
  

 تنباكو چيست؟    

       مي رويد. تنباكو به شكل خشك، مرطوب و طبيعي موجود است  برگهاي پهن و سبز رنگ است كه در آب و هواي گرمتنباكو ، گياهي با   

سيگار، سيگار برگ ، پيپ و قليان به صورت تدخين )دود كردن (،جويدن)تنباكوي بدون دود( و به صورت پودر شده از طريق  و از طريق

نيكوتين وارد جريان خون مصرف كننده مي  شود. همه روش هاي استعمال تنباكو ، مقدار زيادي استشمام از راه بيني)انفيه( مصرف مي

 و قليان است. يكي از رايج ترين روش هاي مصرف تنباكو در كشور ما استفاده از سيگار كند. همانگونه كه اشاره شد

 نيكوتين چيست ؟  

     است. اين ماده يكي از عمده ترين تركيبات تنباكو و  در فراورده هاي تنباكونيكوتين يكي از چهار هزار ماده شيميايي شناخته شده   

شناخته شده است. در واقع ، علت اعتياد به تنباكو ، نيكوتين موجود در آن است.به همين دليل افرادي كه  يكي از اعتياد آور ترين مواد

 دا مي كنند و قادر به ترك آن نيستند.آن اعتياد پي به صورت مستمر سيگار و قليان مصرف مي كنند، به

 :تاثير نيكوتين بر مغز 

نيكوتين ، بخش هاي خاصي از غدة آدرنال تحريك و در  نيكوتين به دو صورت محرك و مسكن عمل مي كند. بلافاصله پس از مصرف

خون و ضربان قلب بالا مي  گلوكز، فشارآزاد مي شود. هجوم آدرنالين بدن را تحريك مي كند و با آزاد كردن  نتيجه مقداري آدرنالين

 انسولين از لوزالمعده را متوقف مي كند و به همين دليل سيگاري ها ميزان قند رود و تنفس تند تر مي شود. از طرفي، نيكوتين توليد

لذت و انگيزش را كنترل منطقه اي از مغز مي انجامد كه  خونشان كمي بالا است. نيكوتين به طور غير مستقيم به آزاد شدن دوپامين در

در برخي داروها مثل كوكائين و  فرد سيگاري احساس لذت ايجاد مي شود. اين بازتاب شبيه عملكردي است كه مي كند و بنابراين در

 بر انگيختگي سيستم عصبي فرد و همانطور كه اشاره شد، نيكوتين تاثير مسكن نيز دارد و اين تاثير به ميزان هروئين ديده مي شود.

 ميزان نيكوتين مصرف شده بستگي دارد.

 حقايقي درباره مصرف سيگار :  

مزمن ريوي، آمفيزم و سرطانهاي ريه ، خون، دهان، گلو،  مصرف سيگار موجب مشكلات قلبي ، سكته، آب مروايد ، بيماري هاي 

 گردن، كليه، ناي و مثانه مي شود. معده، لوزالمعده،

 در سيگارند. شده شناخته مواد ترين خطرناك كربن، مونواكسيد و( تار) قطران نيكوتين،  

 .است سيگار مصرف دليل به ريه هاي سرطان%  90 متوسط طور به  

افراد غير سيگاري است.اين عدد در سيگاري هاي پر  از ابتلا به سرطان در ميان افراد سيگاري تقريبا دو برابر ناشي مير و مرگ 

 ر نيز برسد.است به چهار براب مصرف، ممكن

 .برد مي بالاتر را ديگر مواد مصرف سوء احتمال جوانان توسط سيگار مصرف 

 مي كند. ان ريه را در فرد بيشترسرط به ابتلا احتمال پايين سنين در كشيدن سيگار 

 در فرد بيشتر است. نيكوتين به اعتياد احتمال باشد، تر پايين سيگار مصرف شروع سن هرچقدر  

