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مقدمه

بیــش از 1/1 میلیــارد نفــر از جمعیــت بــالای 15 ســال جهــان محصــولات تنباکــو را 
بــه صــورت کشــیدنی )تدخینــی( مصــرف می¬کننــد. در بســیاري از کشــورها بــه طور 
متوســط ســن شــروع دخانیــات زيــر 15 ســال اســت و شــیوع مصــرف دخانیــات در 
بیــن جوانــان بســیار بالاســت. مصــرف دخانیــات بــه دلیــل عــوارض بهداشــتی اهمیــت 

بالايی دارد. 
هــر نــوع مــواد دخانــی عامــل اصلــي در ايجــاد بســیاري از بیمــاري هــای کشــنده از 
ــه،  ــاي ري ــای تنفســی، ســرطان ه ــي، بیمــاری ه ــي و عروق ــاي قلب ــه بیماري ه جمل
ــان  ــر در جه ــون نف ــش از 8 میلی ــرگ بی ــب م ــاله موج ــر س ــوده و ه ــان و... ب ده
مي شــود. چنانچــه الگــوي مصــرف دخانیــات تغییــر نكنــد پیــش بینــي مي شــود تــا 
ســال 2030 بیشــترين عامــل مــرگ و میــر و کاهــش طــول عمــر باشــد. عــاوه بــر 
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تعهد من، ترک قلیان

ــرار  ــا دود آن ق ــه ب ــي در مواجه ــد ول ــات مصــرف نمي کنن ــه دخانی ــرادي ک ــن، اف اي
می گیرنــد، بیشــتر از افــرادی کــه در مواجهــه دود دســت دوم دخانیــات نیســتند، در 

ــر هســتند. ــاي ديگ ــه و بیماري ه ــرض خطــر ســرطان ري مع
کرونــا ويــروس بــه سیســتم هــای تنفســی و قلبــی و عروقــی آســیب مــی رســاند و 
ســبب ايجــاد عايمــی مشــابه آنفلوانــزا از قبیــل تــب، ســرفه، تنگــی نفــس، گلــودرد 

ــود.  ــتگی می ش و خس
آلودگــی بــه کرونــا ويــروس در افــراد مصــرف کننــده مــواد دخانــی از ســطح خطــر 
جــدی تــری برخــوردار مــی باشــد و حتــی می توانــد منجــر بــه مــرگ زودرس در اثــر 
نارســايی تنفســی در آنهــا شــود. دوره کمــون بیمــاری در ايــن دســته افــراد بســیار 
کوتــاه و يــا اصــا وجــود نــدارد. افــراد مصــرف کننــده مــواد دخانــی مســتعد ابتــا بــه 
بیمــاری هــای قلبــی هســتند کــه تاکنــون بــه نظــر مــی رســد بالاتريــن عامــل خطــر 
بــرای مــرگ و میــر کوويــد 19 بــوده اســت. داده هــای بدســت آمــده از چیــن نشــان 
مــی دهــد، مصــرف دخانیــات خطــر ابتــای شــما را بــه کرونــا ويــروس افزايــش مــی 
دهــد و افــراد مصــرف کننــده در معــرض خطــر ايجــاد عائــم شــديد کرونــا ويــروس 
ــدن اســت و  ــرا دود دخانیــات يــک ســرکوب کننــده سیســتم دفاعــی ب هســتند؛ زي
ــا  ــه بیمــاری کرون ــر  ب ــا ســرکوب شــده اســت اگ ــرادی کــه سیســتم دفاعــی آنه اف

ويــروس مبتــا شــوند، در معــرض خطــر بیشــتری هســتند. 
ــر  ــن ت ــی پايی ــه ايمن ــراد جامع ــر اف ــه ديگ ــبت ب ــات نس ــدگان دخانی ــرف کنن مص
داشــته و در مقابــل هرگونــه عفونــت ازجملــه ايــن ويــروس بیشــتر تحــت تاثیــر قــرار 
می گیرنــد. پاســخ ايمنــی ضعیــف ناشــی از اعتیــاد بــه نیكوتیــن، بــه افزايــش بیمــاری 
هــا و اختــالات جــدی از جملــه بیمــاری قلبــی منجــر مــی گــردد. از ســوی ديگــر 
عــدم توانايــی افــراد مصــرف کننــده دخانیــات در مديريــت و جلوگیــری از تمــاس بــا 
ــتعمال  ــه اس ــا پروس ــود ت ــبب می ش ــی س ــتی و دهان ــاس دس ــل تم ــروس، از قبی وي
ــوده،  ــت آل ــا کبري ــدک ي ــت، اســتفاده از فن ــردن پاک ــاز ک ــا ب ــد ت ــات )از خري دخانی
ــروس را   ــال وي ــره( خطــر انتق ــا مخــاط دهــان و غی ــوده ب ــر آل تمــاس دســت و فیلت

بیشــتر از ديگــر افــراد جامعــه تشــديد کنــد.
بیمــاری کرونــا ويــروس در مصــرف کننــدگان مــواد دخانــی مبتــا بــه ويــروس ديــر 
ــادی  ــری ع ــراد ام ــن اف ــردن در اي ــرفه ک ــه س ــرا ک ــود؛ چ ــر تشــخیص داده می ش ت
ــن  ــد. در ضم ــدی نمی گیرن ــرفه را ج ــت س ــا  عام ــان آن ه ــود و اطرافی ــوده و خ ب
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ــدون عامــت،  ــژه ناقلیــن ب ــه وي ــی،  ب ــواد دخان ــوده و مصــرف کننــدگان م ــراد آل اف
ســهم بالايــی در انتقــال بیمــاری بــه واســطه ســرفه مزمــن مشــخصه ســیگاريها دارند. 
خانــواده ايــن افــراد بــه واســطه مواجهــه مســتمر و طولانــی بــا دود دســت دوم مــواد 
ــاير  ــروس و س ــا وي ــاری کرون ــه بیم ــا ب ــه ابت ــبت ب ــری را نس ــانس بالات ــی ش دخان
ــی  ــد. مصــرف کننــدگان مــواد دخان ــا مصــرف دخانیــات دارن بیماری هــای مرتبــط ب
زودتــر و بیشــتر از افــراد مشــابه غیــر مصــرف کننــده دچــار اســترس شــده و شــرايط 

ــواده نامناســب تــر مــی کننــد.  ــرای خان قرنطینــه را ب
رونــد بهبــودی بیمــاری کرونــا ويــروس در مصــرف کننــدگان مــواد دخانــی کــه دارای  
بیماريهــای قلبــی هســتند بســیار ضعیــف، همــراه بــا درد و زجــر فــراوان و احتمــال 

بــروز مــرگ در آنهــا بالاســت.
ــوارض  ــديد ع ــا و تش ــش ابت ــبب افزاي ــرايطی س ــر ش ــت ه ــات تح ــرف دخانی مص

ــود. ــد 19 می ش ــروس کووي ــا وي ــه ب ــورت مواجه ــاران در ص بیم
بنابرايــن هیــچ زمانــی بــرای تــرک دخانیــات ديــر نیســت، و ايــن اقــدام يــک ضــرورت 
ــراد توصیــه مــی کنــد  ــه اف ــی ب ــرای حفــظ ســامتی اســت ســازمان بهداشــت جهان ب
دخانیــات را تــرک کننــد زيــرا اســتعمال دخانیــات باعــث می شــود آنهــا در برابــر عفونــت 

کرونــا ويــروس و ســاير بیمــاری هــای واگیــر و غیــر واگیــر آســیب پذيرتــر باشــند.
 »هیچ زمان بهتری برای ترک وجود ندارد.  

