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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 بســياري از كشــورها بــه طور 
متوســط ســن شــروع دخانیــات زيــر 15 ســال اســت و شــيوع مصــرف دخانيــات در 
بيــن جوانــان بســيار بالاســت. مصــرف دخانیــات بــه دلیــل عــوارض بهداشــتی اهمیــت 

بالایی دارد.	
هــر نــوع مــواد دخانــی عامــل اصلــي در ايجــاد بســياري از بيمــاري هــای كشــنده از 
ــه،  ــاي ري ــای تنفســی، ســرطان ه ــي، بیمــاری ه ــي و عروق ــاي قلب ــه بيماري‌ه 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
مي‌شــود. چنانچــه الگــوي مصــرف دخانيــات تغييــر نكنــد پيــش بينــي مي‌شــود تــا 
ســال 2030 بيشــترين عامــل مــرگ و ميــر و كاهــش طــول عمــر باشــد. عــاوه بــر 
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ــرار  ــا دود آن ق ــه ب ــي در مواجه ــد ول ــات مصــرف نميك‌نن ــه دخاني ــرادي ك ــن، اف ای
می‌گیرنــد، بيشــتر از افــرادی کــه در مواجهــه دود دســت‌دوم دخانیــات نیســتند، در 

ــر هســتند. ــاي ديگ ــه و بيماري‌ه ــرض خطــر ســرطان ري مع
کرونــا ویــروس بــه سیســتم هــای تنفســی و قلبــی و عروقــی آســیب مــی رســاند و 
ســبب ایجــاد عیلامــی مشــابه آنفلوانــزا از قبیــل تــب، ســرفه، تنگــی نفــس، گلــودرد 

ــود.  ــتگی می‌ش و خس
آلودگــی بــه کرونــا ویــروس در افــراد مصــرف کننــده مــواد دخانــی از ســطح خطــر 
جــدی تــری برخــوردار مــی باشــد و حتــی می‌توانــد منجــر بــه مــرگ زودرس در اثــر 
نارســایی تنفســی در آنهــا شــود. دوره کمــون بیمــاری در ایــن دســته افــراد بســیار 
کوتــاه و یــا اصــا وجــود نــدارد. افــراد مصــرف کننــده مــواد دخانــی مســتعد ابتــا بــه 
بیمــاری هــای قلبــی هســتند کــه تاکنــون بــه نظــر مــی رســد بالاتریــن عامــل خطــر 
بــرای مــرگ و میــر کوویــد 19 بــوده اســت. داده هــای بدســت آمــده از چیــن نشــان 
مــی دهــد، مصــرف دخانیــات خطــر ابتــای شــما را بــه کرونــا ویــروس افزایــش مــی 
دهــد و افــراد مصــرف کننــده در معــرض خطــر ایجــاد علائــم شــدید کرونــا ویــروس 
ــدن اســت و  ــرا دود دخانیــات یــک ســرکوب کننــده سیســتم دفاعــی ب هســتند؛ زی
ــا  ــه بیمــاری کرون ــر  ب ــا ســرکوب شــده اســت اگ ــرادی کــه سیســتم دفاعــی آنه اف

ویــروس مبتــا شــوند، در معــرض خطــر بیشــتری هســتند. 
ــر  ــن ت ــی پایی ــه ایمن ــراد جامع ــر اف ــه دیگ ــبت ب ــات نس ــدگان دخانی ــرف کنن مص
داشــته و در مقابــل هرگونــه عفونــت ازجملــه ایــن ویــروس بیشــتر تحــت تاثیــر قــرار 
می‌گیرنــد. پاســخ ایمنــی ضعیــف ناشــی از اعتیــاد بــه نیکوتیــن، بــه افزایــش بیمــاری 
هــا و اختــالات جــدی از جملــه بیمــاری قلبــی منجــر مــی گــردد. از ســوی دیگــر 
عــدم توانایــی افــراد مصــرف کننــده دخانیــات در مدیریــت و جلوگیــری از تمــاس بــا 
ــتعمال  ــه اس ــا پروس ــود ت ــبب می‌ش ــی س ــتی و دهان ــاس دس ــل تم ــروس، از قبی وی
ــوده،  ــت آل ــا کبری ــدک ی ــت، اســتفاده از فن ــردن پاک ــاز ک ــا ب ــد ت ــات )از خری دخانی
ــروس را   ــال وی ــره( خطــر انتق ــا مخــاط دهــان و غی ــوده ب ــر آل تمــاس دســت و فیلت

بیشــتر از دیگــر افــراد جامعــه تشــدید کنــد.
بیمــاری کرونــا ویــروس در مصــرف کننــدگان مــواد دخانــی مبتــا بــه ویــروس دیــر 
ــادی  ــری ع ــراد ام ــن اف ــردن در ای ــرفه ک ــه س ــرا ک ــود؛ چ ــر تشــخیص داده می‌ش ت
ــن  ــد. در ضم ــدی نمی‌گیرن ــرفه را ج ــت س ــا  علام ــان آن ه ــود و اطرافی ــوده و خ ب
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ــدون علامــت،  ــژه ناقلیــن ب ــه وی ــی،  ب ــواد دخان ــوده و مصــرف کننــدگان م ــراد آل اف
ســهم بالایــی در انتقــال بیمــاری بــه واســطه ســرفه مزمــن مشــخصه ســیگاریها دارند. 
خانــواده ایــن افــراد بــه واســطه مواجهــه مســتمر و طولانــی بــا دود دســت دوم مــواد 
ــایر  ــروس و س ــا وی 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 بیماری‌هــای مرتبــط ب
زودتــر و بیشــتر از افــراد مشــابه غیــر مصــرف کننــده دچــار اســترس شــده و شــرایط 