 .اندازد مي خطر به را فرد عمومي سلامت سيگار مصرف 

 بيماري هاي قلبي و عروقي هستند. معرض در ، سيگاري غير افراد برابر چهار تا دو تقريباً سيگاري، افراد  
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 دقيقه از عمر انسان مي كاهد  5/5 حدود سيگار نخ هر  

 سال زودتر از افراد غير سيگاري فوت مي كنند. 14تا  13 حدود سيگاري افراد  

 اندازد مي تعويق به را فرد بهبودي سير سيگار مصرف 

ويتامين ث ، چروك پوست، كاهش توانايي در  كاهش دهان، بد بوي ها، دندان رنگ تغيير بد، تنفس موجب سيگار مصرف  

 شار خون و ضربان قلب بالا مي شودگلو درد ، زخم معده ،ف حركات ورزشي، آسم، سرفه،

 مي شود. پايين وزن با نوزاد تولد يا زودرس زايمان موجب باردار زنان در سيگار مصرف  

بيماري هاي ريوي،مونواكسيدكربن و فاكتورهايا  املع ها مژك كننده ملتهب سموم ، زا سرطان عامل سيگار در قطران يا تار  

 آور به شمار مي آيد.عامل اعتياد  بيماري هاي قلبي/عروقي و بيماري هاي مادرزادي جنين و بالاخره نيكوتين نعقادي عامل

 ود.ش مي فرد اعتياد موجب طريقي هر به تنباكو از استفاده  

 قلبي و عروقي و اتساع عروق را افزايش مي دهد. سيگار احتمال خطرات قلبي شامل سكته خفيف ، حمله قلبي ،بيماري هاي 

 شود. مرگ حتمي فرد مي موجب آن خالص قطرة يك از استفاده كه است سمي اي ماده كوتينني 

 .گيرد مي قرار استفاده مورد آفات دفع منظور به كه است اي ماده نيكوتين  

فرسايش لثه و بالا رفتن احتمال خطر حملة قلبي مي  و مري گلو، دهان، هاي سرطان موجب دود بدون تنباكوي از استفاده  

 شود.

سوزي هاي محلي ، خسارات مالي و مرگ و مير آتش باعث  سالانه ، شخصي يا عمومي اماكن در خاموش نيمه سيگار پرتاب  

 بسيار مي شود.

 :باورهاي غلط در مورد مصرف قليان  

 دود قليان به واسطة مخزن آب اين وسيله تصفيه مي شود. 

 مسبب انواع سرطان اند.اين مواد توسط آب تصفيه نمي شود. دود حاصل از تنباكو حاوي مواد شيميايي خطرناكي است كه 

 اندازة دود سيگار اعتيادآور نيست، زيرا نيكوتين ندارد. دود قليان به 

 وسيلة قليان نيز نيكوتين را وارد بدن مي كند. تنباكو هاي رايج، همگي نيكوتين دارند، پس مصرف تنباكو به 

 استنشاق دود قليان مشكلات ريوي ايجاد نمي كند. 

 كنندة سرطان و ناسالم است. توليد دود قليان با وجود سرد شدن ، همچنان حاوي مواد شيميايي 

 قليان كشيدن از سيگار كشيدن سالم تر است. 

 نيست. دود سيگار به دليل سوختن تنباكو و دود قليان به دليل دود ناشي از قليان اگر از سيكار خطرناك تر نباشد، بي ضرر تر 

 دود! كه از مواد شيميايي سرطان زا توليد نهايي يكي است: داغ شدن تنباكو در ظرف حاوي زغال ايجاد مي شود.بنابراين

 تشكيل شده است.

  تنباكوهاي ميوه اي سالم تر از تنباكو هاي معمولي اند. 

 .تنباكو، تنباكوست،حتي اگر به عسل آغشته باشد تنباكو هاي ميوه اي نيز حاوي تار و مواد مولد انواع سرطان اند. 

 حقايقي در مورد مصرف قليان: 

بار  15تار و  بار بيشتر از سيگار، حاوي 36ارسنيك، سرب و نيكل دارد .  گار ، دود قليان مقدار بيشتريدر مقايسه با يك نخ سي 

 بيشتر از سيگار حاوي منواكسيدكربن است.

