
سیگار و عوارض آن
انواع  معرض  در  را  خود  سلامتي  تنها  نه  سيگاري  افراد   
بيماري هاي خطرناک قرار مي دهند، بلکه باعث رنجش و آزرده 
برخي  امروزه  متاسفانه  مي شوند.  اطرافيان شان  خاطر شدن 

افراد به غلط سيگار کشيدن را نشانه بلوغ قلمداد مي کنند.
اگر سيگار مصرف مي کنيد، خطر حمله قلبي يا سکته مغزي 
در شما حداقل دو برابر افراد غير سيگاري است. اين خطر با 
افزايش تعداد سيگار هاي مصرفي روزانه بيشتر مي شود. افراد 
سيگاري که يکبار دچار حمله قلبي شده اند نسبت به افراد 
ناگهاني  مرگ  دچار  که  دارد  بيشتري  احتمال  سيگاري  غير 

شوند.
،ويا  فيلتر  بدون   ، دار  فيلتر   ، باشد  که  هر صورت  به  سيگار 
کشيدن سيگار با چوب سيگار فيلتر دار تاثيری روی عوارض 

سيگار بر بدن نداردو خطرناک است.
عوارض سيگار:

درباره مضرات دود سيگار همين بس که حاوي بيش از 

4000 نوع ماده سمي گوناگون مي باشد. 

نيکوتين سمي کشنده است و در واقع همان ماده مخدر 

اعتياد آور دخانيات است. اين ماده در احساس نشئگي و 

شکل گيري اعتياد دخالت داشته و در روند ترک اعتياد 

بيشترين تأثير را دارد.

آثار  و  شده  جذب  بدن  مخاط  تمام  راه  از  نيکوتين 

بنابراين  نمايد  مي  اعمال  را  خود  زاي  مسموميت 

سيگار،   دود  در  موجود  زاي  مسموميت  مواد  بيشترين 

مسموميت  در  آمونياک هستند.  آن  درکنار  و  نيکوتين 

ديده  سيگاري  افراد  در  بيشتر  که  نيکوتين   مزمن 

تپش  سرگيجه-  سردرد-  مانند  عوارضي  شود  مي 

شدن  کم  گوش-  وزوز  حلق-  خشکي  يبوست-  قلب- 

لکه  پيدايش  بينايي-  اختلالات  ها-  لثه  تورم  حافظه- 

هاي سفيد در مخاطها- سوء هاضمه- لارنژيت مزمن و 

عوارض قلبي- عروقي – کاهش طول عمر -  ريزش مو و 

پيری زود رس پوست وجود دارد. 

بطور خاص روي سلامت  زير  با مکانيسم هاي  نيکوتين 

قلب و عروق تأثير سوء مي گذارد:

نيکوتين باعث افزايش فشار خون ،افزايش تعداد ضربان 

کرونر عروق  انقباض  افزايش  باعث  چنين  هم  و   قلب 

شود. می  ايجاد  قلبي  سکته  آن  دنبال  به  و   شده 

نيکوتين قدرت چسبندگي پلاکت هاي خوني را بيشتر 

دارد  بسزايي  لخته هاي خوني سهم  و درتشکيل  کرده 

که  است  خون  هاي  لخته  همين  تشکيل  دنبال  به   و 
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سکته هاي قلبي و مغزي رخ مي دهد.

مرگبار  مدت  دراز  در  دخانيات  مصرف  که  ايم  شنيده  بسيار 

است اگر سيگار مي کشيد شما هوايي را استنشاق مي کنيد که 

حاوي تقريبا 43 ماده سرطان زا است. قطران موجود در دود 

سيگار هم لايه چسبناکي روي پوشش داخلي ريه ها و مجاري 

هوايي تشکيل مي دهد. اين لايه مواد سرطان زايي را که شما 

و  انداخته  دام  به  ريه ها مي کنيد  وارد  هنگام کشيدن سيگار 

باعث سريع تر شدن رشد سلول هاي سرطاني مي شود.

حنجره،  مري،  سرطان  خطر  افزايش  باعث  کشيدن  سيگار 

دهان، مثانه و کليه ها مي شود. ناگفته نماند که سيگار کشيدن 

داده  اختصاص  به خود  را  ريه  از 80 درصد سرطان هاي  بيش 

زمان  طي  که  مشکلاتي  و  سيگار  وحشتناک  عوارض  است.  