همین الان برای ترک اقدام نمایید.«

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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تعهد من، ترک قلیان

دخانیات و انواع آن

ــی  ــا بخش ــام ي ــه تم ــت ک ــا فرآورده ايس ــاده ي ــر م ــی، ه ــواد دخان ــا م ــات ي دخانی
ــه  ــتقات آن )ب ــا مش ــو ي ــا تنباک ــون ي ــاه توت ــكیل دهنده آن، گی ــام تش ــاده خ از م
اســتثنای مــواد دارويــی مجــاز تــرک دخانیــات بــه تشــخیص وزارت بهداشــت، درمــان 
و آمــوزش پزشــكی( باشــد. مــاده مؤثــره در گیــاه تنباکــو، نیكوتیــن اســت کــه مصــرف 

ــود. ــتگی ش ــاد وابس ــث ايج ــد باع آن، می توان
ــی، )2(  ــی )1( تدخین ــروه اصل ــه گ ــه س ــرف ب ــوع مص ــاس ن ــر اس ــواد ب ــن م  اي

می شــوند. تقســیم  الكترونیــک  ســیگارهای   )3( و  غیرتدخینــی 

گروه تدخینی

الــف- ســیگار: بــه تنباکــوی پیچیــده شــده در کاغــذ گفتــه مي شــود کــه توســط 
ــول  ــه ط ــولاً ب ــی معم ــذی کوچك ــتوانه کاغ ــیگار، اس ــردد. س ــد می گ ــین تولی ماش
ــای  ــه از برگ ه ــت ک ــر اس ــه 10 میلی مت ــک ب ــر نزدي ــانتی متر و قط ــر از 12 س کمت
ــور  ــه ط ــیگار ب ــدد س ــک ع ــود. ي ــر می ش ــو پ ــده تنباک ــل آم ــا عم ــده ي ــده ش بري

ــو دارد.  ــرم تنباک ــر از 1 گ معمــول کمت
ــوع و  ــوده و ن ــی بزرگتــر ب ــرگ از ســیگارهای معمول ــرگ: ســیگارهای ب ب- ســیگار ب
میــزان تنباکويــی کــه در آنهــا بــه کار رفتــه نیــز متفاوت اســت. ســیگار بــرگ فیلتر نــدارد. 
محتــوای نیكوتیــن و تنباکــو در ســیگارهای بــرگ، چنــد برابــر ســیگارهای معمولی اســت. 
ــه  ــو، ب ــاه تنباک ــده گی ــاي خشــک ش ــرگ ه ــه در آن از ب ــیله ای ک ــپ: وس ج- پی

ــردد.  ــتفاده مي گ ــرف اس ــرای مص ــون ب ــوان توت عن
د- قلیــان: قلیــان وســیله اي اســت بــراي کشــیدن تنباکــو، کــه دود حاصــل از آن 

ناشــی از ســوختن ذغــال گداختــه و تنباکــو اســت. 
ــه آن کــه در حقــه  ــه  متصــل ب ــق: وســیله ای اســت داراي حقــه  و يــک لول ه- چپ

ــند.  ــته و مي کش ــر روي آن گذاش ــش را  ب ــه و آت ــون ريخت توت
ــدن  ــا پیچی ــده ب ــرف کنن ــط مص ــه توس ــت ک ــیگاری اس ــت پیچ: س ــیگار دس و( س

ــود.  ــرف مي ش ــه و مص ــي تهی ــذ نازک ــو در کاغ تنباک
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گروه غیرتدخینی

ــیوع  ــاس« ش ــام »ن ــا ن ــتر ب ــران و بیش ــرق اي ــي: در ش ــوي جویدن ــف- تنباك ال
ــرف دارد.  مص

ــد،  ــت مي آي ــه دس ــو ب ــتر از تنباک ــه بیش ــت ک ــردي اس ــو: گ ــه تنباك ب- انفی
عطســه آور و نشــئه کننده  بــوده و از طريــق بینــي اســتفاده می شــود.

سیستم های الکترونیک انتقال نیکوتین
ــک  ــای الكترونی ــتفاده از تبخیرکننده ه ــا اس ــن ب ــر مصــرف نیكوتی ــال های اخی در س
ــه صــورت ســیگار، ســیگار  ــک ب ــای الكترونی ــن تبخیرکننده ه ــج شــده اســت. اي راي
بــرگ، قلیــان و پیــپ الكترونیــک در دســترس قــرار گرفته انــد کــه بــه طــور کلــی بــه 

ــدز  گفتــه می شــود.  آنهــا سیســتم های الكترونیــک انتقــال نیكوتیــن يــا انِ
لازم بــه توجــه اســت کــه اســتفاده از ســیگارهای الكترونیــک بــه عنــوان يــک کالای 
ســامتی مــورد تأيیــد قــرار نگرفتــه و اســتفاده از آن بــه عنــوان يــک روش ايمــن و 
مؤثــر بــرای تــرک ســیگار توصیــه نمی شــود. عــاوه بــر ايــن، در کشــور مــا مجــوزی 

بــرای توزيــع و فــروش آن صــادر نشــده اســت. 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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انواع دود دخانیات

ــرف  ــراد مص ــط اف ــی توس ــواد دخان ــتعمال م ــل از اس ــتِ دوم: دود حاص دود دس
ــود. ــاق می ش ــده استنش ــرف کنن ــراد غیرمص ــط اف ــه توس ــده ک کنن

دود دســتِ ســوم: ذرات ســمّی ناشــی از مصــرف مــواد دخانــی اســت کــه بــر روی 
ــو  ــزل، خــودرو، پوســت، م ــف وســايل و ســطوح موجــود در من ــای مختل قســمت ه
ــرار  ــا آن ق ــاس ب ــده در تم ــرف کنن ــراد غیرمص ــه اف ــیند، ک ــراد می نش ــاس اف و لب

می گیرنــد.

مهمترین مواد شیمیایي و سموم موجود در دخانیات
ــاده  ــش از 7000 م ــگام ســوختن بی ــه هن ــیمیايی اســت ک ــواد ش ــاوی م ــو ح تنباک
شــیمیايی مختلــف تولیــد می کنــد کــه حداقــل 70 عــدد از آنهــا ســرطان زا هســتند 
ــه  ــدن آســیب می رســاند. در ادام ــای ب ــه بافت ه ــوده و ب ــا ســمّی ب و بســیاری از آنه

ــده اند. ــی ش ــات معرف ــود در دخانی ــموم موج ــیمیايی و س ــواد ش ــن م مهم تري
نیکوتیــن: مــاده مؤثــره موجــود در بــرگ توتــون اســت کــه باعــث ايجــاد وابســتگی 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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ــواع مــواد دخانــی وجــود  می شــود. در دود ناشــی از ســوختن توتــون در ســیگار و ان
دارد. نیكوتیــن مــاده ای بســیار ســمّی و ســرطان زا اســت.  