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

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

ــود. ــد 19 می‌ش ــروس کووی ــا وی ــه ب ــورت مواجه ــاران در ص بیم
بنابرایــن هیــچ زمانــی بــرای تــرک دخانیــات دیــر نیســت، و ایــن اقــدام یــک ضــرورت 
ــراد توصیــه مــی کنــد  ــه اف ــی ب ــرای حفــظ ســامتی اســت ســازمان بهداشــت جهان ب
دخانیــات را تــرک کننــد زیــرا اســتعمال دخانیــات باعــث می‌شــود آنهــا در برابــر عفونــت 

کرونــا ویــروس و ســایر بیمــاری هــای واگیــر و غیــر واگیــر آســیب پذیرتــر 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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دخانیات و انواع آن

ــی  ــا بخش ــام ی ــه تم ــت ک ــا فرآورده‌ایس ــاده ی ــر م ــی، ه ــواد دخان ــا م ــات ی دخانی
ــه  ــتقات آن )ب ــا مش ــو ی ــا تنباک ــون ی ــاه توت ــکیل‌دهنده آن، گی ــام تش ــاده خ از م
اســتثنای مــواد دارویــی مجــاز تــرک دخانیــات بــه تشــخیص وزارت بهداشــت، درمــان 
و آمــوزش پزشــکی( باشــد. مــاده مؤثــره در گیــاه تنباکــو، نیکوتیــن اســت کــه مصــرف 

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

می‌شــوند. تقســیم  الکترونیــک  ســیگارهای   )3( و  غیرتدخینــی 

گروه تدخینی

الــف- ســیگار: بــه تنباکــوی پیچیــده شــده در کاغــذ گفتــه مي‌شــود کــه توســط 
ــول  ــه ط ــولاً ب ــی معم ــذی کوچک ــتوانه کاغ ــیگار، اس ــردد. س ــد می‌گ ــین تولی ماش
ــای  ــه از برگ‌ه ــت ک ــر اس ــه 10 میلی‌مت ــک ب ــر نزدی ــانتی‌متر و قط ــر از 12 س کمت
ــور  ــه ط ــیگار ب ــدد س ــک ع ــود. ی ــر می‌ش ــو پ ــده تنباک ــل آم ــا عم ــده ی ــده ش بری

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 تنباکویــی کــه در آنهــا بــه کار رفتــه نیــز متفاوت اســت. ســیگار بــرگ فیلتر نــدارد. 
محتــوای نیکوتیــن و تنباکــو در ســیگارهای بــرگ، چنــد برابــر ســیگارهای معمولی اســت. 
ــه  ــو، ب ــاه تنباك ــده گي ــاي خشــك ش ــرگ ه ــه در آن از ب ــیله ای ک ــپ: وس ج- پي

ــردد.  ــتفاده مي‌گ ــرف اس ــرای مص ــون ب ــوان توت عن
د- قليــان: قليــان وســيله‌اي اســت بــراي كشــيدن تنباكــو، کــه دود حاصــل از آن 

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

ــند.  ــته و ميك‌ش ــر روي آن گذاش ــش را  ب ــه و آت ــون ریخت توت
ــدن  ــا پيچي ــده ب ــرف كنن ــط مص ــه توس ــت ک ــیگاری اس ــت‌پيچ: س ــيگار دس و( س

ــود.  ــرف مي‌ش ــه و مص ــي تهی ــذ نازك ــو در كاغ تنباك
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گروه غیرتدخینی

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

ــد،  ــت مي‌آي ــه دس ــو ب ــتر از تنباك ــه بيش ــت ك ــردي اس ــو: گ ــه تنباک ب- انفي
عطســه‌آور و نشــئه‌كننده‌ بــوده و از طریــق بينــي اســتفاده می‌شــود.

سیستم‌های الکترونیک انتقال نیکوتین
ــک  ــای الکترونی ــتفاده از تبخیرکننده‌ه ــا اس ــن ب ــر مصــرف نیکوتی ــال‌های اخی در س
ــه صــورت ســیگار، ســیگار  ــک ب ــای الکترونی ــن تبخیرکننده‌ه ــج شــده اســت. ای رای
بــرگ، قلیــان و پیــپ الکترونیــک در دســترس قــرار گرفته‌انــد کــه بــه طــور کلــی بــه 

ــدز  گفتــه می‌شــود.  آنهــا سیســتم‌های الکترونیــک انتقــال نیکوتیــن یــا انِ
لازم بــه توجــه اســت کــه اســتفاده از ســیگارهای الکترونیــک بــه عنــوان یــک کالای 
ســامتی مــورد تأییــد قــرار نگرفتــه و اســتفاده از آن بــه عنــوان یــک روش ایمــن و 
مؤثــر بــرای تــرک ســیگار توصیــه نمی‌شــود. عــاوه بــر ایــن، در کشــور مــا مجــوزی 

بــرای توزیــع 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 می‌ش 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 وســایل 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 می‌نش ــاس اف و لب

می‌گیرنــد.

مهمترین مواد شيميايي و سموم موجود در دخانیات
ــاده  ــش از 7000 م ــگام ســوختن بی ــه هن ــیمیایی اســت ک ــواد ش ــاوی م ــو ح تنباک
شــیمیایی مختلــف تولیــد می‌کنــد کــه حداقــل 70 عــدد از آنهــا ســرطان‌زا هســتند 
ــه  ــدن آســیب می‌رســاند. در ادام ــای ب ــه بافت‌ه ــوده و ب ــا ســمّی ب و بســیاری از آنه

ــده‌اند. ــی ش ــات معرف ــود در دخانی ــموم موج ــیمیایی و س ــواد ش ــن م مهم‌تری
نیکوتیــن: مــاده مؤثــره موجــود در بــرگ توتــون اســت کــه باعــث ایجــاد وابســتگی 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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ــواع مــواد دخانــی وجــود  می‌شــود. در دود ناشــی از ســوختن توتــون در ســیگار و ان
دارد. نیکوتیــن مــاده ای بســیار ســمّی و ســرطان‌زا اســت.  