 توكسين بيشتري وارد بدن مي شود. هر چقدر طول مدت يك وعده قليان بيشتر باشد، نيكوتين و  

دهاني  هايي مثل آنفولانزا ، عفونت، هپاتيت، سل و حتي تب خال مال انتقال بيمارياستفاده از قطعة مشترك دهانه قليان، احت 

 را بيشتر مي كند.

 را در معرض دود دست دوم قرار مي دهد. نشستن در فضايي كه ديگران قليان مصرف مي كنند، فرد 

بيماري هاي  ريه، بيماري هاي قلبي، است كه باعث ابتلا به سرطان دود حاصل از قليان حاوي مواد سرطان زا و سمي بي شماري 

 بيماري ها مي شود. تنفسي ، آثار زيانبار دوران بارداري و انواع ديگر



 

 درازمدت ممكن است آثار سوء بر مصرف كننده داشته باشد. استفاده از عصاره هاي شيميايي و رنگدانه هاي گياهي ، در 

سيگار  عدد 102تا  72عدد سيگار، مونواكسيد كربن و به اندازه  52تا  15دقيقه( به اندازه  60تا  45هر وعده قليان كشيدن )   

 قطران وارد بدن مي كند.

  دود دست دوم چيست و چه خطراتي دارد؟ 

( قليان دود ناشي از مصرف تنباكو )سيگار، پيپ، دو د دست دوم، دودي است كه افراد غيرسيگاري به دليل قرار داشتن در معرض

 استنشاق مي كنند.

 : دود دست دوم هحقايقي دربار

انواع  نوع آن مي تواند سبب 50شناخته شده است كه بيش از  نوع ماده شيميايي سمي 250دود دست دوم حداقل حاوي  

 سرطان باشد.

 سرطان ريه مي شود. دود دست دوم موجب مشكلات و بيماري هاي قلبي و 

به  درصد احتمال خطر ابتلا 30تا  25دود دست دوم قرار دارند،  غير سيگاري هايي كه در منزل يا محل كار خود در معرض  

 سرطان ريه را دارند. درصد احتمال ابتلا به 30تا  20بيماري هاي قلبي و 

حمله قلبي خطر  احتمال تواند مي موضوع اين كه دارد عروقي –قلبي  تنفس دود دست دوم تاثير مضر و فوري بر روي سيستم  

 مشكلات قلبي دارند، خطرات بيشتري ايجاد كند. را افزايش دهد و در افرادي كه در حال حاضر

 بيشتر مي كند. دود دست دوم احتمال سندرم مرگ ناگهاني در نوزادان را 

 مشكلات گوش در كودكان مي شود. دود دست دوم موجب عفونت هاي شديد تنفسي و  

 و در صورت وجود بيماري ، شدت آن را افزايش مي دهد. دوم احتمال شروع آسم در كودكان را زياد تر كرده دود دست 

 ترك سيگار  

 اقدامات لازم قبل از ترك سيگار :

 خود خارج سازيد. مقداري زيادي مايعات بنوشيد تا نيكوتين را از سيستم بدن 

 كنيد. براي جرم گيري دندانهاي خود به دندانپزشك مراجعه 

 خود را در نكشيدن سيگار بالا ببريد. با رفتن به مكانهايي كه سيگار كشيدن ممنوع است، تحمل  

 محدود كنيد. كشيدن سيگار را در منزل ، با ارادة خود، به مكاني خاص 

 از غذا را حذف كنيد. پس از مصرف غذا بلافاصله ميز را ترك كنيد و سيگار پس 

 مصرف كافئين را كاهش دهيد . ميزان 

قرار دهيد. براي مثال تنقلاتي نظيرآجيل، آبنبات و ..... در  جانشين هايي براي سيگار در محل زندگي يا كار خود 

 باشيد. اختيارداشته

 گامهاي اوليه براي ترك سيگار 

 تعداد سيگارهاي خود را در طول روز كاهش دهيد. 