ــواع  ــاده شــیمیايی موجــود در دود ســیگار و ان ــن م ــاک تري ــار(: خطرن ــران )ت قط
مــواد دخانــی قطــران اســت. در واقــع قطــران شــناخته شــده ترين مــاده ســرطان زای 
موجــود در جهــان اســت و عامــل اصلــی ايجــاد ســرطان ريــه و بســیاری از بیماری های 
ريــوی در ســیگاری ها همیــن مــاده اســت. قطــران موجــب فلــج مژک هــای تنفســی 
ــموم و  ــه از س ــازی ري ــع پاکس ــب مان ــن ترتی ــه اي ــود و ب ــی می ش ــای هواي در راه ه
ــواع مــواد دخانــی و هــوای استنشــاقی  ناخالصی هــا و آلودگی هــای موجــود در دود ان
می گــردد. قطــران بــا تأثیــر مســتقیم خــود بــر کیســه های  هوايــی، موجــب تخريــب 

ــی سیســتم تنفســی می شــود.  ــن کیســه ها و کاهــش کارآي اي
آرســنیک: نوعــي گاز اســت کــه از طريــق ريــه هــا، کبــد، کلیه هــا و طحــال جــذب 
بــدن شــده و پــس از 2 هفتــه در پوســت و مــو و اســتخوان جايگزيــن مي شــود. ايــن 
گاز حتــي از طريــق جفــت مــادر وارد خــون جنیــن شــده و ســبب تولــد نــوزاد کــم 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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وزن و کــم حافظــه و گاهــي نیــز ســقط جنیــن مي شــود. همچنیــن در بــروز ســرطان 
لــب نیــز دخالــت دارد. 

ــرف  ــال و مص ــال در انتق ــث اخت ــمی باع ــن گاز س ــود اي ــیدكربن: وج منواكس
ــو اکســیدکربن اســت، در  ــا 6 درصــد من اکســیژن مي شــود. دود ســیگار حــاوی 2 ت
نتیجــه ســطح کربوکســی هموگلوبیــن در خــون ايــن افــراد 2 تــا 15درصــد اســت )در 
افــراد غیــر ســیگاری 1 درصــد(، کــه موجــب کاهــش اکســیژن رســانی بــه بافــت هــا 
و اعضــا شــده و منجــر بــه کبــودی لــب هــا و ناخــن هــا و افزايــش خطــر لختــه شــدن 

ــروز ســكته قلبــی و مغــزی می شــود. ــه دنبــال آن ب خــون و ب
اســید ســیانیدریک )جوهــر بــادام تلــخ(: کــه بــه نام هــاي ســیانورهیدروژن و 

جوهــر بــادام تلــخ نیــز شــهرت دارد. 
ــوم و  ــوزاي رادي ــعات پرت ــیگار تشعش ــون س ــوزا(: در توت ــو )پرت ــواد رادیواكتی م

ــتند. ــرطان زا هس ــه س ــود دارد ک ــوم وج پولونی
آمونیــاک: يكــي از عوامــل مهــم در ايجــاد تحريــكات بافت هــا )بــه ويــژه ريــه هــا( 

در جريــان ســیگار کشــیدن و مصــرف انــواع مــواد دخانــی اســت.
كربورهــاي هیــدروژن: معمــولاً خاصیــت ســرطان زايــي دود ســیگار و انــواع مــواد 
دخانــی، ناشــي از همیــن کربورهــاي هیــدروژن اســت و اســتعداد ابتــا بــه ســرطان را 

در تمــام بافت هــاي بــدن بــه ويــژه مجــاري تنفســي افزايــش مــی دهــد. 
ــه  ــراک ک ــاس، پان پ ــر ن ــی نظی ــای غیرتدخین ــی: تنباکوه ــای غیرتدخین تنباكوه
ــادی  ــر زي ــز حــاوی مقادي ــی مصــرف می شــوند،  نی ــی و مكیدن ــواع جويدن ــا در ان عمدت
نیكوتیــن هســتند کــه مــاده ای بســیار اعتیــاد آور می باشــد. مصرف ايــن مــواد می-تواند 
بــه دلیــل ايجــاد وابســتگی بــه نیكوتیــن موجــب شــروع مصــرف ســاير مــواد دخانــی از 

جملــه ســیگار و قلیــان گــردد.
ــرطان زا  ــیمیايی س ــواد ش ــز دارای م ــی نی ــای غیرتدخین ــن، تنباکوه ــر اي ــاوه ب ع
هســتند. مضرتريــن مــواد شــیمیايی، نیتروزآمین هــای خــاص تنباکــو هســتند کــه در 
ــد. مقــدار  ــون شــكل می گیرن ــرآوری توت ــر و ف فرآينــد رشــد، خشــک کــردن، تخمی
ايــن مــواد شــیمیايی نســبت بــه نــوع محصــول متفــاوت اســت. ســطوح بالاتــر ايــن 

مــواد شــیمیايی، خطــر ابتــا بــه ســرطان را بیشــتر مــی کنــد. 
ــر عناصــر  ــی نظی ــواد دخان ــواد ســمّی حاصــل از مصــرف کشــیدنی م بســیاری از م
ــوند. ــت می ش ــز ياف ــی نی ــای غیرتدخین ــنگین در تنباکوه ــزات س ــو و فل راديواکتی
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ــانده و  ــدن آســیب رس ــام دســتگاه های ب ــه تم ــاً ب ــواع آن تقريب ــو و ان مصــرف تنباک
ــالیانه 8  ــت. س ــان اس ــگیری در جه ــل پیش ــرگ قاب ــل م ــن عوام ــی از اصلی تري يك
میلیــون نفــر در اثــر مصــرف مــواد دخانــی جــان خــود را از دســت مــی دهنــد. حــدود 
1 میلیــون مــورد از ايــن مــرگ هــا فقــط بــه دلیــل مواجهــه بــا دود دســت دوم مــواد 

دخانــی رخ می دهــد. 
ــا غیرمســتقیم )دود دســت دوم و ســوم(،  ــه صــورت مســتقیم ي مصــرف دخانیــات ب
ــری،  ــره، م ــان، حنج ــب و ده ــه، ل ــرطان ري ــا )س ــرطان ه ــواع س ــروز ان ــب ب موج
ــای  ــكته ه ــی )س ــی - عروق ــای قلب ــاری ه ــم و... (، بیم ــردن رح ــه، گ ــه، مثان کلی
قلبــی و مغــزی، فشــارخون بــالا، آنژيــن صــدری، برگــر و... (، بیمــاری هــای تنفســی 
)برونشــیت، آمفیــزم و... (، گوارشــی )ريفاکــس، کــرون و... ( و بیمــاری هــای دهــان 

ــدان مــی گــردد.  و دن
ــه و  ــادت ماهیان ــكات ع ــردمزاجی، مش ــب س ــات موج ــرف دخانی ــن مص همچنی
نابــاروری شــده و در دوران حاملگــی نیــز موجــب افزايــش خطــر خونريــزی، ســقط، 
کاهــش رشــد جنیــن و تولــد نــوزاد بــا وزن کمتــر از میــزان طبیعــی می شــود. ايــن 
خطــرات بــه دوران حاملگــی محــدود نشــده و غالبــاً نــوزادان بــه دنیــا آمــده از مــادران 

ســیگاری دچــار نواقــص عمــده ای در دوران رشــد مــی گردنــد. 
ــر  ــدن شــامل مــوارد زي ــر دســتگاه های ب برخــی عــوارض ديگــر مصــرف دخانیــات ب

می شــوند:
 باعث بالا رفتن فشار خون می گردد. 

 خطر سكته قلبی و مغزی را 4-2 برابر افزايش می دهد.

