  يك بيماري اعتياديكشيدن سيگار 

اغلب افراد سيگاري مدعي هستند كه سيگار باعث كاهش عصبانيت و تنش و رفع اضطراب و  .عادت درجوامع مختلف و گروههاي سني مختلف در آمده است

ر موقت و خستگي و به آرامش رسيدن ميشود. در تحقيقات اغلب ثابت شده است كه شروع و سر آغاز مصرف دخانيات يك جنبه رواني دارد و سيگار تنها بطو

 .تي بعد همان اضطراب و عصبانيت با شدت بيشتري بروز ميكندگذرا اضطراب و عصبانيت را كاهش ميدهد ولي ساعا

  بيماريهاي ناشي از سيگاركشيدن:

برابر بيشتر از  ٥سال  ٤٠و تنگي عروق. ريسك حمله قلبي درافراد سيگاري زير بالا ، فشار خون قلبي ومغزي عروقي، ايست قلبي، سكته - ابتلا به بيماريهاي قلبي .١

  .افراد غير سيگاري است

در اين بيماري كيسه هاي هوايي و يا حبابچه هاي ريه ها بزرگ و گشاد ميشوند كه منجر به كاهش كارايي ريه (ريهاي انسدادي مزمن ريوي نظير آمفيزم بيما .٢

 عفونت ريه ميشود)، برونشيت مزمن (به التهاب و تخريب راه هاي هوايي گفته ميشود كه به تنگي راه هاي هوايي،تنگي نفس، سرفه هاي مزمن و و، تنگي نفسها

  .و سرطان ريهريه خلط چسبناك و غليظ منجر ميگردد)، كاهش ظرفيت 

  ليه و دهانه رحمسرطان هاي دهان، حنجره، زبان، لب ها، گلو، مثانه، پانكراس، مري، معده، ك .٣

  .آسيب به اعصاب چشم، سوزش چشم و اشك ريزش .را دو برابر ميكند  چشم نخ سيگار در روز شانس ابتلا به آب مرواريد ٢٠استعمال  :آب مرواريد .٤

  .ميتواند به قانقاريا و قطع عضو نيز بيانجامدكه لخته خون در سرخرگ ها و سياهرگ هاي دست و پا ايجاد   :بيماري برگر .٥

  .تواني جنسي در مردان و كاهش اسپرم مرداننا .٦

  .طولاني تر است هم بهبوديبيماريهاي عفوني مبتلا ميشوند و دوره ديگر سيگاري ها بيشتر به سرماخوردگي، آنفلوآنزا و  : تضعيف سيستم ايمني .٧

  مي يابد. افزايشيگاريها در س چين و چرك پوست به علت كاهش جريان خون به پوست احتمال ابتلا به عارضه پوستي پسوريازيس .٨

  .يكندفزايش پوسيدگي دندانها، بيماريهاي لثه اي. سيگار تعادل شيميايي درون دهان را بر هم زده و تشكيل پلاك و زرد شدن دندانها را تسهيل ما .٩

 معده، بي اشتهايي و كاهش وزن تشديد سوزش سر دل و ترش كردن .١٠

 عوارض سيگار متفاوت است وممكن است افراد درسن پايين دچار مرگبارترين عوارض سيگار گردند.: حساسيت درافراد مختلف درابتلا به نكته مهم

  :از مواد سمي موجود در تنباكو و دود سيگارتعدادي 
 يك ماده بسيار سمي است كه در حشره كش ها و آفت كش ها استفاده ميشود. :آرسنيك .١

نارسايي تنفسي و مرگ ميشود. منواكسيد كربن اكسيژن رساني به عضلات، مغز و نسوج بدن را كاهش داده باعث سرگيجه، سردرد، بيهوشي،  :منواكسيد كربن .٢
  .در طولاني مدت ميتواند باعث بيماري عروق قلبي شود.و سبب ميگردد قلب و بدن سخت تر كار كنند

  .مشكلات حركتي، ناشنوايي و اختلال در عملكرد غده تيروئيد ميشوند تعرق، ضعف در انگشتان پا و دست،كما، تشنج، آپنه، ايست قلبي،باعث ايجاد  :سيانيد .٣
  اين ماده سرطانزا نيز ميتواند باشدو.... ميشود.سردرد، سوزش گلو، اشكال در تنفس  . باعث آزار چشمها و پوشش مخاطي، اشك ريزش،:يدئرمالدف .٤
  .و آسيب به لثه ها ميشودما، يبوست، كاهش اشتهاسردرد، تشنج، كباعث كاهش ضريب هوشي، تهوع، درد شكم، تحريك پذيري، بي خوابي،  :سرب .٥
 باعث نابينايي، نواقص مادرزادي، سردرد، سرگيجه، استفراغ، گيجي، نارسايي تنفسي، بيهوشي و مرگ ميشود :متانول .٦