 .بكشيد سيگار عدد هر از نيمي تنها  

 .بيندازيد تاخير به ساعت يك را خود سيگار اولين كشيدن  

 .كنيد محدود بكشيد روز طول در توانيد مي كه را سيگارهايي تعداد  

 .نكنيد تميز را خود سيگاري زير  

 .بكشيد سيگار تنهايي به 

 كه معمولاً سيگار كشيدن برايتان مطلوب نيست ، اين  شرايطي در مثال براي. سازيد نامطبوع خود براي را كشيدن سيگار 

 



 

 انجام دهيد. كار را 

شما يادآوري مي كند چه تعداد سيگار كشيده ايد و تا  به كار اين. كنيد آوري جمع بزرگ ليوان يك در را خود سيگارهاي ته 

 باقي مانده از آنها نامطبوع است. چه اندازه بوي

 گامهاي ثانويه براي ترك سيگار

 آماده شويد : 

 تاريخ ترك را مشخص كنيد. 

 .كنيد ترك خواهيد مي كه بگيريد تصميم قاطع و مثبت شكل به  

 :كنيد فهرست سيگار ترك براي را خود دلايل تمام 

 آيا نگران سلامتي خود و اطرافيانتان هستيد؟ 

 از خود بپرسيد: آيا مي خواهيد الگوي خوبي براي فرزندانتان باشيد؟ و از اين قبيل 

 كنيد؟ ترك را سيگار نتوانيد شما كه شد باعث گذشته در چيزهاي چه 

 مقابله خواهيد كرد؟آن  با چگونه بود؟ خواهد چه سيگار ترك از پس شما مشكل بزرگترين 

 كرد؟ خواهد كمك شما به مسير اين در كسي چه 

  لذت را كسب خواهيد كرد؟روش هاي ديگري اين چه  به آن ترك از پس و داد مي شما به هايي لذت چه سيگار 

 از دارو و درمانهاي جايگزين ، به درستى كمك بگيريد. 

مي گيرد كه رايج ترين آنهار آدامس نيكوتين ، بر چسب  امروزه جايگزين هاي نيكوتين جهت ترك سيگار مورد استفاده قرار 

مصرف داروها يا جايگزين هاي نيكوتين چگونگي  نيكوتين و اسپري نيكوتين است ، براي كسب اطلاعات بيشتر درباره پوستي

 شورت كنيد.با پزشك ،

 مهارتهاي جديد و رفتارهاي جديد بياموزيد. 

 زماني كه ميل شديد براي مصرف داريد ، حواس خود را پرت كنيد. 

  ميل كنيدا در آغاز ترك برنامه معمول خود را تغيير دهيد.مثلاً در محيط ديگري غذ  

 انجام دهيد: ورزش كنيد ، براي كاهش استرس خود كاري  

 بخوانيد، حمام گرم بگيريد.ب كتا 

 كار سرگرم كننده اي براي هر روز خود تدارك ببينيد. 

 آب و مايعات زيادي بنوشيد. 

 در جستجوي كمك ، حمايت و تشويق باشيد . 

روش هاي مختلف مي توانيد موفقيت فرد دارد. به  مطالعات نشان مي دهد كه حمايت و تشويق اطرافيان تاثير بسيار مثبتي در 

 كمك بگيريد:

  به خانواده ، دوستان و همكارانتان بگوييد كه در حال ترك سيگاريد و ازآنها در خواست حمايت كنيد، از آنها

 بخواهيد جلوي شما سيگار نكشند.