 باعــث آســیب بــه راه هــای تنفســی و کیســه های هوايــی در ريــه می شــود. 
بیماری هــای ريــوی ناشــی از مصــرف کشــیدنی محصــولات تنباکــو شــامل بیمــاری 
ــراد ســیگاری  ــزم و برونشــیت مزمــن اســت. اف ــد آمفی ــوی مانن انســدادی مزمــن ري
ــر بیمــاری انســدادی  ــراد غیرســیگاری ممكــن اســت در اث ــر بیــش از اف 13-12 براب

ــه فــوت کننــد.  مزمــن ري
ــو،  ــره، گل ــش حنج ــه، برون ــرطان ري ــامل س ــرطان ها ش ــواع س ــه ان ــا ب ــر ابت  خط

ــه و  ــد، کلی ــزرگ و مقعــد، کب ــرم، خــون، مــری، معــده، روده ب ــان، لوزه هــا، کام ن زب
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حالــب، مثانــه، پوســت و لوزالمعــده را افزايــش می دهــد. در زنــان مصــرف دخانیــات 
ــرد.  ــالا می  ب ــی ب ــه صــورت قابل توجه ــردن رحــم و پســتان را ب خطــر ســرطان گ

 در بــارداری بــا افزايــش خطــر زايمــان زودرس، تولــد نــوزاد مــرده، وزن کــم تولــد 

و بــارداری نابجــا و تولــد نــوزادان مبتــا بــه فشــار خــون ريــوی و شــكاف کام و لــب 
همــراه اســت. 

ــا، بیماری هــای  ــوع 2، پوســیدگی دندان ه ــت ن ــد، دياب ــه آب مرواري ــا ب  خطــر ابت

مخــاط دهــان، ناتوانــی جنســی در مــردان، ضايعــات شــنوايی، ريــزش مــو، چیــن و 
چــروک پوســت، پوکــی اســتخوان، زخــم معــده را افزايــش مــی دهــد.

 باعث تضعیف سیستم ايمنی بدن می شود. 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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عوارض مواجهه با دود دستِ دوم 
و  دستِ سوم مواد دخانی

مقاديــر کــم مواجهــه بــا دود دخانیــات هــم بی خطــر نیســت و ابزارهايــی ماننــد تهويــه 
ــي  ــتي ناش ــرات بهداش ــد مخاط ــوا نمي توان ــیون ه ــاي فیلتراس ــاير فن آوري ه و س
ــاص  ــرد اختص ــی رويك ــد و حت ــذف کن ــات را ح ــي دخانی ــا دود محیط ــه ب از مواجه
مكان هــاي مخصــوص اســتعمال دخانیــات در اماکــن عمومــي کارايــی لازم را نــدارد 
ــد  ــاي ص ــاد محیط ه ــه، ايج ــرض مواجه ــراد در مع ــت از اف ــر محافظ ــا راه مؤث و تنه

ــات اســت.   درصــد عــاري از دود دخانی
بــا توجــه بــه ايــن کــه کــودکان زمــان بیشــتری را در منــزل ســپری مــی کننــد،  
ــرف  ــالان مص ــط بزرگس ــیدن توس ــیدن و بوس ــوش کش ــرض در آغ ــتر در مع بیش
ــوم  ــل ذرات مضــر دود دســت س ــه حام ــد ک ــرار می گیرن ــی ق ــواد دخان ــده م کنن
ــولا  ــند و معم ــی کش ــس م ــريعتر نف ــتند، س ــود هس ــاس خ ــت و لب ــو، پوس در م
وســايل اطــراف و دســت آلــوده خــود را بــه دهــان مــی برنــد و بــا ســطوح حــاوی 
ــاری و  ــه بیم ــدن ب ــا ش ــكان ابت ــتند، ام ــاس هس ــی در تم ــواد دخان ذرات دود م
مســمومیت های ناشــی از مواجهــه بــا دود دســت دوم و ســوم مــواد دخانــی بــرای 
آنهــا بیشــتر اســت. حتــی ســطوح کــم ذرات دخانیــات مــی توانــد بــا مســمومیت 

ــد.  ــا مشــكات شــناختی ايجــاد نماي در سیســتم عصبــی کــودکان در آنه
ــر  ــه و بیمــاری کرون ــی خطــر ســرطان ري ــا دود دســت دوم مــواد دخان مواجهــه ب
ــات ســوء  ــه تبع ــا توجــه ب ــد. ب ــش می ده ــرض دود افزاي ــراد در مع ــی را در اف قلب
ــل  ــای حاص ــا بقاي ــاس ب ــت دوم( و تم ــی )دود دس ــواد دخان ــا دود م ــه ب مواجه
ــت از  ــرای حفاظ ــراد ب ــرورت دارد اف ــوم(، ض ــت س ــات )دود دس ــرف دخانی از مص
ــراد مصــرف  ــی اجتنــاب نماينــد. اف ــا دود مــواد دخان ســامت خــود، از مواجهــه ب
کننــده مــواد دخانــی عــاوه بــر آســیب رســانی بــه خــود، حقــوق اطرافیــان خــود را 
کــه اکثــرا از عزيزانشــان هــم هســتند رعايــت نكــرده و باعــث ايجــاد بیمــاری هــای 

مختلــف در آن هــا مــی شــوند. 
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عوارض دود مواد دخانی برای کودکان

ــی  ــود يعن ــروع می ش ــی ش ــان جنین ــودکان از زم ــرای ک ــات ب ــوارض دود دخانی ع
زمانــی کــه دســتگاه تنفــس هنــوز بــه طــور کامــل شــكل نگرفتــه اســت و در طــی 
ــرات  ــا اطرافیــان، اث ــی توســط مــادر و ي ــار مصــرف مــواد دخان ــا هــر ب ايــن دوران ب
ــی  ــول حاملگ ــیدن در ط ــیگار کش ــد. س ــی آي ــود م ــن بوج ــادی در جنی ــی زي جانب
ــود،  ــه خ ــود ب ــقط خ ــی، س ــرده زاي ــه م ــود از جمل ــادی می ش ــوارض زي ــب ع موج

ــوزاد. ــی ن ــرگ ناگهان ــوزادی و م ــرگ در دوران ن ــن، م ــرگ جنی م
وزن نــوزادان مــادران ســیگاری حــدود 170 تــا 200 گــرم کمتــر از نــوزادان مــادران 
ــوارض تنفســی در ســال اول زندگــی در  ــروز برونشــیت و ع ــر ســیگاری اســت. ب غی
کودکانــی کــه يكــی از والديــن آنهــا ســیگار مــی کشــد شــايع تــر اســت. مواجهــه بــا  
دود دســت دوم دخانیــات خطــر ســندرم مــرگ ناگهانــی نــوزاد، عفونت هــای مزمــن 
گــوش میانــی و بیماری هــای تنفســی نظیــر آســم و عفونــت ريــه را افزايــش می دهــد.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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فواید ترک دخانیات

تــرک مصــرف دخانیــات در هــر ســنّی منافــع آنــی و طولانــی  مــدت بــرای خــود فــرد 
و خانــواده و اطرافیــان او دارد. هــر چنــد تــرک دخانیــات در ســنین پايین تــر منافــع 