ــواع  ــاده شــیمیایی موجــود در دود ســیگار و ان ــن م ــاک تری ــار(: خطرن ــران )ت قط
مــواد دخانــی قطــران اســت. در واقــع قطــران شــناخته شــده ترین مــاده ســرطان زای 
موجــود در جهــان اســت و عامــل اصلــی ایجــاد ســرطان ریــه و بســیاری از بیماری‌های 
ریــوی در ســیگاری‌ها همیــن مــاده اســت. قطــران موجــب فلــج مژک‌هــای تنفســی 
ــموم و  ــه از س ــازی ری ــع پاکس ــب مان ــن ترتی ــه ای ــود و ب ــی می‌ش ــای هواي در راه ه
ــواع مــواد دخانــی و هــوای استنشــاقی  ناخالصی‌هــا و آلودگی‌هــای موجــود در دود ان
می‌گــردد. قطــران بــا تأثیــر مســتقیم خــود بــر کیســه‌های  هوایــی، موجــب تخریــب 

ــی سیســتم تنفســی می‌شــود.  ــن کیســه‌ها و کاهــش کارآی ای
آرســنيک: نوعــي گاز اســت کــه از طريــق ريــه هــا، کبــد، کليه‌هــا و طحــال جــذب 
بــدن شــده و پــس از 2 هفتــه در پوســت و مــو و اســتخوان جايگزيــن مي‌شــود. ايــن 
گاز حتــي از طريــق جفــت مــادر وارد خــون جنيــن شــده و ســبب تولــد نــوزاد کــم 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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وزن و کــم حافظــه و گاهــي نيــز ســقط جنيــن مي‌شــود. همچنيــن در بــروز ســرطان 
لــب نيــز دخالــت دارد. 

ــرف  ــال و مص ــال در انتق ــث اخت ــمی باع ــن گاز س ــود اي ــيدکربن: وج منواکس
ــو اکســیدکربن اســت، در  ــا 6 درصــد من اکســيژن مي‌شــود. دود ســیگار حــاوی 2 ت
نتیجــه ســطح کربوکســی هموگلوبیــن در خــون ایــن 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 افزایــش خطــر لختــه شــدن 

ــروز ســکته قلبــی و مغــزی می‌شــود. ــه دنبــال آن ب خــون و ب
اســيد ســيانيدريک )جوهــر بــادام تلــخ(: کــه بــه نام‌هــاي ســيانورهيدروژن و 

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

ــتند. ــرطان زا هس ــه س ــود دارد ک ــوم وج پولوني
آمونيــاک: يکــي از عوامــل مهــم در ايجــاد تحريــکات بافت‌هــا )بــه ويــژه ريــه هــا( 

در جريــان ســيگار کشــيدن و مصــرف انــواع مــواد دخانــی اســت.
کربورهــاي هيــدروژن: معمــولاً خاصيــت ســرطان زایــي دود ســيگار و انــواع مــواد 
دخانــی، ناشــي از هميــن کربورهــاي هيــدروژن اســت و اســتعداد ابتــا بــه ســرطان را 

در تمــام بافت‌هــاي بــدن بــه ويــژه مجــاري تنفســي افزایــش مــی دهــد. 
ــه  ــراک ک ــاس، پان‌پ ــر ن ــی نظی ــای غیرتدخین ــی: تنباکوه ــای غیرتدخین تنباکوه
ــادی  ــر زی ــز حــاوی مقادی ــی مصــرف می‌شــوند،  نی ــی و مکیدن ــواع جویدن ــا در ان عمدت
نیکوتیــن هســتند کــه مــاده ای بســیار اعتیــاد آور می باشــد. مصرف ایــن مــواد می-تواند 
بــه دلیــل ایجــاد وابســتگی بــه نیکوتیــن موجــب شــروع مصــرف ســایر مــواد دخانــی از 

جملــه ســیگار و قلیــان گــردد.
ــرطان‌زا  ــیمیایی س ــواد ش ــز دارای م ــی نی ــای غیرتدخین ــن، تنباکوه ــر ای ــاوه ب ع
هســتند. مضرتریــن مــواد شــیمیایی، نیتروزآمین‌هــای خــاص تنباکــو هســتند کــه در 
ــد. مقــدار  ــون شــکل می‌گیرن ــرآوری توت ــر و ف فرآینــد رشــد، خشــک کــردن، تخمی
ایــن مــواد شــیمیایی نســبت بــه نــوع محصــول متفــاوت اســت. ســطوح بالاتــر ایــن 

مــواد شــیمیایی، 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 می‌ش ــز یاف ــی نی ــای غیرتدخین ــنگین در تنباکوه ــزات س ــو و فل رادیواکتی
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ــانده و  ــدن آســیب رس ــام دســتگاه‌های ب ــه تم ــاً ب ــواع آن تقریب ــو و ان مصــرف تنباک
ــالیانه 8  ــت. س ــان اس ــگیری در جه ــل پیش ــرگ قاب ــل م ــن عوام ــی از اصلی‌تری کی
میلیــون نفــر در اثــر مصــرف مــواد دخانــی جــان خــود را از دســت مــی دهنــد. حــدود 
1 میلیــون مــورد از ایــن مــرگ هــا فقــط بــه دلیــل مواجهــه بــا دود دســت دوم مــواد 

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

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

ســیگاری دچــار نواقــص عمــده‌ای در دوران رشــد مــی گردنــد. 
ــر  ــدن شــامل مــوارد زی ــر دســتگاه‌های ب برخــی عــوارض دیگــر مصــرف دخانیــات ب

می‌شــوند:
 باعث بالا رفتن فشار خون می‌گردد. 

