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مركـز سـرطان   « نوشـته  ”secondes pour reflechir 15“اين متن كه ترجمه كتاب 

نويس معاهده     تهيه پيش  (INB5)باشد در خلال برگزاري پنجمين دور مذاكرات           مي »سوئيس

  . دست آمده است هژنو ب‐٢٠٠٢ در ماه اكتبر (FCTC)جهاني كنترل دخانيات 

 درماني سل وبيماريهاي ريوي در راستاي ارتقا         و  پژوهشي ،نترل دخانيات مركز آموزشي   واحد ك 

هاي پيشگيري و درمان آن، در حال اجراي  سطح آگاهي عمومي مرتبط با مضرات دخانيات و راه

از . باشد كه تهيـه متـون علمـي يكـي از آنهـا اسـت         هاي آموزشي و تحقيقاتي مختلف مي       برنامه

شود اين واحـد      هاي انجام شده مي     د و انتقاد كارشناسان سبب تكميل فعاليت      آنجايي كه پيشنها  

 ـ          . باشد  در انتظار رسيدن نظرات اصلاحي مي      دنبـال   هاميد است متن حاضر بـراي عزيزانـي كـه ب

  . منابع علمي جديد كنترل دخانيات هستند مورد استفاده مطلوب قرار گيرد

 بويژه جناب آقاي دکتر قاسم دانـشور        اند  مكاري نموده در پايان از كليه عزيزاني كه در اين راه ه         

  . شود  قدرداني مياند که در تهيه متن نهايي قبول زحمت نموده
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  ١فصل 
  

  توقف يك عقيده باطل
  

  

  

ولي آيـا همـه     . رساند  داند كه سيگار كشيدن به سلامتي آسيب مي         هر شخصي امروزه مي   

 ساله ارتباط مرگ بر اثر سـرطان ريـه و           ٥٠در يك مطالعه     دانند؟  اين مطلب را دقيق مي    

ند چرا  توانند با اين نظر مخالفت كن       ولي عموم مردم مي   .  است  مصرف سيگار بررسي شده   

ايـن  . انـد   كه تعداد زيادي فرد سيگاري وجود دارند كه بر اثـر سـرطان ريـه فـوت نكـرده                  

شود كـه رهـا       بررسي كه تفسير آن مشكل است، اغلب منشأ شك و يك باور نادرست مي             

  . نمايد شدن از آن را غيرممكن مي

ها، بـه جوانـان، بـه والـدين، بـه معلمـان، غيرسـيگاري             : اين اعلان مطلـب بـه همـه اسـت         

اند يا تمايل به ترك دارنـد، افـراد سـالم يـا افـراد مبـتلا بـه                     سيگاريهايي كه متقاعد شده   

  .بيماريهاي ناشي از سيگار
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 چـه در    »غيرسـيگاريها « و   »سـيگاريها «ما توجه خوانندگان خود را به اصطلاحاتي مانند         

توانـد     مي اين بروشور حاوي مقادير زيادي اطلاعات است كه       . كنيم  مردان و زنان جلب مي    

جدول جزئيات مطالب، نمودارها و سـوالات زيـادي         . براي شما بعنوان يك منبع بكار برود      

دهـد كـه بتوانيـد بـه سـهولت مطـالبي را كـه جـستجو                   وجود دارد كه به شما اجازه مي      

كنيم كه شما تمايل به خواندن اندكي از اين اطلاعات را             و ما آرزو مي   . كنيد پيدا كنيد    مي

  . پيدا كنيدبراي ديگران 

  

اين كتاب اميدوار است كه بتواند عقايد اشتباه را با اطلاعات صـحيح جـايگزين      

توانيد مقادير زيادي اطلاعات درباره عادات سيگاريها و منـشأ آن،             شما مي . كند

شود و در نهايت امكاناتي براي ترك اين عادت           خطراتي كه از دخانيات ناشي مي     

الات و جوابهـايي سـليس كـه دربـاره مـسأله            هر فصل را با سو    . را كسب كنيد  

  .  ايم دخانيات است كامل كرده

  

  

  

  

  

  

  

  



                                            ٣                                                                                                              بينديشيد  ثانيه۱۵

  

  

  

  ٢فصل 
  

  شوند؟ اولين سيگار يا چگونه تبديل به سيگاري مي
  

  

  

عادت سيگار كشيدن اكتسابي يـا بـر اثـر يـادگيري            . آيد  هيچ شخصي سيگاري بدنيا نمي    

شـود و در خـلال        ي آغـاز مـي    اين يادگيري، ابتدا سهوي است و در سـنين نوجـوان          . است

 ٢١بسيار نادر است كـه فـردي كـه تـا            . شود  سالهاي بلوغ به يك عادت قطعي تبديل مي       

  . سالگي سيگار نكشيده است تبديل به يك سيگاري قهار شود

آيند ولي ممكن است دختران يا پسران افـراد سـيگاري             قطعاً، نوزادان سيگاري بدنيا نمي    

هايي از بزرگسالاني هستند كه در آينده ممكـن            آنها نمونه  بخوبي شناخته شده كه   . باشند

  . است اين عادت را داشته باشند

حقيقتاً، تحقيقات علمي با دلايل فراوان ثابت كرده است كـه فرزنـدان والـدين               

  هاي غيرسـيگاري ايـن عـادت را يـاد        هسيگاري بسيار زودتر از فرزندان خانواد     

  . گيرند مي
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كشيدن بطور سـهوي بوسـيله والـدين در اختيـار آنهـا گذاشـته               اين آمادگي براي سيگار     