  .يكات پوستي، مرگ و نواقص مادرزادي ميشودباعث سردرد، از دست رفتن هماهنگي بدن، توهم، بيهوشي، نارسايي تنفسي، سرطان كبد، تحر :وينيل كلرايد .٧
و چسبناك است و از صدها ماده شيميايي مختلف (هيدروكربنهاي پلي آروماتيك، آمين هاي آروماتيك و   تار تركيبي صمغ مانند، قهوه اي  : تار يا قطران .٨

ه سيگار وارد ريه تركيبات غير ارگانيك) تشكيل يافته است. تاراز سوختن تنباكو و ساير مواد گياهي حاصل ميشود. تار ذرات ريزي ميباشد كه هنگام پك زدن ب
نخ  ٢٠يكند. تار مانند دوده موجود در دودكش، درون ريه هاي شما را بصورت يك لايه ي چسبناك مي پوشاند. فردي كه روزانه ها شده و در آنجا رسوب م
بو و رنگ سيگار مربوط به تار است. تار همچنين بروي پرزهاي (سيليا و يا  .گرم (يك فنجان پر) تار وارد ريه هاي خود ميكند ٢١٠سيگار دود ميكند سالانه 

  سيگار حاوي تار ميباشد  ريه ها چسبيده و عملكرد طبيعي آنها را مختل ميكند. آخرين پك سيگار دو برابر بيشتراز نخستين پك  ها)مژك
سبـب تـرشـح فـوري آدرنالين مي گردد. ضربان قــلبتان سريعتر شده، افزايش فشار خون، تنفس و  عملكرد بدن و مغز شما را دگرگون ميـكـند  نيكوتين .٩

خـود نيـكوتـيـن نـيز به نوبه خـود مـانـع  ايجاد ميشود. يع و كم عمق، افزايش گلوكز خون، كـاهـش دماي پـوسـت، تحريك سيستم عصبي مركزيسر
شـخـص احساس گرسنگي كمتري و بـنابراين سبب ميـشـود گلوكز بيش از معمول در خون وجود داشته باشد   .تـرشـح هورمون انسولين ميگردد

 افتنيكوتين متابوليسم پايه را افزايش مي دهد يعني فرد كالري بيشتر از معمول خواهد سوزاند. بنابراين به مرور زمان وزنشان كاهش خواهد ي.كند

كاهش كارايي ، C كاهش ويتامين ،انسداد عروق خوني و در پي آن سكته قلبي و مغزي،فشار خون بالا :اما در دراز مدت نيكوتين اثرات مخرب زير را بدنبال دارد
  كاهش وزن.  ،زخم معده،برونشيت و آمفيزم، حنجره و ريه وگلو و سرطان دهان،سيستم ايمني بدن



افراد غير سيگاري اي كه در معرض دود سيگار افراد سيگاري قرار دارند، بيش از خود افراد سيگاري :(PASSIVE SMOKING)سيگار كشيدن انفعالي
گاري كه از سر سيگار به فضاي اطراف پخش ميشود، نسبت به دودي كه از ته سيگار به درون ريه ها فرو برده ميشود، حاوي دود سي .ممكن است آسيب ببينند

  غلظت بيشتري از مواد سمي و سرطانزا ميباشد.
  مضرات قرار گرفتن در معرض دود سيگار 
  الريه در كودكاني كه در معرض دود سيگاروالدين خود قرار دارند، بيشتر ميباشداحتمال ابتلا به عفونت گوش، آسم، حملات حساسيتي، التهاب لوزه ها وذات  
 ابتلا به بيماريهاي قلبي و ريوي و سرطان ريه.  
 تشديد آسم، آلرژي و ساير بيماريها.سر درد، حالت تهوع، خواب آلودگي، كاهش اكسيژن خون، افزايش فشار خون و ضربان قلب  
  مادرزاديافزايش ريسك سقط جنين و نواقص.  
  نخ سيگار ميكشد،  ٣٠ميزان نيكوتيني كه يك كودك دريافت ميكند به اين شرح است: چنانچه پدر وي سيگاري باشد مانند آنست كه خود كودك سالانه

نخ سيگار  ٨٠ك سالانه نخ در سال و چنانچه هر دو والدين كودك سيگاري باشند مانند آنست كه خود كود ٥٠چنانچه مادر كودك سيگاري باشد اين تعداد به 
  .ميكشد

  درصد بيشتر احتمال دارد به سرطان ريه مبتلا شوند ٥٠زنان غير سيگاري اي كه شوهرانشان سيگاري هستند 

  چگونه سيگار را ترك كنيم ؟             

براي هر فرد يكي از اين  .براي ترك سيگار وجود دارد ابتدا براي ترك سيگار تصميم بگيريد و سپس زمان خاصي را براي اين كار انتخاب كنيد . راههاي زيادي  

بهتر است اگرقبلا سابقه ترك ناموفق داشته ايد قبل از ترك سيگار با پزشك خود مشورت كنيد.نكته ديگر اينكه برخي افراد قبل از ترك راهها مناسب است . 