 خطر سکته قلبی و مغزی را 4-2 برابر افزایش می‌دهد.

 باعــث آســیب بــه راه‌هــای تنفســی و کیســه‌های هوایــی در ریــه می‌شــود. 
بیماری‌هــای ریــوی ناشــی از مصــرف کشــیدنی محصــولات تنباکــو شــامل بیمــاری 
ــراد ســیگاری  ــزم و برونشــیت مزمــن اســت. اف ــد آمفی ــوی مانن انســدادی مزمــن ری
ــر بیمــاری انســدادی  ــراد غیرســیگاری ممکــن اســت در اث ــر بیــش از اف 13-12 براب

ــه فــوت کننــد.  مزمــن ری
ــو،  ــره، گل ــش حنج ــه، برون ــرطان ری ــامل س ــرطان‌ها 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، لوزه‌هــا، کام ن زب
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حالــب، مثانــه، پوســت و لوزالمعــده را افزایــش می‌دهــد. در زنــان مصــرف دخانیــات 
ــرد.  ــالا می‌‌ب ــی ب ــه صــورت قابل‌توجه ــردن رحــم و پســتان را ب خطــر ســرطان گ

 در بــارداری بــا افزایــش خطــر زایمــان زودرس، تولــد نــوزاد مــرده، وزن کــم تولــد 

و بــارداری نابجــا و تولــد نــوزادان مبتــا بــه فشــار خــون ریــوی و شــکاف کام و لــب 
همــراه اســت. 

ــا، بیماری‌هــای  ــوع 2، پوســیدگی دندان‌ه ــت ن ــد، دیاب ــه آب مرواری ــا ب  خطــر ابت

مخــاط دهــان، ناتوانــی جنســی در مــردان، ضایعــات شــنوایی، ریــزش مــو، چیــن و 
چــروک پوســت، پوکــی اســتخوان، زخــم معــده را افزایــش مــی دهــد.

 باعث تضعیف سیستم ایمنی بدن می‌شود. 

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

مقادیــر کــم مواجهــه بــا دود دخانيــات هــم بی‌خطــر نیســت و ابزارهایــی ماننــد تهويــه 
ــي  ــتي ناش ــرات بهداش ــد مخاط ــوا نمي‌توان ــيون ه ــاي فيلتراس ــاير فن‌آوري‌ه و س
ــاص  ــرد اختص ــی روکی ــد و حت ــذف كن ــات را ح ــي دخاني ــا دود محيط ــه ب از مواجه
مكان‌هــاي مخصــوص اســتعمال دخانيــات در اماكــن عمومــي کارایــی لازم را نــدارد 
ــد  ــاي ص ــاد محيط‌ه ــه، ايج ــرض مواجه ــراد در مع ــت از اف ــر محافظ ــا راه مؤث و تنه

ــات اســت.   درصــد عــاري از دود دخاني
بــا توجــه بــه ایــن 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 می‌گیرن ــی ق ــواد دخان ــده م کنن
ــولا  ــند و معم ــی کش ــس م ــریعتر نف ــتند، س ــود هس ــاس خ ــت و لب ــو، پوس در م
وســایل اطــراف و دســت آلــوده خــود را بــه دهــان مــی برنــد و بــا ســطوح حــاوی 
ــاری و  ــه بیم ــدن ب ــا ش ــکان ابت ــتند، ام ــاس هس ــی در تم ــواد دخان ذرات دود م
مســمومیت‌های 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 مشــلاکت شــناختی ایجــاد نمای در سیســتم عصبــی کــودکان در آنه
ــر  ــه و بیمــاری کرون ــی خطــر ســرطان ری ــا دود دســت دوم مــواد دخان مواجهــه ب
ــات ســوء  ــه تبع ــا توجــه ب ــد. ب ــش می‌ده ــرض دود افزای ــراد در مع ــی را در اف قلب
ــل  ــای حاص ــا بقای 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 نماینــد. 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 عزیزانشــان هــم هســتند رعایــت نکــرده و باعــث ایجــاد بیمــاری هــای 

مختلــف در آن‌هــا مــی شــوند. 
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عوارض دود مواد دخانی برای کودکان

ــی  ــود یعن ــروع می‌ش ــی ش ــان جنین ــودکان از زم ــرای ک ــات ب ــوارض دود دخانی ع
زمانــی کــه دســتگاه تنفــس هنــوز بــه طــور کامــل شــکل نگرفتــه اســت و در طــی 
ــرات  ــا اطرافیــان، اث ــی توســط مــادر و ی ــار مصــرف مــواد دخان ــا هــر ب ایــن دوران ب
ــی  ــول حاملگ ــیدن در ط ــیگار کش ــد. س ــی آی ــود م ــن بوج ــادی در جنی ــی زی جانب
ــود،  ــه خ ــود ب ــقط خ ــی، س ــرده زای ــه م ــود از جمل ــادی می‌ش ــوارض زی 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 کیــی از والدیــن آنهــا ســیگار مــی کشــد شــایع تــر اســت. مواجهــه بــا  
دود دســت دوم دخانیــات خطــر ســندرم مــرگ ناگهانــی نــوزاد، عفونت‌هــای مزمــن 
گــوش میانــی و بیماری‌هــای تنفســی نظیــر آســم و عفونــت ریــه را افزایــش می‌دهــد.