  . گيرند شوند كه اولين سيگار كشيدن را ياد مي شود ولي بزودي جزء افرادي مي مي

 از  ٣/١، حـدود    ) را ببينيـد   ١نمـودار شـماره      (١٩٩٩بر اساس بررسي انجام شده در سال        

 سـالگي   در شـانزده . ده بودند ساله اولين سيگار خود را كشي١٢آموزان دختر و پسر    دانش

كـشند افـزايش يافتـه        تعداد كسانيكه بطور مرتب سيگار مـي      . رسد   مي ٣/٢اين نسبت به    

يا كمي  % ٧كشند و حدود      از جوانان بطور منظم سيگار مي     % ١٨ سالگي،    در شانزده : است

گـاهي سـيگار    كـشند و همچنـين بـراي كـسانيكه گـاه             بار در هفته سيگار مـي       كمتر يك 

  . تواند به سرعت به يك عادت تبديل شود به گاه مي شند، همين سيگار كشيدن گاهك مي

امروزه، تعداد سيگاريها تقريباً بين دختران و پسران سيگاري نزديـك بـه هـم اسـت و در           

  . است  ساله افزايش يافته١١‐١٦ جوانان  نزد١٩٩٩ تا ١٩٨٦طي دوره زماني بين سالهاي 

شود مگر بـا       توقف مصرف، نزد افراد بزرگسال تحميل نمي       ثابت شده است كه تمايل براي     

  . است دشواريهايي و اين بررسي در ساير كشورها هم به همين صورت انجام شده

بخوبي شناخته شده است كه اولين سيگار طعم بدي دارد كه بعلت نيكوتين باعث تهـوع                

 جوانان تمايل دارند    پس چرا . رود كه باعث عادت نشود      گردد پس انتظار مي     و استفراغ مي  

  . كه اين عادت را ياد بگيرند

كـشند، خـاطر نـشان        آموزان دختر و پسر كه اكنون سيگار مي         اندكي كمتر از نصف دانش    

در مقـام دوم،    . كردند كه انگيزه براي سيگار كشيدن تمايل به امتحان كردن بـوده اسـت             

كـشند زيـرا رفقـا،        ر مـي  آنها سـيگا  . تأثيرپذيري جوانان در اين سن نشان داده شده است        

اما اين تنها فشاري نيست كه بـر گـروه   . دوستان و خويشاوندان آنها هم سيگار مي كشند      

  . دهد اي براي سيگار كشيدن مي شود كه به آنها انگيزه جوانان در اين سن وارد مي
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ايـن تمايـل بوسـيله      . تمايل براي تبديل شدن به جزئي از افراد بزرگسال هم دخيل است           

بعـد از يـك دوره يـادگيري، جوانـان سـريعاً تبـديل بـه           . شـود   ات سيگار تقويت مي   تبليغ

شـود و رفتـار       شوند زيرا وابستگي به نيكوتين به سرعت ايجـاد مـي            سيگاريهاي منظم مي  

يك مطالعه بر روي سـلامتي و روش        . شود  خودي و غيرارادي مي     استفاده از سيگار خودبه   

 بـه دسـتور دفتـر فـدرال         ١٩٩٣ كـه در سـال        سالگي ١٥‐٢٠زندگي جوانان بين سنين     

گوينـد كـه       درصـد از جوانـان سـيگاري مـي         ٤٠سلامت ملي انجام شد، نشان داد حدود        

كشند، حدود نصف اين افراد رفتار مصرف دخانيـات خـود را بـه                سيگار را بخاطر لذت مي    

 تـرك    درصد از آنها سـيگار را      ٦. كنند  عنوان عادت و يك چهارم بعنوان وابستگي ذكر مي        

  . اند كرده

  

  : كشند تا شبيه بقيه رفتار كنند  تعدادي از جوانان سيگار مي– ١سؤال 

   دهند؟ اي را تشكيل مي آيا جوانان سيگاري گروه عمده

 سـال   ٢٤ تـا    ٢٠ درصـد بـين      ٦٠ سـال و     ١٩ تا   ١٥ درصد مردان و زنان جوان بين        ٧٥ –خير  

  . غيرسيگاري هستند

  يژه بيشتر در معرض خطر هستند؟  چرا جوانان سيگاري بو– ٢سؤال 

اند مدت زمان بيـشتري       زيرا جوانان سيگاري نسبت به كسانيكه در سنين بزرگسالي شروع كرده          

گيرند و اين باعث مستعد شدن بيشتر آنها به بيماريهاي ناشـي از               در معرض دود سيگار قرار مي     

اند، دور نماي ابتلا      كشيدن كرده براي تعداد زيادي از جوانان كه شروع به سيگار          . شود  تنباكو مي 

   . خطر جدي و وخيمي است٤٠ يا ٣٠به سرطان ريه يا انفاكتوس بين سنين 
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 سال۱۶ تا ۱۲آموزان دختر و پسر بينعادات دانش
  )۱۹۹۹سوئيس (

 آموز  دانش۱۶۵۵۴ کلاس بين ۲۳۰۰مطالعه در 
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  ٣فصل 
  

  عادت وابستگي
  

  

  

كند، بدن بطـور نـسبي بـه نيكـوتين            اولين باري كه شخصي شروع به سيگار كشيدن مي        

يدتر شود شخص به چيزي جز اين ماده        كند و هرچه اين عمل شديد و شد         عادت پيدا مي  

اثرات آن در درازمـدت مـضر اسـت و منجـر بـه بيمـاري و مـرگ                   . شود  مضر وابسته نمي  

  . شود  سال يا كمي بيشتر از آن ظاهر نمي٢٠شود، ولي زودتر از  زودرس مي

كنند كـه از      نيمي از سيگاريها آرزو مي    . وابستگي جسمي و روحي يك مشكل جدي است       