 د.شانس شما را براي ترك دو برابر مي كن از مشاوران متخصص در زمينة ترك سيگار كمك بگيريد. مشاروه 

 .براي رويارويي با موقعيت هاي سخت احتمالي آماده باشيد 

 برخي موقعيت هاى خاص ، ممكن است شمار را براي مصرف دوباره مردد 

 كنند. اين موقعيت ها را بشناسيد:

 مي كند. بنابراين از هم نشيني  دوستان سيگاري: هم نشيني با افراد سيگاري تمايل شما را به سيگار بيشتر

 تناب كنيد.با آنها اج

  مي كنند. غذاي سالم و متعادل  اضافه وزن: بسياري از سيگاري ها پس از ترك سيگار اضافه وزن پيدا

 وزن شما را از هدف اصلي دور كند. بخوريد، ورزش كنيد و اجازه ندهيد اضافه

 ديد كند. مصرف مجدد سيگار دچار تر خلق منفي يا افسرده: خلق پايين و افسرده، ممكن است شما را براي

 مي تواند خلق شما را بهبود بخشد راه هايي به مراتب بهتر از سيگار. راه هاي بيشماري وجود دارد كه



 

 انتظارات واقع بينانه و روشن درباره ترك سيگار داشته باشيد. 

غير ممكن هم  ترك سيگار آسان نيست ولي انتظارات واقع گرايانه اي نسبت به موضوع داشته باشيد. براي مثال بدانيد كه 

 نيست.

 تدريجي حاصل مي گردد. طور به بهبودي علائم كه باشيد آگاه 

يعني زماني كه علائم بارزند و بدن شما هنوز به  افتد، مي اتفاق ترك از پس هفته اولين در ها بازگشت اغلب كه باشيد آگاه 

 نيكوتين وابستگي دارد.

بخصوص زماني كه اتفاقات غير منتظره وتنش زا به وقوع  دارد؛ وجود ترك از پس ماه 3 حدود تا بازگشت احتمال كه كنيد دقت 

 مي پيوندد.

 پس از بارها كوشش به هدف خود رسيده اند. نهايت در ، اند گذاشته كنار هميشه براي را سيگار كه افرادي اغلب بدانيد  

 در روزهاي نخستين ترك فعاليت هاي خاصي انجام دهيد. 

چيز هايي نظير زير سيگاري ، فندك و مانند  به ياد سيگار كشيدن مي اندازد، از خود دور سازيد.بطور مثال آنچه شما را  

 آن.

 .كنيد تهيه سيگار، نخريدن از حاصل مالي ذخيرة براي اي جعبه 

 باشيد، سيگار كردن روشن حسرت در غذا صرف از پس آنكه جاي به 

 بلافاصله به شستن دندان هايتان بپردازيد. 

 دازيد.بپر ايد، داده مي انجام پيش سالها كه كننده يسرگرم كار به 

 .نگهداريد سرگرم و مشغول كاملاً را خود روز طول در 

 .نسبت به توجيهات دروني خود هشيار باشيد 

 دو دليل مشترك كه افراد براي توجيه دوباره سيگار كشيدن به كار مي برند،كنترل استرس و ترس از افزايش وزن است. 

سازيد. انگيزه اصلي شما چيست؟ آيا روي  ه چرا مي خواهيد دوباره خود را براي سيگار كشيدن متقاعدك بپرسيد خود از 

آيا سلامت  قابل دسترس شما است؟آيا سيگار همان چيز است كه به راستي نياز داريد؟ آوردن دوباره سيگار به تنها راه حل

 خودتان ، خانواده و دوستانتان موضوع مهمي نيست؟

 با آن مبارزه كنيد. و بيني پيش بريد، مي كار به مجدد سيگار مصرف براي كه وجيهاتيت 

د ركارهاي قدم زدن تند و تماس با يك دوست غير  تنوع و تغيير عميق، كنيد،تنفس ريزي ،برنامه وقوع از قبل مراحل اين براي 

 ممكن است.دلايل ترك سيگار و عوارض آن ، از جمله راههاي  سيگاري ، به يادآوردن

 .علائم فيزيكي ناشي از ترك را بشناسيد و آن را كنترل كنيد 

سازگاري سختي را پشت سر بگذارد. البته  زماني كه فرد سيگار را كنار مي گذارد، اين احتمال وجود دارد كه بدن دوران 

عوارض  مراتب قابل تحمل تر از نگران نباشيد ، علائم فيزيكي ناشي از ترك سيگار به اين واكنش ها در افراد متفاوت است.