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 پایین‌تــر منافــع 

بیشــتری دارد، امــا هیــچ ســنّی بــرای تــرک دخانیــات دیــر نیســت. 
مهــم تریــن فوایــد تــرک دخانیــات عبارتنــد از: افزایــش قــدرت دفاعــی بــدن بــرای 
مقابلــه بــا عوامــل بیمــاری زا، از جملــه ویــروس کرونــا، کاهــش فشــار خــون و خطــر 
ســکته قلبــی، بهبــود درک بوهــا و مزه‌هــا، بهبــود وضعيــت گــردش خــون، افزایــش 
ظرفیــت شــش‌ها و کارکــرد ریــه، بهبــود برونشــیت مزمــن و آمفیــزم ریــوی، کاهــش 
حساســیت و آلــرژی، کاهــش خطــر پوســیدگی دنــدان و بیماری‌هــای 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 مشــلاکت دوران یائســگی، افزایــش ت
ــه و ســایر  ــه ســرطان ری ــا ب ــارداری، کاهــش عمــده خطــر ابت ــد در ب ــم تول وزن ک

ســرطان‌ها و کاهــش خطــر ابتــا بــه بیمــاری کرونــر قلبــی. 
شــرکت در یــک برنامــه تــرک دخانیــات، شــانس دســتیابی بــه پرهیــز طولانی‌مــدت را 

بــرای افــراد وابســته بــه مــواد دخانــی بهبود می‌بخشــد. 
 فوایــد تــرک دخانیــات تقریبــاً فــوری اســت. طــی 24 ســاعت از تــرک، بــدن شــروع 

بــه بهبــودی و ترمیــم مــی کنــد. عملکــرد ریــه بهبــود میی‌ابــد.
 موهــای ریــز در ریــه هــا و مجــاری هوایــی در پاکســازی مخــاط و ضایعــات بهتــر 

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

ــد. ــش میی‌اب ــرعت کاه س
ــود  ــرک بهب ــاه ت ــد م ــی چن ــه در ط ــرد ری ــم ، عملک ــه آس ــان ب ــن مبتیلا  در بی

میی‌ابــد و درمــان مؤثرتــر اســت.
 عفونت های تنفسی مانند برونشیت و ذات الریه با ترک نیز کاهش میی‌ابد.

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

ــود. ــه بیشــتر می‌ش ــت روزان ــام فعالی ــا در انج ــی ان ه کارای
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ترک دخانیات و بهبود ریه 

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

میی‌ابــد.
 چنــد روز تــا چنــد هفتــه بعــد از تــرک دخانیــات، فــرد متوجــه می‌شــود راحــت 

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

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

ــا و  ــای و نایچــه ه ــاب ن ــع الته ــل رف ــه دلی ــر آن ب ــاوه ب خــون همــراه می‌شــود. 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

ــی‌رود. ــن نم ــل از بی ــفانه کام ــا متاس ــود ام می‌ش
ــی  ــده ناشــی از ســیگار دارد. ول ــه دی ــم اعضــای صدم ــی در ترمی ــی خوب ــدن توانای  ب

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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همــه صدمــات قابــل ترمیــم نیســت. بیلاــی کــه مصــرف دخانیــات ســر ریــه ها مــی آورد 
ارتبــاط مســتقیم بــا تعــداد و مــدت مصــرف مــواد دخانــی دارد کــه فــرد در روز می‌کشــد.
 ریــه 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 ایــن قابلیــت را از دســت مــی دهــد.

ــرد  ــروس دارد و ف ــا وی ــر کرون ــری در براب ــی کمت ــده تحمــل خیل ــه آســیب دی  ری

ــود.  ــر می‌ش ــوارض حادت ــار ع ــروس دچ ــا وی ــه کرون ــا ب مبت
ــه مرحلــه برگشــت ناپذیــر مــی رســد،   وقتــی تغییــرات ریــه و راه هــای هوایــی ب

ــی  ــی خــود را از دســت م ــری و شــکل طبیع ــدرت انعطــاف پذی ــای آن ق ــواره ه دی
دهــد و بــه زحمــت مــی توانــد هــوای ســمی موجــود در خــود را خــارج نمایــد. وقتــی 
ریــه بــه ایــن مرحلــه برســد دیگــر بــه راحتــی نمــی تــوان آن را درمــان کــرد ولــی 
هیــچ وقــت دیــر 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 بگذاری 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 مشــلاکت جــدی ســامتی، از جملــه  مصــرف دخانیــات خطــر ابتــا ب
هــر دو مشــکل تنفســی ) ماننــد ســرطان ریــه و ســل( و بیمــاری هــای قلبــی عروقــی 
ــرای ابتــای فــرد و افــراد  ــه طــور چشــمگیری افزایــش 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 ایــن اقــدام در 
ایــن زمــان بــرای کاهــش آســیب هــای ناشــی از بیمــاری کرونــا ویــروس از اهمیــت 
ــرف  ــی در مص ــت کرونای ــه عفون ــا ب ــال ابت ــد. احتم ــی باش ــوردار م ــژه ای برخ وی
کننــدگان دخانیــات کــه تــرک کرده‌انــد کمتــر اســت زیــرا عــدم مصــرف دخانیــات 
بــه کاهــش لمــس دهــان توســط انگشــتان کمــک مــی کنــد. همچنیــن، ایــن امــکان 
وجــود دارد کــه آنهــا در صــورت آلــوده شــدن شــرایط را بهتــر مدیریــت کننــد زیــرا 
ــب و  ــه و قل ــش عملکــرد ری ــر افزای ــوری ب ــت ف ــر مثب ــات تأثی ــرک مصــرف دخانی ت
ــد. چنیــن  ــان افزایــش میی‌اب ــا گذشــت زم ــن پیشــرفت هــا تنهــا ب عــروق دارد و ای
بهبــودی توانایــی بیمــاران کرونایــی را در پاســخ بــه کاهــش عفونــت و خطــر مــرگ 