 ماه اخير واقعاً سعي كردند اين       ١٢ درصد كسانيكه در     ٨٠ات يابند اما براي     اين عادت نج  

  .نتيجه بوده است  بي كار را انجام بدهند،
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  :وابستگي جسمي

شـود كـه بـراي مثـال، افـزايش            اين طور گفتـه مـي     ) ٧فصل  (بعلت اثرات نيكوتين است     

گفتـه  . خـون اسـت   استرس يا قابليت فرد سيگاري بعلت پائين افتـادن سـطح نيكـوتين              

در واقـع،   . شـود   شود كه شخص سـيگاري كمتـر از غيرسـيگاري دچـار اسـترس مـي                 مي

تر اين است كه بگوئيم كه افراد سيگاري موظفند كه بطور دائمي نيكوتين را بـراي               درست

  . جلوگيري از استرس جذب كنند

  : وابستگي روحي

احـساسات، محـيط و شـرايط       در واقع، سيگار بطور غير ارادي بـه         . كه بسيار مهمتر است   

شود و بنابراين تظـاهرات آن بوسـيله مـصرف خودبخـودي يـك                توصيف شده مرتبط مي   

. كند و اينكه اين عمل خوب يا بد است بسيار در مورد سيگار غريب اسـت                 سيگار بروز مي  

 را  ٤فـصل   . (بـرد   هاي خاصي بكار مـي      چرا كه تبليغات مرتبط، هميشه سيگار را با محيط        

  )ببينيد

  

تـري كـشيده      شود، با پكهـاي عميـق       يگار، زمانيكه تبديل به يك عادت مي      س

اي از افـراد سـيگاري مـدت          دسته. يابد  شود و مصرف روزانه آن افزايش مي        مي

اند و اغلب بدون آنكه بدانند بطور غيرارادي وابسته            است كه مبتلا شده     طولاني

  . سازد  را مشكل مياند و اين مطلب هر چه بيشتر خلاص شدن از اين عادت شده
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  شوند؟ به سيگار مي) وابسته( آيا سيگاريها معتاد – ٣سؤال 

شوند كـه     تعداد خاصي از سيگاريها شديداً وابسته مي      . شوند  همه سيگاريها وابسته به سيگار نمي     

  . توان از آن بعنوان يك اعتياد واقعي نام برد مي

وابـستگي  . بـه داشـتن يـك سـيگار اسـت         علامت مشخص اعتياد به سيگار، وجود نياز اجبـاري          

نـزد سـيگاريهاي قهـار، تنهـا        . جسمي و روحي همچنين تمايل به افزايش مقدار مـصرف اسـت           

  . مشخصه آخر نيست كه خيلي بارز است

در نزد آنها، مراحـل  . تعداد زيادي از افراد سيگاري فقط به قسمت جسمي سيگار وابسته هستند 

كننـده يـك      بخش يا تحريك    نياز دائمي به احساس آرامش    وابستگي جسمي به نيكوتين بوسيله      

  . دهد هر چند اين اثرات بيش از چند دقيقه طول نكشد سيگار خود را نشان مي
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  ٤فصل 
  

  * سيگار حاضر در همه جا–تبليغات تنباكو 
  

  

  

 ارتبـاط بـا ورزش و   تبليغات مربوط به سيگار در مكانها و فضاهاي خاص كه متأسـفانه در      

 ميليون فرانـك در هـر       ١٠٠با توجه به نظر متخصصين، بيشتر از        . باشد است   طبيعت مي 

حمايتهـاي اصـلي بـراي     . شود  سال در سوئيس براي تبليغات در جهت سيگار استفاده مي         

يك قسمت از اين رقم كه امـروزه مهمتـر          . اعلام، اعلانات و نقاط پخش در سينماها است       

فندكها، توزيع اشانتيونها، هدايا، مسابقات     ( بر گسترش تبليغات غيرمستقيم      است در تأثير  

و افـزايش حمايـت مـالي در نمـايش     ) اي شـبيه سـيگار دارنـد    يا ساير وسايلي كه جعبـه  

  . شود محصولات فرهنگي و ورزشي مصرف مي

  
 معاهـده  ١٣ با توجه به بنـد       شود و   ذكر اين نكته ضروري است كه تبليغات دخانيات در كشور ايران انجام نمي             (*

 به تصويب همه كشورها خواهـد رسـيد مـوارد محـدوديت شـديدي      ٢٠٠٣جهاني كنترل دخانيات كه در ماه مي     
  )مترجم. بيني شده است جهت تبليغات دخانيات پيش
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براي بيشتر كردن سهم خود در بازار، سازندگان سـيگار بايـد فـروش خـود را بـا تعيـين                     

ــد   ــزايش دهن ــود اف ــاي خ ــت آوردن     .رقب ــعي در بدس ــشه س ــيگار همي ــازندگان س س

كنندگان جديد دارند و به اين علـت اسـت كـه اغلـب جوانـان در تبليغـات ديـده                       مصرف

اگر صحيح باشد كه قانون منع تبليغات دخانيات انجام شود، ايـن هـم صـحيح                . شوند  مي

طلبانـه  است كه اغلب جوانان دوست دارند كه بيشتر از سـن خـود بـه نظـر بياينـد و داو                    

تقريبـاً تمـام ممالـك اروپـايي محـدوديتهايي بـراي            . بدنبال الگوهاي بزرگسالان هـستند    

در ايتاليا، ايسلند، نروژ، فنلاند و پرتغـال تبليغـات چنـدين            . اند  تبليغات سيگار وضع كرده   