بیشــتری دارد، امــا هیــچ ســنّی بــرای تــرک دخانیــات ديــر نیســت. 
مهــم تريــن فوايــد تــرک دخانیــات عبارتنــد از: افزايــش قــدرت دفاعــی بــدن بــرای 
مقابلــه بــا عوامــل بیمــاری زا، از جملــه ويــروس کرونــا، کاهــش فشــار خــون و خطــر 
ســكته قلبــی، بهبــود درک بوهــا و مزه هــا، بهبــود وضعیــت گــردش خــون، افزايــش 
ظرفیــت شــش ها و کارکــرد ريــه، بهبــود برونشــیت مزمــن و آمفیــزم ريــوی، کاهــش 
حساســیت و آلــرژی، کاهــش خطــر پوســیدگی دنــدان و بیماری هــای لثــه، کاهــش 
ــه ســردرد،  ــا ب ــات ابت ــداد دفع ــه، کاهــش شــدت و تع ــری و کلی خطــر ســرطان م
ــان، کاهــش خطــر  ــاروری در زن ــوان ب کاهــش مشــكات دوران يائســگی، افزايــش ت
ــه و ســاير  ــه ســرطان ري ــا ب ــارداری، کاهــش عمــده خطــر ابت ــد در ب ــم تول وزن ک

ســرطان ها و کاهــش خطــر ابتــا بــه بیمــاری کرونــر قلبــی. 
شــرکت در يــک برنامــه تــرک دخانیــات، شــانس دســتیابی بــه پرهیــز طولانی مــدت را 

بــرای افــراد وابســته بــه مــواد دخانــی بهبود می بخشــد. 
 فوايــد تــرک دخانیــات تقريبــاً فــوری اســت. طــی 24 ســاعت از تــرک، بــدن شــروع 

بــه بهبــودی و ترمیــم مــی کنــد. عملكــرد ريــه بهبــود می يابــد.
 موهــای ريــز در ريــه هــا و مجــاری هوايــی در پاکســازی مخــاط و ضايعــات بهتــر 

مــی شــوند. شــما متوجــه خواهیــد شــد کــه راحــت تــر نفــس می کشــید.
 عائــم برونشــیت مزمــن ماننــد ســرفه مزمــن، تولیــد مخــاط و خــس خــس  بــه 

ــد. ــش می ياب ــرعت کاه س
ــود  ــرک بهب ــاه ت ــد م ــی چن ــه در ط ــرد ري ــم ، عملك ــه آس ــان ب ــن مبتاي  در بی

می يابــد و درمــان مؤثرتــر اســت.
 عفونت های تنفسی مانند برونشیت و ذات الريه با ترک نیز کاهش می يابد.

 تــرک دخانیــات بــرای افــراد صرفــه اقتصــادی هــم خواهــد داشــت. هزينــه خريــد 
ــی و  ــته و بازده ــا کاس ــای آن ه ــه ه ــان از لیســت هزين ــه درم ــی، هزين ــواد دخان م

ــود. ــه بیشــتر می ش ــت روزان ــام فعالی ــا در انج ــی ان ه کاراي
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ترک دخانیات و بهبود ریه 

 بــه محــض تــرک دخانیــات اتفاقــات خوبــی در ريــه افــراد مصــرف کننــده دخانیــات 
مــی افتــد. التهابــات ســطح ريــه و راه هــای هوايــی بــه میــزان قابــل توجهــی کاهــش 

می يابــد.
 چنــد روز تــا چنــد هفتــه بعــد از تــرک دخانیــات، فــرد متوجــه می شــود راحــت 

تــر نفــس مــی کشــد. در واقــع بــا مصــرف دخانیــات، منوکســیدکربن بــا ســلول هــای 
ــود. ــت می ش ــس راح ــع از تنف ــود و مان ــراه می ش ــی هم خون

ــا ســلول هــای   وقتــی دخانیــات مصــرف نمــی کنیــد، ايــن اکســیژن اســت کــه ب

ــا و  ــای و نايچــه ه ــاب ن ــع الته ــل رف ــه دلی ــر آن ب ــاوه ب خــون همــراه می شــود. ع
شــش هــا و بازشــدن فضــای بیشــتر بــرای عبــور هــوا، فــرد راحتتــر تنفــس مــی کنــد. 
ــر  ــد کمت ــرطان 50 درص ــه س ــا ب ــر ابت ــات خط ــرک دخانی ــد از ت ــال بع  10 س

ــی رود. ــن نم ــل از بی ــفانه کام ــا متاس ــود ام می ش
ــی  ــده ناشــی از ســیگار دارد. ول ــه دي ــم اعضــای صدم ــی در ترمی ــی خوب ــدن تواناي  ب

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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همــه صدمــات قابــل ترمیــم نیســت. بايــی کــه مصــرف دخانیــات ســر ريــه ها مــی آورد 
ارتبــاط مســتقیم بــا تعــداد و مــدت مصــرف مــواد دخانــی دارد کــه فــرد در روز می کشــد.
 ريــه مــی دانــد چطــور از بافــت خــود محافظــت کنــد و صدمــات ناشــی از مصــرف 

دخانیــات را کمتــر کنــد ولــی وقتــی مــدام در معــرض دود ســمی دخانیــات قــرار مــی 
گیــرد کــم کــم ايــن قابلیــت را از دســت مــی دهــد.

ــرد  ــروس دارد و ف ــا وي ــر کرون ــری در براب ــی کمت ــده تحمــل خیل ــه آســیب دي  ري

ــود.  ــر می ش ــوارض حادت ــار ع ــروس دچ ــا وي ــه کرون ــا ب مبت
ــه مرحلــه برگشــت ناپذيــر مــی رســد،   وقتــی تغییــرات ريــه و راه هــای هوايــی ب

ــی  ــی خــود را از دســت م ــری و شــكل طبیع ــدرت انعطــاف پذي ــای آن ق ــواره ه دي
دهــد و بــه زحمــت مــی توانــد هــوای ســمی موجــود در خــود را خــارج نمايــد. وقتــی 
ريــه بــه ايــن مرحلــه برســد ديگــر بــه راحتــی نمــی تــوان آن را درمــان کــرد ولــی 
هیــچ وقــت ديــر نیســت. هــر ســنی هســتید همیــن الان مصــرف دخانیــات و قلیــان 
ــات  ــرک دخانی ــرای ت ــز ب ــان خــود نی ــه اطرافی ــد و ب ــار بگذاري ــرای همیشــه کن را ب

کمــک کنیــد.  

چرا اکنون زمان مناسبی برای ترک مصرف دخانیات است؟

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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ــه بســیاری از مشــكات جــدی ســامتی، از جملــه  مصــرف دخانیــات خطــر ابتــا ب
هــر دو مشــكل تنفســی ) ماننــد ســرطان ريــه و ســل( و بیمــاری هــای قلبــی عروقــی 
ــرای ابتــای فــرد و افــراد  ــه طــور چشــمگیری افزايــش مــی دهــد و زمینــه را ب را ب
ــرک  ــی کــه همیشــه ت ــد. در حال ــه عوامــل بیمــاری زا فراهــم مــی کن در معــرض ب
دخانیــات اقــدام بــه جــا و مناســبی بــرای حفــظ ســامتی اســت، امــا ايــن اقــدام در 
ايــن زمــان بــرای کاهــش آســیب هــای ناشــی از بیمــاری کرونــا ويــروس از اهمیــت 
ــرف  ــی در مص ــت کروناي ــه عفون ــا ب ــال ابت ــد. احتم ــی باش ــوردار م ــژه ای برخ وي
کننــدگان دخانیــات کــه تــرک کرده انــد کمتــر اســت زيــرا عــدم مصــرف دخانیــات 
بــه کاهــش لمــس دهــان توســط انگشــتان کمــک مــی کنــد. همچنیــن، ايــن امــكان 
وجــود دارد کــه آنهــا در صــورت آلــوده شــدن شــرايط را بهتــر مديريــت کننــد زيــرا 
ــب و  ــه و قل ــش عملكــرد ري ــر افزاي ــوری ب ــت ف ــر مثب ــات تأثی ــرک مصــرف دخانی ت
ــد. چنیــن  ــان افزايــش می ياب ــا گذشــت زم ــن پیشــرفت هــا تنهــا ب عــروق دارد و اي
بهبــودی توانايــی بیمــاران کرونايــی را در پاســخ بــه کاهــش عفونــت و خطــر مــرگ 