  اكنون كم عارضه تر بودن اين سيگارها اثبات نشده است.سيگار ازسيگارهاي بانيكوتين يا تركيبات تاركمتر استفاده مي كنند كه ت

 و ديگر اصلا سيگار نكشيد و همچنين افرادفاميل ودوستان خود را از اين تصميم مطلع كنيد.كنيد  انتخاب سيگار ترك رابراي راه اول اين است كه يك روز معين

  .خواهيد كرددر اين تصميم خود محكم باشيد . در اين صورت يكباره سيگار را ترك 

  ميزان مصرف روزانه سيگار را كم كنيد . مكان هميشگي سيگار كشيدن را عوض كنيد . :راه دوم اينكه سيگار را كم كم ترك كنيد : براي اين كار مي توانيد

ايتان مشغول باشند ، گرفتن قلم ، كليد اگر نيازي داريد دسته .تان را وقتي نصفه شد خاموش كنيدزمان همييشگي سيگار كشيدن را به تاخير بيندازيد . سيگار

  يا تسبيح در دست را امتحان كنيد .

دو بار پشت سر هم يك نفس  . با ترك سيگار ممكن است ميل شديد به كشيدن سيگار پيدا كنيد ، در اين صورت انجام كارهاي زير مي تواند بشما كمك كند 

كار ديگري انجام دهيد به عنوان مثال از خانه بيرون برويد و قدم بزنيد . بضرر هاي سيگار كشيدن فكر عميق بكشيد . يك ليوان آب يا نوشيدني ديگر بنوشيد . 

اگر پس از ترك سيگار ، بار ديگر كشيدن سيگار را شروع كرديد ، .كنيد . اگر كسي به شما سيگار تعارف كرد ، بدون تردديد بگوييد : نه ! من سيگار نمي كشم

  . ناسب ديگري مجددا ترك سيگار را شروع كنيددلسرد نشويد.در وقت م

  درمان دارويي ترك سيگار:

عدد سيگار درروز مصرف مي شود  ٢٥آدامس نيكوتين: نيكوتين موجود دراين آدامس ها با جويدن به تدريج آزاد مي گردد.درصورتيكه كمتر از  -١

ميليگرمي درزمان نياز فرد توصيه مي شود. مصرف  ٤آدامسهاي عدد سيگارمصرف شود مصرف  ٢٥ميليگرمي ودرصورتيكه بيش از  ٢آدامس هاي 

 ماه توصيه مي شود. ٦تا٣اين آدامسها 

 پچ هاي پوستي نيكوتين: اين پچ ها روي پوست چسبانده مي شوند ونيكوتين موجود به تدريج وارد جريان خون مي گردد -٢

  :ترك سيگار فوايدبرخي از 

 ٢٤ساعت پس از ترك سيگار ،مقدار اكسيژن خون به حد طبيعي برمي گردد. ٨.و ضربان قلب به حد طبيعي برميگردددقيقه بعد از ترك سيگار ،فشار خون  ٢٠

ساعت پس از  ٧٢ساعت پس از ترك سيگار قدرت چشايي و بويايي بهتر مي شود .  ٤٨.ساعت پس از ترك سيگار ، اثرات آن از ريه ها كم كم پاك مي شود 

ماه بعد از ترك سيگار ، سرفه، خس خس و  ٦تا  ٣هفته پس از ترك سيگار ، گردش خون بهتر مي شود. ١٢تا  ٢مي شود . ترك سيگار ، تنفس راحت تر 

سال پس از ترك سيگار ، خطر سرطان ريه  ١٠سال پس از ترك سيگار ، خطر حمله قلبي نصف يك فرد سيگاري مي شود . ٥.  مشكلات تنفسي خوب مي شود

قطع مصرف سيگار فوايدزياد ي براي سلامتي دارد كه به شود و خطر سكته قلبي ، مانند كسي است كه هرگز سيگار نكشيده استنصف يك فرد سيگاري مي 

  سرعت اتفاق مي افتد وهرچه ترك سيگار زودتر اتفاق بيوفتد موثر تر است.

  عوارض ترك سيگار:

روز اول شديد تر هستند وسپس كاهش مي يابند، برخي از عوارض ترك سيگار  ٣يم در يقينا فوايد ترك سيگار خيلي بيشتر از عوارض ترك سيگار است اين علا

كاهش تمركز وهمچنين ولع شديد به مصرف سيگار كه درچند ماه اول ترك سيگار ممكن است اتفاق اختلال درشروع خواب،تحريك پذيري وعصبانيت،شامل به 

  ازبين خواهد رفت.بيوفتد.ولع مصرف سيگار درصورتيكه ناديده گرفته شود 

  