 انجـام شـد و در سـوئيس         ١٩٩٣در فرانـسه از سـال       . سال است كه ممنـوع شـده اسـت        

  .  رد شد١٩٩٣ده در سال اقدامات اوليه انجام ش

امـا در فيلمهـا و      . در كشور سوئيس، تبليغات درباره تنباكو در تلويزيون ممنوع شده است          

با توجه به تبليغات در سينما و اعلانـات تبليغـاتي، سـيگار             . ها ممنوع نشده است     مصاحبه

اعلانـات  ولي بايد مبارزه بر عليه تبليغات سيگار در تمامي مجلات،   . شود  بخوبي عرضه مي  

  . و اماكن وجود داشته باشد و اين بسيار مهم است

  

هـاي    تبليغات زيادي براي ارتباط دادن سيگار با آزادي، لـذتها و تمـام خوشـي              

زندگي كه زنان و مرداني با مراتب بالا دارند و مقابله با استرسهايي كه در زندگي             

 كه سيگاريها را افرادي     تبليغات تمايل دارند  . رود  روزانه با آنها مواجهند بكار مي     

كننـد،    زنان جذاب كه در طبيعت زنـدگي مـي        . جذاب، آزاد و موفق نشان دهند     

شناسند، ورزشكاران فاتح و تمـام افراديكـه          روند، ماجراجويي را مي     بيرون مي 

  …سلامت كامل دارند
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  دهد؟  ممنوعيت تبليغات سيگار آيا مصرف را كاهش مي– ٤سؤال 

اي را    انـد نتـايج بـسيار گـسترده         عيت تبليغات تنبـاكو را انجـام داده       تمامي كشورهايي كه ممنو   

اين سؤال كه اثرات ممنوعيت به تنهايي مؤثر اسـت بحثهـاي زيـادي را ايجـاد                 . اند  بدست آورده 

در عمل، واضح است كه اطلاعات مرتبط با مـوازين قـانوني، مـصرف سـيگار را در منـاطق                    . كرد

رد شـامل ممنوعيـت تبليغـات، هـشدارهاي روي پاكتهـاي            اين موا . (متفاوتي كاهش داده است   

سيگار، افزايش ماليات بر تنباكو، محدوديت مصرف در امـاكن عمـومي و وسـايل حمـل و نقـل                    

  .) باشد عمومي مي
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  ٥فصل 
  

   ميليارد نخ سيگار١٦ – ميليارد فرانك ٣
  

  

  

 درصـد  ٦٠. در سوئيس سـاخته شـده اسـت    ميليارد نخ سيگار     ٤٣، حدود   ١٩٩٥در سال   

شـود در داخـل سـوئيس      ميليـون پاكـت مـي   ٨٠٠ ميليارد نـخ كـه   ١٦آنها صادر شده و    

 تـن تنبـاكوي پيـپ       ٤٠٠ ميليون نخ سيگار و      ٢٠٠به اين رقم حدود     . فروخته شده است  

  . شود كه توليد يا وارد سوئيس شده اضافه مي

راي خريد تنباكو مصرف شـده كـه حـدود           ميليارد فرانك در سوئيس ب     ٣،  ١٩٩٥در سال   

  .  هزار نخ سيگار براي هر سيگاري است١٠ فرانك و ١٨٠٠

نه تنها بر سلامت عمومي بلكـه بـر     . مصرف تنباكو اثرات بسيار سنگيني بر اقتصاد ما دارد        

اي كه    كار شدن، كاهش توليدات، هزينه      اين موارد شامل بي   . مشاغل گوناگون هم اثر دارد    

اي كـه صـرف       شود، ناتواني و مـرگ زودرس و هزينـه          اي ناشي از تنباكو مي    صرف بيماريه 

  . شود واردات تنباكو مي
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  ٦فصل 

  
  افراد سيگاري در سوئيس

  

  

  

تمايـل بـه    .  سـال سـيگاري بودنـد      ٧٤ تـا    ١٥ از جمعيت بين     ٣/١، حدود   ١٩٩٤در سال   

  .  درصد بود٤٠ريها حدود ، تعداد سيگا١٩٧٥در . سيگار كشيدن رو به نزول است

درصـد پيـپ يـا سـيگار     % ٥سيگار، % ٣٣( درصد از مردان سيگاري هستند ٣٨نزديك به  

  . كشند درصد سيگار مي% ٢٦و در زنان حدود ) برگ به تنهايي

كـشند و بطـور متوسـط مـردان           بيشتر از نصف سيگاريها كمتر از يك پاكـت در روز مـي            

 ٢٠ تـا    ١٥ مردان و زنان سيگاري بويژه بين سـنين          شمار. كشند  بيشتر از زنان سيگار مي    

بـا توجـه بـه      .  سال بسيار بيشتر است    ٣٩ تا   ٢٠سالگي افزايش يافته است كه بين سنين        

 ٤٠نزد مـردان بـالاي      . افزايش سن، تعداد سيگاريها بويژه در نزد خانمها كمتر شده است          

سـه مطالعـه وسـيع در       . كنند   درصد پيپ يا سيگار برگ و بقيه سيگار مصرف مي          ٨سال،  

مؤســسه پيــشگيري از مــصرف الكــل  (ISPA بوســيله ١٩٨٧ و ١٩٨١، ١٩٧٥ســالهاي 
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انجام شد، مشابه مطالعات سالانه انجام شده، نتايج زيـر را بـين افـراد سـيگاري              ) سوئيس

  :سوئيس نشان داد

، تعـــداد ســـيگاريها كـــاهش يافتـــه، بعـــلاوه، رقـــم بـــه  ٨٠تـــا انتهـــاي ســـال  -

