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 دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي و درماني البرز

 بيمارستان امام حسن مجتبي )ع(

 حرفه ايواحد بهداشت  -  بهبود كيفيت دفتر

 

 سيگار كشيدن كه دانيم مي و داريم آگاهي سيگار مضرات از ما همه

 اكثر در كشيدن سيگار امروزه.  است مضر اندازه چه تا ما سلامتي براي

 اجازه سيگار هاي كمپاني و است شده منع يا محدود عمومي هاي مكان

 ببس كشيدن سيگار.  ندارند را...  و مجلات ، تلويزيون ، راديو در تبليغ

 و شود مي...  و قلبي هاي بيماري ، نفس تنگي ، ها سرطان انواع بروز

 ها ميليون سالانه و كند كوتاه بيشتر يا سال 10 تا را ما زندگي تواند مي

 چرا اوصاف اين با پس. باشد داشته بر در هزينه يسيگار فرد براي ريال

 مي خلاصه كلمه يك در سوال اين جواب ؟ كشند مي سيگار هنوز مردم

 سيگار به اعتياد:  شود

 

 سخت ترک ، راحت شروع

 است آور اعتياد بسيار كه تنباكو در موجود نيكوتين علت به سيگار ترک

 آن به آرامش و موقت سرخوشي حالت به رسيدن براي سيگاري فرد و

 سيگاري افراد درصد 90 از بيش.  باشد مي مشكل و سخت است نيازمند

 .دهند مي ادامه و شروع را سيگار كشيدن سالگي 18 از قبل

 

 گذارد؟ می اثر ما سلامتی بر سیگار چگونه

 است نيازمند...  و خواب ، آب ، غذايي مواد به طبيعي صورت به ما بدن

 در موجود شيميايي مواد.  باشد نمي افراد طبيعت در نيكوتين به نياز ولي

 در و بدن به رساندن زيان باعث توانند مي سيانيد و نيكوتين مثل سيگار

 .شوند فرد در مرگ باعث حتي بالا دوزهاي

 مي دفاع به سيگار مصرف اوليه مراحل در و باشد مي باهوش ما بدن

 و ها ريه ، گلو در سوزش يا درد احساس صورت به عمل اين كه پردازد

 مي بروز تهوع حالت يا و ناخوشي احساس صورت به افراد از بعضي در يا

 پس و شود مي بيشتر هاي آسيب دچار بدن تدريجي صورت به بعد كند،

 مانند مشكلاتي بروز صورت به سيگار عوارض طولاني مدت يك از

 و معده گلو، ، ريه) سرطان انواع ، نفس تنگي سكته ، قلبي هاي بيماري

 هايي عفونت به ابتلا مستعد همچنين سيگاري افراد.   ميكند بروز...( 

 اين.  باشند مي خون فشار نظير هايي بيماري و پنوموني ، برونشيت مثل

 به سيگار نخ هر و كرده سلب او از را فرد طبيعي هاي توانايي ها بيماري

 .  كند مي كم را فرد عمر از دقيقه 5-20 متوسط طور

 

 كلی نگاه يك در سیگار مصرف  مضرات

 قلبي هاي بيماري*  

COPD -  (ريه انسدادي هاي بيماري ) 

 ... ( و معده ، گلو ، ريه) ها سرطان*    

 نفس تنگي*   

 استخوان پوكي*   

 آقايان و ها خانم در ناباروري مشكلات*   



 پريدگي رنگ و پوست زودرس پيري  

 ها لباس و دهان بد بوي*   

 ها بيماري و ها زخم در بهبودي زمان افزايش*   

 مختلف هاي بيماري به ابتلا احتمال افزايش*   

 سیگار ترک براي مفید توصیه چند

 . كشيد مي سيگار نخ چند روز هر بدانيد دقيقا*   

 نمي احساس ها آن كشيدن در چنداني نياز كه هايي سيگار مصرف از *

 . كنيد پرهيز كنيد

 به را خود فكر سيگار كشيدن به نياز احساس مواقع در كنيد سعي*  

 صورت در و نموده معطوف ديگر مناسب هاي فعاليت و موضوعات

 . كنيد استفاده كالري كم و ساده خوراكي و ها نوشيدني از امكان

 سيكار پاكت يك هرگز و ندهيد قرار دسترس در را سيگار وقت هيچ * 

 . نخريد

 و هديه عنوان به...(  و سيگار زير ، فندک) آن متعلقات و سيگار از*  

 . نكنيد استفاده پاداش

 مي تا را حرف اين و كشيد نخواهيد سيگار  كه بگوئيد خود به مرتب*  

 . كنيد تكرار توانيد

 هفته چند گذشت از پس تا كنيد زيادتر را مصرف ميان فاصله روز هر* 

 . برسيد نتيجه به

 

 

 نخ 930 ساليانه متوسط طور به سال 15 بالاي ايراني هر
 190 بين در لحاظ اين از كه نمايد مي استعمال سيگار
  . . باشد مي دارا را 71 رتبه جهان كشور

 

 400 حداقل و شيميايي تركيبات از مورد 4000 از بيش سيگار

 شيمايي تركيبات مضرترين.  باشد مي دارا را سمي ي ماده

 : از عبارتند سيگار كردن روشن از حاصل

 ( زا سرطان) قطران  * 

 (بدن در كلسترول سطح افزايش ، آور اعتياد)نيكوتين * 

 (بدن در ناكسي ميزان كاهش) كربن مونوكسيد * 

 

 

 

 ايران در سيگار عوارض علت به نفر 50000 به نزديك ساليانه
 . شوند مي فوت

 
 0040 بر بالغ مبلغي ايران در سيگار مصرف از ناشي هزينه

 .باشد مي سال در ريال ميليارد

 