تقريبا  مي  آيد  به  وجود  اطرافيان  شان  و  افراد سيگاري  براي 

گروه  زنان،  امروزه  که  جا  آن  از  اما  است.  آشنا  ما  همه  براي 

مهمي براي طعمه  واقع شدن، توسط صنايع دخانيات هستند و 

ترفندهاي مختلفي از سوي اين صنايع براي افزايش آمار زنان 

به  توجه  ترتيب داده شده است،  دنيا  سيگاري در همه جاي 

اين موضوع مي  تواند از اهميت ويژه  اي برخوردار باشد.

مادراني که سيگار مي کشند در مقايسه با مادران غير سيگاري 

بچه هاي کوچکتري به دنيا مي آورند. بچه کوچکتر طبيعتا در 

متوسط  بچه  يک  از  پذيرتر  آسيب  و  تر  بيماري ضعيف  برابر 

و  سقط  احتمال  سيگاري  مادران  در  علاوه  به  بود   خواهد 

مرده زايي بيشتر است .
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عوارض سيگار کشيدن در نوجوانان :

1-اختلالات تنفسي

2-بد بوئي دهان ،فساد زودرس دندانها و بيماريهاي گوارشي 

3-کوتاهي قد و عدم تناسب اندام و جثه و اختلال در  رشد 

بدني و عملکرد سيستم عصبی

4- ناراحتی های قلبی

5-افسردگي و اضطراب 

چه کسانی بيشتر در معرض خطر هستند؟ 

افراد غير سيگاري و به ويژه کودکان و همسران افراد سيگاري 

دود  خطرات  معرض  در  دخانيات  کنندگان  مصرف  اندازه  به 

اجبار  به  و  ناخواسته  گناه  بي  افراد  اين  و  هستند،  سيگار 

سلامتي خويش را از دست مي دهند؟

جهت ترک سيگار نکات زير را رعايت کنيد :

• آمادگی برای ترک سيگار

• مراجعه به پزشک واستفاده از مشاوره های فردی و گروهی

• به افراد خانواده بگوييد که می خواهيد سيگار را ترک کنيد 

و از آنها انتظار کمک داريد.

• برای ارضاء عادتی که باعث می شد سيگار را به دهان ببريد  

جويدن آدامس های بدون قند يا حتی خلال دندان را شروع 

کنيد .به اين ترتيب مثل گذشته چيزی در دهانتان داريد.

).... و  عصرانه  )مثل  غذايی  بين  های  وعده  عنوان  به   •

از  .مثلا  کنيد  استفاده  کالری  کم  و  فيبر  پر  خوراکيهای  از 

و چوب شور  نمکی  ،بيسکويتهای  تازه  ،ميوه  سبزيجات خام 

)به شرط مستعد نبودن به فشار خون ( و .... ميل کنيد.

• مرتب ورزش کنيد .

• آب بيشتری مصرف کنيد .به جای خوردن تنقلات به عنوان 

وعده های بين غذايی ، آب بنوشيد .

• روش های مديتيشن )تمرکز ( و آرامش را فرا گيريد.

• برنامه غذايی کم چربی و کم کالری را انتخاب کنيد تا بهتر 

بتوانيد اشتهای تازه بيدار شده خودرا کنترل کنيد.

نيز  ترياک  و  قليان  مثل  دود  ديگر  انواع  از  استفاده 

که  چرا  دهد  می  افزايش  را  قلبی  ناراحتی  ريسک 

) تنباکو  جويدن  حتی   ( روش  هر  به  تنباکو   مصرف 

بدليل  اما  دهد  افزايش  را  قلبی  بيماريهای  ريسک  تواند  می 

شرقی بودن اين وسيله تحقيق کلاسيکی در اين زمينه وجود 

و  تنباکو  مصرف  عمومی  قاعده  اساس  بر  کلی  بطور   . ندارد 

استفاده از قليان خطرناک بوده و توصيه نمی گردد. در مورد 

ترياک نيز تحقيقی صورت نگرفته است و نظر عوام در مورد 

وسيله  به  خون  قند  کاهش  يا  و  قلبی  بيماری  خطر  کاهش 

.با  پايه علمی نداشته و يک نظر عاميانه بيش نيست  ترياک 

توجه به مصرف همزمان ترياک و سيگار در اکثر معتادان به 

ترياک  بررسی ريسک ترياک به تنهايی مشکل می باشد ولی 

توصيه ما نکشيدن  دود به هر نحوی ،می باشد . با توجه به 

به ترياک در معتادان به سيگار و  خطر بيشتر سيگار نسبت 

ترياک توصيه ما ترک سيگار و ترياک می باشد.  .در هر شکل 

ندارد  سودی  ضرر  جز  ترياک  مصرف  که  نکته  اين  به  توجه 

اهميت به سزايی دارد. 
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