افزایــش مــی دهــد. 
از ســوی دیگــر بــا توجــه بــه اینکــه مصــرف کننــدگان دخانیــات مــی تواننــد ناقلیــن 
بلقــوه بیمــاری کرونــا باشــند و بعضــا تشــخیص بیمــاری کرونــا ویــروس در ایــن افــراد 
بدلیــل توجــه نکــردن فــرد بــه عیلاــم 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 مایــل بــه تــرک آن هســتند و ممکــن اســت تــاش هــای ناموفقــی 
نیــز بــرای تــرک دخانیــات انجــام داده باشــند. تــرك دخانیــات نيــاز 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
كــرد؛ تصميــم گرفــت ؛ اراده را تقويــت نمــود؛ ضررهــاي دخانیــات و فوايــد تــرك آن 

ــراي تــرك انتخــاب كــرد؛  را دانســت و نهایتــا يــك روز را ب
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تحقیقــات نشــان داده اســت کــه در صــورت کاهــش تعــداد ســیگار یــا وعــده هــای 
مصــرف مــواد دخانــی در روز؛ فــرد دخانــی کمتریــن علائــم ســندرم تــرک نیکوتیــن 
ــی از  ــن کی ــد. بنابرای ــی کن ــه م ــات تجرب ــتعمال دخانی ــل اس ــع کام ــس از قط را پ
مهمتریــن اجــزاء موفقیــت در تــرک، کاهــش ســیگار/مواد دخانــی مصرفــی تــا زمــان 
روز تــرک اســت. بــرای کاهــش تدریجــی مصــرف دخانیــات بــه دســتورات زیــر عمــل 

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

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

3. بــا خــود کبریــت حمــل نکنیــد و مــواد دخانــی را خــارج از دســترس خــود قــرار 
دهیــد. 

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

ــد.  ــا خــودکار در دســت خــود اســتفاده کنی ــد تســبیح ی ــی مانن ــن های 6. از جایگزی
ــی وسوســه شــدید از آن  ــواد دخان ــا مصــرف م ــرای کشــیدن ســیگار ی 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 یــا اولیــن وعــده مصــرف مــواد دخانــی روز 
را بــه تاخیــر بیندازیــد. 

ــت  ــد پاک ــرده ای ــام نک ــود را تم ــوی خ ــا تنباک ــیگار ی ــت س ــه پاک ــی ک ــا زمان 9. ت
ــد. ــدی نخری جدی

10. از کشــیدن ســیگار و مصــرف مــواد دخانــی در مــکان هایــی کــه زمــان بیشــتری 
در آنجــا هســتید ماننــد محــل کار یــا خانــه و ... اجتنــاب کنیــد. 

11. بدون سیگار از منزل یا محل کار خارج شوید. 
ــرای آن پیــدا  ــن ب ــرک را پیــش بینــی و راهکارهــای جایگزی 12. مشــلاکت حیــن ت

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

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

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

ــوان آب را جرعــه جرعــه بنوشــید. روشــن کــردن آن یــک لی
ــتفاده از  ــا اس ــا، ب ــیگاری ه ــياري از س ــد. بس ــی نکنی ــا را خال ــیگاری ه 17. زیرس
ــد  ــد، توانســته ان روش‌هــای فــوق و راهکارهــای دیگــری کــه خودشــان پیــدا کرده‌ان
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 تاریــخ 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 کبری

می‌کردیــد را دور بریزیــد.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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19. این تاریخ را با خانواده خود مطرح و جشن بگیرید.
20. بــا شــرکت در برنامه‌هــای ورزشــی، ســینما، پیــاده‌روی و دوچرخه‌ســواری خــود 

را مشــغول کنیــد.
21. جایگزین سالم مانند آدامس‌های نعنایی و بدون شکر را استفاده کنید.

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

بــا ایجــاد لــذت بــالا ببریــد. ماننــد فعالیــت بدنــی
در روز تــرک، روش‌هــای کنتــرل هــوس مصــرف دخانیــات بــه شــرح ذیــل آمــوزش 

داده می‌شــود.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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تنفس عمیق 
در ایــن روش بــه محــض هــوس مصــرف دخانیــات شــروع بــه تنفــس عمیــق کنیــد. بــه ایــن 
ترتیــب کــه طــی پنــج ثانیــه دم عمیــق بکشــید، 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 بشــمارید. در هربــار هــوس مصــرف دخانیــات 5 
بــار ایــن کار را انجــام دهیــد. بنابرایــن هربــار تنفــس عمیــق 15 ثانیــه طــول میکشــد و 5 بار 
انجــام ایــن عمــل 75 ثانیــه طــول میکشــد کــه طــی ایــن مــدت هــوس مصــرف دخانیــات از 
بیــن مــی رود. تحقیقــات نشــان داده اســت کــه هربــار هــوس مصــرف دخانیــات حداکثــر 15 

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

بــرای کنتــرل هــوس مصــرف دخانیــات ، در زمــان هــوس اقــدام بــه نوشــیدن یــک 
ــه  ــوان اب را لاجرع ــد لی ــه نبای ــید ک ــته باش ــر داش ــه خاط ــد. ب ــخ کنی ــوان آب ی لی
ــن  ــه ای ــود. ب ــام ش ــه انج ــی 7 جرع ــد ط ــوان آب بای ــن لی ــیدن ای ــید. نوش سربکش
ــن  ــود و همچنی ــاد می‌ش ــوس ایج ــن ه ــن رفت ــرای از بی ــی ب ــر کاف ــب تاخی ترتی