  . مانده است  ثابت اي طورگسترده

 مردان سيگاري   تعداد. اين درست است كه تعداد مردان سيگاري بيشتر از زنان است           -

  . ماند در زنان نيز بطور نسبي ثابت ديدهاين پو كاهش يافت١٩٧٥بطور واضحي از سال

  . زنان جوان هم عادات مشابه مردان نسل خود بدست آوردند -

صرف تنباكو بازاي هر نفـر در خـلال         اگرچه تعداد كل سيگاريها كاهش يافته است، م        -

زيـرا آنهـا بيـشتر      )  را ببينيـد   ١١فـصل   . ( سال اخير به زحمت متغير بوده اسـت        ٢٠

چه در زنان و    ) يك پاكت يا بيشتر در روز     (تعداد سيگاريهاي قهار    . كشيدند  سيگار مي 

  . افزايش يافته است١٩٧٥چه در مردان از سال 

 دليـل بـراي ايـن       ٣ انجـام شـد،      ISPA توسـط    ١٩٨٧اي كه در سال       با توجه به مطالعه   

  :تمايل وجود دارد

  . قهاردارند به سيگاريهاي نسبت دنسيگاركشي توقف براي بيشتري تسهيلات متوسط سيگاريهاي -

كننـد نـسبت بـه سـيگاريهاي قبلـي          جواناني كه امروزه شروع به سيگار كشيدن مـي         -

  . كنند تعداد بيشتري مصرف مي

كنند براي نگهداشتن سـطح   ي با نيكوتين پائين انتخاب مي     سيگاريهايي كه سيگارهاي   -

  )١٦فصل (كنند  خوني نيكوتين تعداد بيشتري سيگار مصرف مي

توانـد در     مي اين پديده . ساير نقاط بيشتر است   مصرف سيگار در مقايسه با    در سوئيس،  -

  )ندگيز بالاي باسطح درمقايسه(ترسيگار باشدپائيننسبتاً قيمت بعلت باسايرمناطق مقايسه
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  )١٩٩٤( عادت سيگار آشيدن در گروههاي مختلف سني
 مردان
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20%

8%

24% 29%
23%

16%
11%

جمع مردان ساله 15-19 ساله 20-29 ساله 30-39 ساله 40-49 ساله 50-59 ساله 60-74

يك پاآت يا بيشتر در روز
آمتر از يك پاآت سيگار در روز

 )نه سيگار(پيپ، سيگار برگ، سيگار دست پيچ به تنهايي 

38% 

27% 

46%

41%

32%

43%

28% 

)١٩٩۴(  عادات سيگار آشيدن در گروههاي مختلف سني
  زنان

14%
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16%
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15%

10%

5%

جمع زنان ساله 15-19 ساله 20-29 ساله 30-39 ساله 40-49 ساله 50-59 ساله 60-74

آمتر از يك پاآت سيگار در روز  روزيك پاآت يا بيشتر در
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  ٧فصل 
  

  دود تنباكو
  

  

  

دود شـامل حـدود     . شود تنها يك ماده يكسان نيست       دودي كه از سوختن تنباكو آزاد مي      

امـروزه هنـوز هـم،      .  هزار جزء مختلف است كه به دو صورت گازي و جامد وجـود دارد              ٤

. آنها بـر سـلامتي افـراد شناسـايي نـشده اسـت            تمامي مواد داخل دود و همچنين اثرات        

 سـال و يـك   ٢٠ كيلـوگرم خاكـستر در   ٦كنـد،   شخصي كه يك پاكت در روز مصرف مي       

قبل از اينكه اين مـواد از  . كند در هر سال وارد بدن خود مي  ) جرم يا دوده  (فنجان قطران   

ارند كه باعـث    گذ  ارگانها دفع شوند، تمامي اين مواد مضر رسوبات سمي را از خود بجا مي             

  . شود صدمات بدني دائمي مي

در . شود  دود سيگار حاوي مواد سمي است كه تاكنون ثابت شده است و يا حدس زده مي               

كننـده ماننـد      ميان اين مواد امروزه نيكوتين، قطران، مونوكسيد كربن و گازهاي تحريـك           

  . اند اكسيد نيتروژن بهتر شناخته شده
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رسد و غلظـت آن       ا، نيكوتين در ظرف چند ثانيه به مغز مي        ه  با يكبار استنشاق بداخل ريه    

شخصي كـه يـك پاكـت سـيگار در روز           . يابد  در داخل سيستم عصبي مركزي افزايش مي      

 هزار بار در سـال نيكـوتين        ٧٠زند حدود      پك به هر سيگار مي     ١٠كشد و شخصي كه       مي

  . كند مصرف مي

بـرد و     تين ضربان قلـب را بـالا مـي        موارد ديگري هم ثابت شده است كه براي مثال، نيكو         

 ١٥تصوير صفحه   (كاهش دماي پوست را بدنبال دارد كه بعلت تنگي عروق سطحي است             

همچنين بوسيله تغيير تنظـيم مكانيـسمهاي هورمـوني بـه تـشكيل ترومبـوز               ). را ببينيد 

در درازمدت، تأثيرات مضر نيكوتين در سيـستم قلبـي عروقـي    . كند داخل رگها كمك مي 

  ) را ببينيد١٢فصل . (دهد ا نشان ميخود ر

اولين بار، نيكوتين اثرات ناخوشايند ثانويه خود مانند تهـوع، تعريـق فـراوان، اسـتفراغ را                 

  . كند دارد اما بدن بسيار سريع به آن عادت مي

امـروزه، بـين    . شـود   مقدار نيكوتين موجود داخل دود سيگار روي پاكت سيگار ذكـر مـي            