 واكنش ها اشاره مي شود: ناشي از مصرف سيگار خواهد بود . در اينجا به شماري از اين علائم و

 اين ويژگي ها به دليل تغييرات شيميايي دهان شما اتفاق مي افتد. نوشيدن آب : زبان لثه، گلو، دهان، خشكي 

استفاده از ويتامين ث مي تواند  ان، قرقره كردن آب نمك ياسرد، آب ميوه يا جويدن آدامس و نيز شستن ده

 مفيد واقع شود.

  به خوردن غذا  پس از كنار گذاشتن سيگار، غذاها براي شما مزه بهتري خواهند داشت و ميل:  شديد گرسنگي

دست دليل مصرف سيگار حساسيت خود را از  در شما بيشتر مي شود، زيرا پيش از آن پرزهاي چشايي شما به

 ميل كنيد.در طول روز سه وعده غذاي متعادل صرف كنيد. آب و مايعات كم داده بودند. هر روز صبح، صبحانه

 كالري بنوشيد. در بين غذاها ، خوراكي كم چربي و كم كالري ميل كنيد.

  دهد. اكسيژن درآن رخ مي  اين مشكل به دليل اتساع رگ هاي خوني در سر، به دليل افزايش سطح : سردرد

 مراقبها ستفاده كنيد. حمام آب گرم بگيريد. از فنون آرامش عضلاني يا

 مصرف چاي و  مقاومت شما در نكشيدن سيگار مي تواند موجب اختلالاتي در خواب شود.:  خوابيدن در مشكل

ته تمريناتي در زمينه آرامش عضلاني و مراقبه داشبعد از ظهر كاهش دهيد. 6قهوه را به خصوص پس از ساعت 

 باشيد.



 

 كاهش  پس از حذف سيگار ، به دليل فقدان نيكوتين احتمالاً حركات دودي معده:  گوارش دستگاه نظمي بي

است. بنابراين، پس از صرف غذاي خود ، با  خواهد يافت، زيرا نيكوتين در بدن به صورت محرك عمل مي كرده

  وزانه شش تا هشت ليوان آب بنوشيدافزايش دهيد و رسبزيجات، ميزان فيبر را  خوردن دانه هاي روغني، ميوه و

 وجود آيد، خانواده و  احتمال دارد پس ترك سيگار ، فشارهاي دروني زيادي براي مصرف دوباره به:  خلقي كج

صورت امكان از وقايع پر استرس يا موقعيت ها و  دوستان خود را درباره تصميم به ترك سيگار آگاه سازيد. در

 را بدتر كنند، بپرهيزيد.يك برنامة ورزشي براي خود در نظر بگيريد. براي مثال كن است اوضاعافرادي كه مم

 دربارة وضع فعلي خود صحبت كنيد. پياده روي يكي از بهترين برنامه هاست.حمام آب گرم بگيريد . با دوستانتان

 سرفه علامت مثبتي از  ي كهاين عارضه ممكن است به عنوان يك علامت منفي ارزيابي گردد. در حال:  سرفه

آب گرم بنوشيد و از آبنبات هاي بدون قند استفاده  تخليه خلط ها و آلودگي موجود در ريه است. مي توانيد

 كنيد.

  براي كسب اطلاعات بيشتر با مشاور تماس بگيريد 

 تشويق كنيد و بهم تصميم بسيار خوبي گرفته ايد. خود را براي ترك سيگار به شما تبريك مي گويهمكار محترم  

ترك سيگار  خودتان يادآوري كنيد تصميمي كه گرفته ايد براي خود و عزيزانتان بسيار مفيد است. در صورتي كه براي

 د.اريد با مشاور متخصص تماس بگيرياطلاعات بيشتري لازم د
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