ــود. ــرف می‌ش ــت برط ــرک اس ــی ت ــوارض ابتدائ ــه از ع ــو ک ــکی گل خش
 وســایر توصيــه هــاي رفتــاري تاخيــر و انحــراف فكــر و يــادآوري ، گفتــن بــه ديگــري 
ــاداش دادن و امتنــاع از پذیــرش تعــارف مصــرف دخانیــات مــی باشــد. اســتفاده  ، پ

همزمــان از روشــهاي مختلــف تــرك 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 ی ــک ن ــر ی ــی اگ ــد حت ــد بدانی بای
دســترس شــما باشــد امتنــاع از مصــرف دخانیــات بســیار دشــوار اســت. ســعی کنیــد 
ســیگار و محصــولات دخانــی همراهتــان نباشــد تــا بــه ایــن ترتیــب وسوســه مصــرف 
دخانیــات در شــما کمتــر شــود. اگــر بعــد از تــرک مصــرف دخانیــات دوبــاره دخانیــات 
ــاره مصــرف دخانیــات نیســت. پــس از  مصــرف کردیــد، ایــن بــه معنــای شــروع دوب
ــا  ــد. ب ــی خــود برگردی ــه مســیر درســت قبل ــاره ب ــد کــه دوب هــم اکنــون کاری کنی
خــود فکــر کنیــد کــه چــرا دوبــاره دخانیــات مصــرف کردیــد و دفعــه بعــد چــه کار 

متفاوتــی مــی توانیــد انجــام دهیــد. فعالیــت بدنــی خــود را افزایــش دهیــد. 
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ــرگ  ــل م ــه دلی ــود ب ــتریان خ ــت دادن مش ــی از دس ــا انگران ــات، ب ــت دخانی صنع
زودهنــگام، تــرک دخانیــات و یــا بــرای فــرار از محدودیت‌هــای قوانیــن ســخت‌گیرانه 
ممنوعیــت اســتعمال دخانیــات در اماکــن عمومــی اقــدام بــه تولیــد و ترویــج 
ــزار آلات مصــرف  ــک و ســایر اب ــای الکترونی ــد ) ســیگار ه ــی جدی محصــولات دخان
ــده  ــرم کنن ــای گ ــتم ه ــپ( و سیس ــار )وی ــاد بخ ــای ایج ــتم ه ــد سیس ــو مانن تنباک
ــه مصــرف ایــن  تنباکــو نمــوده اســت و از ایــن راه باعــث تشــویق و ترغیــب افــراد ب

ــوند. ــی ش محصــولات م

باورهای نادرست: 
ــاور غلــط اول: مصــرف محصــولات دخانــی جدیــد نظیــر قلیــان و ســیگار هــای  ب
الکترونیــک و ســایر ابــزار آلات مصــرف تنباکــو ماننــد سیســتم‌های ایجــاد بخار)ویــپ( 
ــاری  ــاد بیم ــا ایج ــتقیمی ب ــاط مس ــچ ارتب ــو هی ــده تنباک ــرم کنن ــتم‌های گ و سیس

کرونــا ویــروس نــدارد و ایــن محصــولات بــی خطــر هســتند.
ــن  ــودن ای ــن ب ــودن و ایم ــر ب ــی خط ــر ب ــه‌ای دال ب ــچ مطالع ــت اول:  هی واقعی
ــا انــواع متــداول ســیگار وجــود نــدارد و بــه همــان میــزان  محصــولات در مقایســه ب
موجــب تشــدید عیلاــم و بــروز مشــلاکت اساســی در بهبــودی بیمــاری کرونــا ویــروس 

می‌شــوند.
بــاور غلــط دوم: بافــت ریــه، خــود را بازســازی می‌کنــد پــس مــی توانیــم دخانیــات 

مصــرف کنیــم و هــر وقــت خواســتیم آن را تــرک کنیــم.
ــی  ــی دارد ول ــرایط طبیع ــود را در ش ــت از خ ــت محافظ ــه قابلی ــت دوم: ری واقعی
وقتــی مــدام در معــرض دود ســمی دخانیــات قــرار می‌گیــرد کم‌کــم ایــن قابلیــت را 

ــرگ تدریجــی می‌شــود. ــت آن دچــار م از دســت مــی دهــد و باف
بــاور غلــط ســوم: اســتعمال دخانیــات ســبب ایمــن شــدن افــراد در برابــر بیمــاری 

کرونــا ویــروس اســت.
ــب  ــه و قل ــه ری ــانی جــدی ب ــیب رس ــبب آس ــیگار س ــوم: مصــرف س ــت س واقعی
وعــروق می‌شــود در نتیجــه خطــر ابتــای شــما را بــه بیمــاری کوویــد 19 افزایــش 
ــا  ــم شــدید کرون ــه علائ ــا ب ــده در معــرض خطــر ابت ــراد مصــرف کنن ــد و اف می‌ده
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ویــروس هســتند. ســازمان بهداشــت جهانــی بــه افــراد توصیــه می‌کنــد دخانیــات را 
تــرک کننــد زیــرا ایــن امــر باعــث می‌شــود آنهــا در برابــر عفونــت  کوویــد 19 آســیب 

پذیرتــر باشــند. 
ــاور غلــط چهــارم: از آنجــا کــه تنباکــوی قلیــان از طریــق آب فیلتــر می‌شــود،  ب

ــه می‌شــود. ــواد مضــر آن تصفی ــام م تم
ــق آب، مــواد ســرطانزای آن را تصفیــه  ــارم: کشــیدن تنباکــو از طری ــت چه واقعی
نمــی کنــد. ایــن دود مــی توانــد بــه انــدازه دود ســیگار اثــر مخــرب بــر روی ریــه 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 زی ــدازه ســیگار اعتی ــه ان ــان ب ــم: کشــیدن قلی ــط شش ــاور غل ب
ــدارد. ــن ن نیکوتی