افزايــش مــی دهــد. 
از ســوی ديگــر بــا توجــه بــه اينكــه مصــرف کننــدگان دخانیــات مــی تواننــد ناقلیــن 
بلقــوه بیمــاری کرونــا باشــند و بعضــا تشــخیص بیمــاری کرونــا ويــروس در ايــن افــراد 
بدلیــل توجــه نكــردن فــرد بــه عايــم بیمــاری از جملــه ســرفه، به دلیــل ارتبــاط دادن 
آن بــه عــوارض مصــرف دخانیــات، اقــدام بــه تــرک مصــرف دخانیــات کمــک بزرگــی 

بــه ســامت فــرد و جامعــه خواهــد نمــود.

توصیه های مختصر در مورد ترک دخانیات

ــتعمال  ــرات اس ــدودی از خط ــا ح ــه ت ــات ک ــدگان دخانی ــرف کنن ــیاری از مص بس
دخانیــات آگاهنــد مايــل بــه تــرک آن هســتند و ممكــن اســت تــاش هــای ناموفقــی 
نیــز بــرای تــرک دخانیــات انجــام داده باشــند. تــرک دخانیــات نیــاز بــه زمــان دارد. 
ــر  ــه آن فك ــدا ب ــد ابت ــن روش باي ــت. در بهتري ــد توانس ــا بع ــت، ت ــد خواس ــدا باي ابت
کــرد؛ تصمیــم گرفــت ؛ اراده را تقويــت نمــود؛ ضررهــاي دخانیــات و فوايــد تــرک آن 

ــراي تــرک انتخــاب کــرد؛  را دانســت و نهايتــا يــک روز را ب
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آمادگی تا روز ترک
تحقیقــات نشــان داده اســت کــه در صــورت کاهــش تعــداد ســیگار يــا وعــده هــای 
مصــرف مــواد دخانــی در روز؛ فــرد دخانــی کمتريــن عائــم ســندرم تــرک نیكوتیــن 
ــی از  ــن يك ــد. بنابراي ــی کن ــه م ــات تجرب ــتعمال دخانی ــل اس ــع کام ــس از قط را پ
مهمتريــن اجــزاء موفقیــت در تــرک، کاهــش ســیگار/مواد دخانــی مصرفــی تــا زمــان 
روز تــرک اســت. بــرای کاهــش تدريجــی مصــرف دخانیــات بــه دســتورات زيــر عمــل 

کنیــد: 
ــرای تــرک دخانیــات فهرســت کنیــد و روزانــه چنــد مرتبــه آن  1. دلايــل خــود را ب

هــا را بخوانیــد.
2. بسته سیگار خود را با کاغذ و کش ببنديد. 

3. بــا خــود کبريــت حمــل نكنیــد و مــواد دخانــی را خــارج از دســترس خــود قــرار 
دهیــد. 

4. سعی کنید نسبت به روز قبل سیگار / مواد دخانی کمتری بكشید. 
5. تاريخی را برای ترک کامل انتخاب کنید.

ــد.  ــا خــودکار در دســت خــود اســتفاده کنی ــد تســبیح ي ــی مانن ــن هاي 6. از جايگزي
ــی وسوســه شــديد از آن  ــواد دخان ــا مصــرف م ــرای کشــیدن ســیگار ي ــت ب ــر وق ه

ــد.  اســتفاده کنی
7. دستی که با آن دخانیات مصرف می کنید را عوض کنید. 

8. هــر روز روشــن کــردن اولیــن ســیگار يــا اولیــن وعــده مصــرف مــواد دخانــی روز 
را بــه تاخیــر بیندازيــد. 

ــت  ــد پاک ــرده اي ــام نك ــود را تم ــوی خ ــا تنباک ــیگار ي ــت س ــه پاک ــی ک ــا زمان 9. ت
ــد. ــدی نخري جدي

10. از کشــیدن ســیگار و مصــرف مــواد دخانــی در مــكان هايــی کــه زمــان بیشــتری 
در آنجــا هســتید ماننــد محــل کار يــا خانــه و ... اجتنــاب کنیــد. 

11. بدون سیگار از منزل يا محل کار خارج شويد. 
ــرای آن پیــدا  ــن ب ــرک را پیــش بینــی و راهكارهــای جايگزي 12. مشــكات حیــن ت

کنیــد.
ــه نوعــی کــه مطلــوب ذائقــه شــما نیســت  ــا تنباکــوی خــود را ب ــوع ســیگار ي 13. ن

عــوض کنیــد. 
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14.  سیگارها را نصفه بكشید و زمان مصرف مواد دخانی را کاهش دهید. 
15. بــه هرکــدام از ســیگارها و مــواد دخانــی کــه روشــن مــی کنیــد فكــر کنیــد. هــر 

بــار از خودتــان بپرســید »آيــا واقعــاً کشــیدن آن ضــروری اســت؟«
ــه جــای  ــد ب ــی کردي ــواع مــواد دخان ــا ان 16. آب بنوشــید. هروقــت هــوس ســیگار ي

ــوان آب را جرعــه جرعــه بنوشــید. روشــن کــردن آن يــک لی
ــتفاده از  ــا اس ــا، ب ــیگاری ه ــیاري از س ــد. بس ــی نكنی ــا را خال ــیگاری ه 17. زيرس
ــد  ــد، توانســته ان روش هــای فــوق و راهكارهــای ديگــری کــه خودشــان پیــدا کرده ان
در همیــن زمــان بــه ظاهــر کوتــاه 10- 7 روزه تعــداد ســیگارهای خــود را بــه کمتــر 

ــانند. ــخ در روز برس ــی 2- 1 ن ــخ در روز، حت از 5 ن
18. در تاريــخ تعییــن شــده بــرای تــرک، دخانیــات را بــه طــور کامــل تــرک کنیــد 
ــرف  ــه مص ــی ک ــاده دخان ــر م ــا و ه ــیگار ه ــان س ــو، قلی ــدک، تنباک ــت، فن و کبري

می کرديــد را دور بريزيــد.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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19. اين تاريخ را با خانواده خود مطرح و جشن بگیريد.
20. بــا شــرکت در برنامه هــای ورزشــی، ســینما، پیــاده روی و دوچرخه ســواری خــود 

را مشــغول کنیــد.
21. جايگزين سالم مانند آدامس های نعنايی و بدون شكر را استفاده کنید.