افراد سيگاري كه دود سيگار را استنشاق نكنند،        . يگار وجود دارد  گرم در هر س      ميلي ٠٥/٠

ولـي زمانيكـه عميقـاً اسنتـشاق        . كننـد   تنها يك قسمت كوچك از نيكوتين را جذب مـي         

با توجه بـه ايـن در       . شود   درصد از نيكوتين وارد خون مي      ٩٥،  )با پكهاي عميق  (كنند    مي

گـرم را بتـدريج        ميلـي  ٥٠ تـا    ٣٠ اي حـدود    پايان يك روز، يك فرد سيگاري دوز كشنده       

يابـد دفعـات      با گذشت زمان، همچنانكه جذب نيكـوتين افـزايش مـي          . مصرف كرده است  

  . تواند كم شود مصرف بتدريج مي
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هاي كوچك كه دوز نيكـوتين موجـود حتـي در يـك               تواند براي بچه    سيگار همچنين مي  

ايـن، بلـع دخانيـات حالـت        علاوه بـر    . بلعند  بسيار خطرناك و كشنده باشد        سيگار را مي  

  . آورد استفراغ را بوجود مي

گـرم     ميلي ٥٠ تا   ٣٠دوز حدود   . هاي موجود است    نيكوتين يكي از قوي ترين سم     

استنشاق مقادير كم آن، نتايج وخيم زيـادي را         . براي كشتن يك نفر كافي است     

ن آور را در مغزشـا      بخـش يـا هيجـان       سيگاريها تمام اثرات آرام   . آورد  به بار مي  

شـود كـه      كنند،  و با توجه به مقدار نيكوتين جذب شده تصور مـي              جستجو مي 

  . منشأ حالت وابستگي به سيگار اين مطلب باشد

ممكن است تراكم دود سيگار را مشخص كند و به اين خـاطر اسـت               ) دوده(مقدار قطران   

قطران بـين  امروزه، مقدار . شوند  مي  كه روي بعضي از پاكتهاي سيگار تراكم قطران نوشته        

مقدار جذب شده قطران در فرد سيگاري بستگي        . گرم در هر سيگار است       ميلي ٢٥ تا   ٥/٠

  . به روش سيگار كشيدن و همچنين عمق پكها دارد

قطـران بـه طـور عمـده در         . شود  بر خلاف نيكوتين، اثرات قطران به سرعت مشاهده نمي        

تا مدت زيـادي خـود را نـشان      كند و  اثرات مضر آن         ها رسوب مي    هاي هوايي و ريه     كيسه

قطران همچنين داخل ترشحات هـم وجـود دارد و   ).  را ببينيد ١١ و   ١٠فصل  . (دهند  نمي

  . تواند منشأاي براي سرطان مثانه يا كليه باشد مي

به . زاي آنها ثابت شده است       ماده است كه اثرات سرطان     ٤٠قطران حاوي بيش از     

قادير بسيار كم اضافه شده كه نقش آنها        اينها، امروزه چندين ماده ديگر هم با م       

  . در ايجاد سرطان هنوز قطعي نيست
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. آورنـد   درصـد كمتـر اكـسيژن بدسـت مـي      ١٥ارگانها و بافتهاي سيگاريهاي قهار حـدود        

غيرسيگاريها ظرفيت تنفسي خوبي دارند بخصوص اگر فعاليتهاي ورزشي سنگين داشـته            

له نشان داد كه سيگار كشيدن كاهشي در         سا ١٩يك امتحان مؤثر بر روي سربازان       . باشد

در يـك رژه  . كنـد  فعاليت آنها با توجه به تعداد سالهاي مصرف و تعداد سيگارها ايجاد مي           

 متر را طـي كردنـد در حاليكـه          ٢٦٠٠اي، سربازان غيرسيگاري مسافتي حدود         دقيقه ١٢

 از آنهـا     متـر كمتـر    ٤٠٠ تـا    ٣٠٠ كـشيدند،   سيگاريهايي كه يك پاكت سيگار در روز مـي        

اند هم كـاهش      فعاليت آنها در سربازاني كه تعداد و زمان بيشتري سيگار كشيده          . پيمودند

  . تر بود يافته

كه (مونوكسيد كربن يك گاز سمي و بسيار خطرناك است كه جايگزين اكسيژن             

  . شود و با هموگلوبين تركيب مي) براي بافتها حياتي است
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ز گرفته شده و توزيع چگونگي دماي  دسـت شـخص را             اين تصاوير با دستگاه مادون قرم     

در دسـتي   . شـود   تنها بعد از چند پك از سيگار، خون از انگشتان خارج مي           . دهد  نشان مي 

كه بوسيله نيكوتين تحريك شده باشـد عـروق منقـبض شـده و دمـاي سـطحي كـاهش                    

رات در هر سيگار    اين اث . گيرند  كم تحت تأثير قرار مي      در اين تصاوير، انگشتان كم    . يابد  مي

 ٧٣٠٠كشد حدود     شود و در هر سال در شخصي كه روزانه يك پاكت سيگار مي              تكرار مي 

  . تواند جريان خون را دچار مشكل دائمي بكند بار است و مي
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  سؤالات

   چگونه حق ذكر نام مواد سمي بر روي پاكتهاي سيگار ايجاد شد؟– ٥سؤال 

 سـيگار كـشيدن     – بايد شامل ايـن جملـه باشـند          طبق قانون دخانيات، تمامي پاكتهاي سيگار     

ها بايد بر روي هر پاكت مقدار نيكوتين          از طرف ديگر، كارخانه   . اندازد  سلامت شما را به خطر مي     