واقعیــت ششــم: تنباکــوی قلیــان هــم حــاوی نیکوتیــن اســت، در واقــع در یــک 
ــا  وعــده 60 دقیقــه‌ای مصــرف قلیــان، فــرد در معــرض حجــم دودی معــادل 100 ت
200 مرتبــه بیشــتر از یــک ســیگار قــرار می‌گیــرد، کــه بــه مراتــب نیکوتیــن بالاتــری 

دارد.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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نکات مهم  

 اســتعمال دخانیــات بــا دو برابــر شــدن خطــر پیشــرفت کوویــد 19 همــراه اســت و 
خطــر ابتــا بــه بیمــاری جــدی ریــوی بــه علــت کرونــا ویــروس بــا تــرک دخانیــات 

ــد. در طــول همــه گیــری جهانــی کاهــش میی‌اب
 مصرف‌کننــدگان دخانیــات بــه شــدت از کوویــد 19  رنــج مــی برنــد و در مقایســه 

بــا افــراد غیــر ســیگاری، ۲۰۴ برابــر بیشــتر احتمــال دارد کــه در آی ســی یــو بســتری 
شــوند، نیــاز بــه دســتگاه تهویــه مکانیکــی داشــته باشــند یــا فــوت کننــد.

ــد، ۹ درصــد  ــوت کرده‌ان ــوده شــده و ف ــد 19  آل ــه کووی ــه ب ــان کســانی ک  در می

ــد. ــات بودن ــدگان دخانی مصرف‌کنن
ــیگاری  ــد س ــی و ۶.۹ درص ــیگاری فعل ــد س ــدید، ۳.۴ درص ــاران ش ــان بیم  در می

ــد و در مــوارد غیــر شــدید، صفــر درصــد ســیگاری فعلــی و ۳.۷ درصــد  ســابق بودن
ــد. ــوده ان ســیگاری ســابق ب

 در گــروه بیمارانــی کــه یــا بــه دســتگاه تهویــه مکانیکــی نیــاز داشــتند یــا بســتری 

در آی ســی یــو و یــا فــوت کردنــد، ۲۵.۵ درصــد افــراد، ســیگاری فعلــی و ۷.۶ درصــد 
ســیگاری ســابق بودنــد

ــای  ــو گزینه‌ه ــده تنباک ــرم کنن ــولات گ ــی و محص ــیگار الکترونیک ــتفاده از س  اس
ــدید  ــم ش ــروز علائ ــر ب ــش خط ــه افزای ــر ب ــت منج ــن اس ــت و ممک ــر نیس ــن ت ایم

ــود.  ــتان ش ــتری در بیمارس ــروس و بس ــا وی ــاری کرون بیم
ــال  ــش انتق ــب افزای ــی موج ــای اجتماع ــی ه ــرای گردهمای ــان ب ــتفاده از قلی  اس
ــدید و  ــم ش ــروز علائ ــر ب ــش خط ــه افزای ــر ب ــت منج ــن اس ــده و ممک ــاری ش بیم

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

بــروز علائــم شــدید و بســتری شــدن در بیمارســتان شــود.
 ترک دخانیات می‌تواند به کاهش بار بیماری کووید 19 کمک کند.
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توصیه های کاربردی

 از مصــرف کننــدگان  دخانیــات بــه عنــوان یــک گــروه آســیب پذیــر بایــد حمایــت 
شــود تــا تــرک کننــد.

ــرک کننــد یــک گزینــه، کاهــش تعــداد  ــوراً ت ــرای کســانی کــه نمــی تواننــد ف  ب
ســیگارهایی اســت کــه در هــر روز مصــرف مــی کننــد. اگــر چــه ایــن کار بــه درســتی 
خطــرات را کاهــش نمــی دهــد، ولــی ممکــن اســت شــانس تــرک در مــدت متوســط 

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

پرخطــر بایــد در نظــر گرفتــه شــوند. ایــن افــراد بایــد از  حضــور در مــکان هایــی کــه 
ــد خــودداری  ــرار دهن ــا ق ــاری کرون ــه بیم ــا ب ــرض ابت ــا را در مع ممکــن اســت آنه

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

و قلیــان اگــر تــرک کننــد احتمــال ابتــا آنهــا بــه ایــن عفونــت کمتــر اســت. زیــرا 
ایــن کار تعــداد تمــاس هــای دســت‌ها و صــورت و پیامدهــای اشــتراک تجهیــزات و 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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گردهمایــی اجتماعــی را بــه شــدت کاهــش مــی دهــد.
 از آنجــا کــه تــرک دخانیــات، نتایــج فــوری در بهبــود عملکــرد ریــه و قلــب و عــروق 
دارد، ایــن امــر بــه مدیریــت بهتــر شــرایط کمــک مــی کنــد و همچنیــن احتمــالاً در 
صــورت ابتــا بــه عفونــت بیمــاری کرونــا، علائــم بــا شــدت کمتــری ایجــاد مــی کنــد.

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

علائــم ناشــی از تــرک را کمتــر کننــد.
 مشــاوره رفتــاری و تکنیــک 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، یادگیــری مهارتهــای تــرک دخانیــات و اســتفاده از داروهــای 

ــه می‌شــود. ــن، توصی ــن نیکوتی ــان جایگزی ــه درم ــرک، از جمل ت

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400

هم اکنون مواد دخانی از جمله سیگار، قلیان و پیپ و 
محصولات الکترونیکی نظیر سیگار الکترونیک و همچنین 
تنباکوهای بدون دود را ترک کنید تا بخشی از آمار مرگ و 

میر به سبب کووید 19 نشوید.
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