22. از میوه و سبزی مانند کرفس و هويج استفاده کنید.
23. بــا تغییراتــی در ســبک زندگــی فشــار روانــی را کــم کــرده و کیفیــت زندگــی را 

بــا ايجــاد لــذت بــالا ببريــد. ماننــد فعالیــت بدنــی
در روز تــرک، روش هــای کنتــرل هــوس مصــرف دخانیــات بــه شــرح ذيــل آمــوزش 

داده می شــود.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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تنفس عمیق 
در ايــن روش بــه محــض هــوس مصــرف دخانیــات شــروع بــه تنفــس عمیــق کنیــد. بــه ايــن 
ترتیــب کــه طــی پنــج ثانیــه دم عمیــق بكشــید، بــه مــدت پنــج ثانیــه نفــس را در ســینه 
حبــس کنیــد و طــی پنــج ثانیــه نفــس را بیــرون بدهیــد. بــرای محاســبه زمــان هنــگام انجام 
هــر مرحلــه در دِلتــان از 1001 تــا 1005 بشــماريد. در هربــار هــوس مصــرف دخانیــات 5 
بــار ايــن کار را انجــام دهیــد. بنابرايــن هربــار تنفــس عمیــق 15 ثانیــه طــول میكشــد و 5 بار 
انجــام ايــن عمــل 75 ثانیــه طــول میكشــد کــه طــی ايــن مــدت هــوس مصــرف دخانیــات از 
بیــن مــی رود. تحقیقــات نشــان داده اســت کــه هربــار هــوس مصــرف دخانیــات حداکثــر 15 

ثانیــه طــول میكشــد و درصــورت تحمــل ايــن زمــان هــوس پیــش آمــده از بیــن مــی رود. 
نوشیدن آب 

بــرای کنتــرل هــوس مصــرف دخانیــات ، در زمــان هــوس اقــدام بــه نوشــیدن يــک 
ــه  ــوان اب را لاجرع ــد لی ــه نباي ــید ک ــته باش ــر داش ــه خاط ــد. ب ــخ کنی ــوان آب ي لی
ــن  ــه اي ــود. ب ــام ش ــه انج ــی 7 جرع ــد ط ــوان آب باي ــن لی ــیدن اي ــید. نوش سربكش
ــن  ــود و همچنی ــاد می ش ــوس ايج ــن ه ــن رفت ــرای از بی ــی ب ــر کاف ــب تاخی ترتی

ــود. ــرف می ش ــت برط ــرک اس ــی ت ــوارض ابتدائ ــه از ع ــو ک ــكی گل خش
 وســاير توصیــه هــاي رفتــاري تاخیــر و انحــراف فكــر و يــادآوري ، گفتــن بــه ديگــري 
ــاداش دادن و امتنــاع از پذيــرش تعــارف مصــرف دخانیــات مــی باشــد. اســتفاده  ، پ

همزمــان از روشــهاي مختلــف تــرک نتايــج بهتــري داشــته اســت.

اگر بعد از ترک، دوباره سیگار کشیدید چه باید کرد؟

ــات همــراه و در  ــزار مصــرف دخانی ــا اب ــخ ســیگار ي ــک ن ــر ي ــی اگ ــد حت ــد بدانی باي
دســترس شــما باشــد امتنــاع از مصــرف دخانیــات بســیار دشــوار اســت. ســعی کنیــد 
ســیگار و محصــولات دخانــی همراهتــان نباشــد تــا بــه ايــن ترتیــب وسوســه مصــرف 
دخانیــات در شــما کمتــر شــود. اگــر بعــد از تــرک مصــرف دخانیــات دوبــاره دخانیــات 
ــاره مصــرف دخانیــات نیســت. پــس از  مصــرف کرديــد، ايــن بــه معنــای شــروع دوب
ــا  ــد. ب ــی خــود برگردي ــه مســیر درســت قبل ــاره ب ــد کــه دوب هــم اکنــون کاری کنی
خــود فكــر کنیــد کــه چــرا دوبــاره دخانیــات مصــرف کرديــد و دفعــه بعــد چــه کار 

متفاوتــی مــی توانیــد انجــام دهیــد. فعالیــت بدنــی خــود را افزايــش دهیــد. 
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ــرگ  ــل م ــه دلی ــود ب ــتريان خ ــت دادن مش ــی از دس ــا انگران ــات، ب ــت دخانی صنع
زودهنــگام، تــرک دخانیــات و يــا بــرای فــرار از محدوديت هــای قوانیــن ســخت گیرانه 
ممنوعیــت اســتعمال دخانیــات در اماکــن عمومــی اقــدام بــه تولیــد و ترويــج 
ــزار آلات مصــرف  ــک و ســاير اب ــای الكترونی ــد ) ســیگار ه ــی جدي محصــولات دخان
ــده  ــرم کنن ــای گ ــتم ه ــپ( و سیس ــار )وي ــاد بخ ــای ايج ــتم ه ــد سیس ــو مانن تنباک
ــه مصــرف ايــن  تنباکــو نمــوده اســت و از ايــن راه باعــث تشــويق و ترغیــب افــراد ب

ــوند. ــی ش محصــولات م

باورهای نادرست: 
ــاور غلــط اول: مصــرف محصــولات دخانــی جديــد نظیــر قلیــان و ســیگار هــای  ب
الكترونیــک و ســاير ابــزار آلات مصــرف تنباکــو ماننــد سیســتم های ايجــاد بخار)ويــپ( 
ــاری  ــاد بیم ــا ايج ــتقیمی ب ــاط مس ــچ ارتب ــو هی ــده تنباک ــرم کنن ــتم های گ و سیس

کرونــا ويــروس نــدارد و ايــن محصــولات بــی خطــر هســتند.
ــن  ــودن اي ــن ب ــودن و ايم ــر ب ــی خط ــر ب ــه ای دال ب ــچ مطالع ــت اول:  هی واقعی
ــا انــواع متــداول ســیگار وجــود نــدارد و بــه همــان میــزان  محصــولات در مقايســه ب
موجــب تشــديد عايــم و بــروز مشــكات اساســی در بهبــودی بیمــاری کرونــا ويــروس 

می شــوند.
بــاور غلــط دوم: بافــت ريــه، خــود را بازســازی می کنــد پــس مــی توانیــم دخانیــات 

مصــرف کنیــم و هــر وقــت خواســتیم آن را تــرک کنیــم.
ــی  ــی دارد ول ــرايط طبیع ــود را در ش ــت از خ ــت محافظ ــه قابلی ــت دوم: ري واقعی
وقتــی مــدام در معــرض دود ســمی دخانیــات قــرار می گیــرد کم کــم ايــن قابلیــت را 

ــرگ تدريجــی می شــود. ــت آن دچــار م از دســت مــی دهــد و باف
بــاور غلــط ســوم: اســتعمال دخانیــات ســبب ايمــن شــدن افــراد در برابــر بیمــاری 

کرونــا ويــروس اســت.
ــب  ــه و قل ــه ري ــانی جــدی ب ــیب رس ــبب آس ــیگار س ــوم: مصــرف س ــت س واقعی
وعــروق می شــود در نتیجــه خطــر ابتــای شــما را بــه بیمــاری کوويــد 19 افزايــش 
ــا  ــم شــديد کرون ــه عائ ــا ب ــده در معــرض خطــر ابت ــراد مصــرف کنن ــد و اف می ده
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ويــروس هســتند. ســازمان بهداشــت جهانــی بــه افــراد توصیــه می کنــد دخانیــات را 
تــرک کننــد زيــرا ايــن امــر باعــث می شــود آنهــا در برابــر عفونــت  کوويــد 19 آســیب 

پذيرتــر باشــند. 
ــاور غلــط چهــارم: از آنجــا کــه تنباکــوی قلیــان از طريــق آب فیلتــر می شــود،  ب

ــه می شــود. ــواد مضــر آن تصفی ــام م تم
ــق آب، مــواد ســرطانزای آن را تصفیــه  ــارم: کشــیدن تنباکــو از طري ــت چه واقعی
نمــی کنــد. ايــن دود مــی توانــد بــه انــدازه دود ســیگار اثــر مخــرب بــر روی ريــه و 

قلــب داشــته باشــد. 
باور غلط پنجم: کشیدن قلیان سالمتر از کشیدن سیگار است.