  ) تراكم. (و قطران را ذكر كنند

داند كه اين عادت      و به دلايل فراواني در ابتدا، هر سيگاري مي        . اثرات اين موارد مورد شك است     

كنندگان نبايد براي انتخاب سيگار با سميت كمتر          بعلاوه، مصرف . اش مضر است    لامتياو براي س  

  . آنها را مقايسه كرد

دانند كه چگونه بر طبق دوز دقيـق نيكـوتين و قطـران                تعداد كمي از جوانان مي      از طرف ديگر،  

ر  خطرنـاك اسـت ذك ـ      در نهايت، هيچ چيزي در مورد مونوكـسيد كـربن كـه واقعـاً             . عمل كنند 

  . شود نمي

  تواند از تعداد زيادي از مواد سمي جلوگيري كند؟  آيا فيلتر سيگار مي– ٦سؤال 

توانـد    فيلترهايي كـه امـروزه در دسـترس اسـت مـي           . تواند تصفيه كند    بطور تكنيكي، فيلتر مي   

مقاديري از قطران و نيكوتين را كمابيش بگيرند اما براي نگهداري مقادير منوكسيد كربن كه از                

  . شود چندان مؤثر نيستند تعال آزاد مياش

  خطرتر هستند؟  آيا سيگارهاي نعنايي بي– ٧سؤال 

  . كند  نعنا تنها يك ماده معطر است كه مزه تنباكو را تعديل مي–مسلماً خير 
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  ٨فصل 
  

  مانند غيرسيگاريها بيشتر زنده مي
  

  

  

گاري، دچار كاهش ظرفيـت     هر فرد سي  . اندازد  لذت سيگار كشيدن سلامت را به خطر مي       

كننـد كـه    اگرچه اغلب اين مطلب را قبول دارند، امـا گـاهي فرامـوش مـي    . شود  بدني مي 

  . مشكلات ديگري هم به اينها اضافه خواهد شد

 سال گذشته انجام شده است به نتيجه مشابهي رسيده          ٣٠تعدادي مطالعات علمي كه در      

ريسك . تر است   ميد به زندگاني آنها كوتاه    پيري در سيگاريها بسيار سريعتر است و ا       . است

مردن بر اثر بيماريهاي ناشي از تنباكو در سيگاريهايي كـه هـر چـه زودتـر شـروع كـرده                     

تـري زده باشـند افـزايش بيـشتري           باشند، مدت بيشتري كشيده باشند و پكهـاي عميـق         

ر ايـن   سيگاريها در اكتساب بيماريهاي خاصي بـسيار مـستعدتر هـستند و در اث ـ             . يابد  مي

 درصـد از  ٣٠همچنين دخانيـات منـشأ     . ميرند  بيماريها نسبت به غير سيگاريها بيشتر مي      

مرگهاي ناشي از سرطان و قسمت اعظم بيماريهاي عروق كرونر قلب و بيماريهـاي ريـوي         



  ثانيه بينديشيد۱۵                                                                                                          ٢٨

بـين بيمـاران    . افتد   هزار مرگ هر سال بر اثر سيگار اتفاق مي         ١٠در سوئيس حدود    . است

 سال، يك هفتم علل بيماريهـا ناشـي از          ٧٠ و   ٥٥تان بين سنين    مذكر بستري در بيمارس   

  . دخانيات است

  

هر مرد يا زن سيگاري كه بطـور مرتـب بيـشتر از يـك پاكـت سـيگار در روز                     

 تـا   ٥هر سيگار جديد    . شود  اش كم مي     سال اميد به زندگاني    ٩ تا   ٨كشد بين     مي

  . دهد  دقيقه عمر را كاهش مي١٠

  

 برابـر   ١٠ل بروز برونشيت، آمفيزم ريوي يا سرطان ريـه حـداقل            براي هر سيگاري، احتما   

همچنين خطر سرطان دهان، حلق، مري      . بيشتر  از افراد غيرسيگاري در همان سن است        

مصرف  همزمان الكل را هم     از طرف ديگراگرفرد سيگاري،   . شود  و مثانه هم چندين برابر مي     

  . ودش سرطان حلق يامري بيشتر هم مي كند،خطر ابتلا به

امـا همچنانكـه بيماريهـاي عـروق        .  برابر است  ٢در مورد بيماريهاي قلبي، خطر سيگاريها       

بسيار شايع است، خطر مـرگ بـر اثـر ايـن بيماريهـا در            ) آترواسكلروز رگهاي قلب  (كرونر  

  ). را ببينيد١٢فصل ( برابر است ٢سيگاريها 

يابـد و     رفي افـزايش مـي    خطر بيماريهاي ناشي از دخانيات به نسبت تعداد سيگارهاي مص         

  كشند،  راجع به كسانيكه پيپ و سيگار برگ مي       . در زنان و مردان اين نسبت يكسان است       

  . شوند آنها هم توسط تمام خطراتي كه سيگاريها دارند تهديد مي
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. كننـد   كنند ضايعاتي را ايجاد مـي       مواد سمي دخانيات در تمامي ارگانهايي كه رسوب مي        

ها بوجود    دهد و مشكلاتي براي لثه      بويايي را تحت تأثير قرار مي     همچنين حس چشايي و     

نتيجه سيگار كـشيدن    . گذارند  مي) ها  ها و مثانه    كليه(آورند و اثراتي بر سيستم ادراري         مي

  . كاهش مدت زمان و كيفيت زندگي است

  

  

  

  

  