ــواد ســمی،  ــدازه دود ســیگار حــاوی م ــان ان ــه هم ــان ب ــم: دود قلی ــت پنج واقعی
ســرطانزا و مضــر اســت.

ــرا  ــاد آور نیســت زي ــدازه ســیگار اعتی ــه ان ــان ب ــم: کشــیدن قلی ــط شش ــاور غل ب
ــدارد. ــن ن نیكوتی

واقعیــت ششــم: تنباکــوی قلیــان هــم حــاوی نیكوتیــن اســت، در واقــع در يــک 
ــا  وعــده 60 دقیقــه ای مصــرف قلیــان، فــرد در معــرض حجــم دودی معــادل 100 ت
200 مرتبــه بیشــتر از يــک ســیگار قــرار می گیــرد، کــه بــه مراتــب نیكوتیــن بالاتــری 

دارد.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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نکات مهم  

 اســتعمال دخانیــات بــا دو برابــر شــدن خطــر پیشــرفت کوويــد 19 همــراه اســت و 
خطــر ابتــا بــه بیمــاری جــدی ريــوی بــه علــت کرونــا ويــروس بــا تــرک دخانیــات 

ــد. در طــول همــه گیــری جهانــی کاهــش می ياب
 مصرف کننــدگان دخانیــات بــه شــدت از کوويــد 19  رنــج مــی برنــد و در مقايســه 

بــا افــراد غیــر ســیگاری، 204 برابــر بیشــتر احتمــال دارد کــه در آی ســی يــو بســتری 
شــوند، نیــاز بــه دســتگاه تهويــه مكانیكــی داشــته باشــند يــا فــوت کننــد.

ــد، 9 درصــد  ــوت کرده ان ــوده شــده و ف ــد 19  آل ــه کووي ــه ب ــان کســانی ک  در می

ــد. ــات بودن ــدگان دخانی مصرف کنن
ــیگاری  ــد س ــی و 6.9 درص ــیگاری فعل ــد س ــديد، 3.4 درص ــاران ش ــان بیم  در می

ــد و در مــوارد غیــر شــديد، صفــر درصــد ســیگاری فعلــی و 3.7 درصــد  ســابق بودن
ــد. ــوده ان ســیگاری ســابق ب

 در گــروه بیمارانــی کــه يــا بــه دســتگاه تهويــه مكانیكــی نیــاز داشــتند يــا بســتری 

در آی ســی يــو و يــا فــوت کردنــد، 25.5 درصــد افــراد، ســیگاری فعلــی و 7.6 درصــد 
ســیگاری ســابق بودنــد

ــای  ــو گزينه ه ــده تنباک ــرم کنن ــولات گ ــی و محص ــیگار الكترونیك ــتفاده از س  اس
ــديد  ــم ش ــروز عائ ــر ب ــش خط ــه افزاي ــر ب ــت منج ــن اس ــت و ممك ــر نیس ــن ت ايم

ــود.  ــتان ش ــتری در بیمارس ــروس و بس ــا وي ــاری کرون بیم
ــال  ــش انتق ــب افزاي ــی موج ــای اجتماع ــی ه ــرای گردهماي ــان ب ــتفاده از قلی  اس
ــديد و  ــم ش ــروز عائ ــر ب ــش خط ــه افزاي ــر ب ــت منج ــن اس ــده و ممك ــاری ش بیم

ــود.  ــتان ش ــدن در بیمارس ــتری ش بس
 قــرار گرفتــن در معــرض دود دســت دوم ممكــن اســت منجــر بــه افزايــش خطــر 

بــروز عائــم شــديد و بســتری شــدن در بیمارســتان شــود.
 ترک دخانیات می تواند به کاهش بار بیماری کوويد 19 کمک کند.
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توصیه های کاربردی

 از مصــرف کننــدگان  دخانیــات بــه عنــوان يــک گــروه آســیب پذيــر بايــد حمايــت 
شــود تــا تــرک کننــد.

ــرک کننــد يــک گزينــه، کاهــش تعــداد  ــوراً ت ــرای کســانی کــه نمــی تواننــد ف  ب
ســیگارهايی اســت کــه در هــر روز مصــرف مــی کننــد. اگــر چــه ايــن کار بــه درســتی 
خطــرات را کاهــش نمــی دهــد، ولــی ممكــن اســت شــانس تــرک در مــدت متوســط 

را افزايــش و پیامدهــای آتــی بیمــاری کرونــا را کاهــش دهــد.
ــت  ــوان جمعی ــه عن ــات ب ــدگان  دخانی ــای بهداشــتی، مصــرف کنن ــكل ه  در پروت

پرخطــر بايــد در نظــر گرفتــه شــوند. ايــن افــراد بايــد از  حضــور در مــكان هايــی کــه 
ــد خــودداری  ــرار دهن ــا ق ــاری کرون ــه بیم ــا ب ــرض ابت ــا را در مع ممكــن اســت آنه

کننــد.
 مصــرف کننــدگان تنباکــو، ســیگار الكترونیكــی، محصــولات گــرم کننــده تنباکــو 

و قلیــان اگــر تــرک کننــد احتمــال ابتــا آنهــا بــه ايــن عفونــت کمتــر اســت. زيــرا 
ايــن کار تعــداد تمــاس هــای دســت ها و صــورت و پیامدهــای اشــتراک تجهیــزات و 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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گردهمايــی اجتماعــی را بــه شــدت کاهــش مــی دهــد.
 از آنجــا کــه تــرک دخانیــات، نتايــج فــوری در بهبــود عملكــرد ريــه و قلــب و عــروق 
دارد، ايــن امــر بــه مديريــت بهتــر شــرايط کمــک مــی کنــد و همچنیــن احتمــالاً در 
صــورت ابتــا بــه عفونــت بیمــاری کرونــا، عائــم بــا شــدت کمتــری ايجــاد مــی کنــد.

ــات، شــانس  ــرک دخانی ــا داروهــای ت ــرک همیشــه آســان نیســت، ام  اگــر چــه ت
دســتیابی بــه پرهیــز بلنــد مــدت را افزايــش مــی دهنــد. آنهــا همچنیــن ممكــن اســت 

عائــم ناشــی از تــرک را کمتــر کننــد.
 مشــاوره رفتــاری و تكنیــک هــای مقابلــه مــی توانــد بــرای افــرادی کــه ســعی در 

تــرک مصــرف دخانیــات دارنــد مفیــد باشــد.
ــرای مصــرف کننــدگان  دخانیــات   مراکــز بهداشــتی درمانــی پشــتیبانی لازم را  ب

فراهــم مــی کننــد.
 بــرای تــرک موفــق، يادگیــری مهارتهــای تــرک دخانیــات و اســتفاده از داروهــای 

ــه می شــود. ــن، توصی ــن نیكوتی ــان جايگزي ــه درم ــرک، از جمل ت

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400

هم اكنون مواد دخانی از جمله سیگار، قلیان و پیپ و 
محصولات الکترونیکی نظیر سیگار الکترونیک و همچنین 
تنباكوهای بدون دود را ترک كنید تا بخشی از آمار مرگ و 

میر به سبب كووید 19 نشوید.
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