  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

0 10 20 30 40

ــــيزم(برونشيت مزمن  )آمفـ

سرطان پانكراس 

سرطان مثانه

سرطان مـري 

سرطان حنجره

سرطان حلق

سرطان ريه

بيماريهاي عروق و آرونر

سيگاريها در مورد ابتلا به بيماريهاي خاص و مرگ 
در اثر آنها نسبت به غيرسيگاريها مستعدتر هستند

 كنند برابر بيشتر بخصوص در زنانيكه همزمان قرص ضدبارداري مصرف مي٣ تا ٥/١

  برابر بيشتر٧-١٥

  برابر بيشتر٧-١٥

  برابر بيشتر٧-١٥

 يابد برابر بيشتر  با مصرف همزمان الكل افزايش مي١١تا 
  برابر بيشتر٥

  برابر بيشتر٢

  برابر بيشتر١٠ – ٤٠
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  ٩فصل 

  
   ميليون كيسه هوايي ريوي٣٠٠حدود 

  

  

  

شود بصورت    ها مي   وارد ريه ) بيني، حنجره، ناي و نايژه    (هوايي كه از طريق راههاي هوايي       

 ميليون كيسه هوايي ريـه كـه اكـسيژن لازم را بـراي بـدن جـذب                  ٣٠٠داخل  . گاز است 

اين سيستم  .  متر مربع است   ١٠٠ تا   ٥٥هاي هوايي ريوي بين       سطح همه كيسه  . كنند  مي

ذرات . اد مـضر داخـل هـوا بـه بـدن بـسيار حيـاتي اسـت                مهم براي محافظت از ورود مو     

كه بوسيله مژكها و مخاط     ) فيلتر بيني (مانند    تر خارجي هوا در داخل بيني بجا مي         درشت

اند بـا سـلولهاي       شده  ساير راههاي هوايي كه به قسمتهاي مختلف تقسيم       . شوند  گرفته مي 

د و مژكهـاي آنهـا مـدام در         كنن ـ  اند كه بطور مداوم مخاط توليد مي        مخاطي پوشانده شده  

شـود سـبب سـرفه        اين قسمت آخـر، زمانيكـه جـسم خـارجي وارد مـي            . حركت هستند 

  .  سانتيمتر در هر دقيقه است٢ تا ١سرعت حركت اين مژكها . گردد مي
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  ١٠فصل 
  

   آمفيزم ريوي– برونشيت مزمن –سرفه در سيگاريها 
  

  

  

شـوند و     حرك راههاي هوايي، بوسيله دود سيگار در ابتدا فلـج مـي           سيستم پوشاننده و مت   

شود، ذرات    همچنانكه مكانيسم انتقال مژكهاي متحرك متوقف مي      . گردند  بعد تخريب مي  

غدد راههاي تنفسي بـه توليـد       . توانند به طور طبيعي خارج شوند       دود استنشاق شده نمي   

تجمع مخاط همـراه بـا وجـود    .  استكننده دهند كه تحريك    مخاط در حجم بالا ادامه مي     

بوسيله سـرفه  . كنند ذرات باقيمانده راههاي هوايي كوچك را تنگ و در نهايت مسدود مي    

  ).هاي تحريكي سرفه(شوند  راههاي هوايي از مخاط پاك مي

بخوبي فهميده شده كه سرفه كردن يك علامت هشداردهنده است و وجود آن             

  . اند ها شروع به تخريب شدن كرده كند كه راههاي هوايي ريه ثابت مي

مخـاط باقيمانـده در راههـاي       . توقف مكانيسم پاك كننده، نتيجه سـيگار كـشيدن اسـت          

شـود كـه بـزودي     مي) ميكروبها(ها  هوايي تبديل به يك محيط مناسب براي رشد باكتري 
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التهـاب بـه   . گـردد  منجر به التهاب راههاي هوايي اصلي و فرعي همراه با خروج خلط مـي       

شود و عروق خوني و بافتهاي مجـاور هـم تخريـب              جدار راههاي هوايي مجاور منتقل مي     

  . شوند مي

 ماه در سال و بـراي چنـدين         ٣بيشتر از   ) سرفه، خلط (هاي برونشيت     اگر نشانه 

اين شـخص از مـشكلات تنفـسي    . سال باشد، برونشيت مزمن ايجاد شده است  

و ) مثلاً بالارفتن از پله   (شود    ص مي برد كه ابتدا در فعاليتهاي بدني مشخ        رنج مي 

  . بتدريج در زمان استراحت هم مشكل تنفسي دارند

آورد زيرا باعـث توقـف كـاركردن          برونشيت مزمن همچنين مشكلات اقتصادي بوجود مي      

شـوند،    هاي هـوايي مـداوماً گـشاد مـي          همچنانكه كيسه . شود  قبل از سن بازنشستگي مي    

دهنـد و سـپس بـه يكـديگر متـصل             از دست مـي   عملكرد و خاصيت كششي خود را هم        

شوند و يك كيسه بزرگ با سطح تماسي ناكافي بـراي تـصفيه و انتقـال گازهـا ايجـاد                  مي

  .كنند مي

رود اينها سالها قبل از رسيدن به مرحلـه انتهـاي آمفيـزم ريـوي رخ                  همچنانكه انتظار مي  

 كننـد بـه كمـك       اما نزد افراد سيگاري جوان، كه هنـوز احـساس سـلامت مـي             . دهد  مي

آزمايش عملكرد ريوي، مراحل تغييرات ايجاد شده در راههاي هـوايي محيطـي و مقـادير             

  . شود هاي هوايي مشخص مي گشاد شدن كيسه

نفس . دهد  اين سندرم آمفيزم ريوي، بوسيله مشكلات تنفسي خود را نشان مي          

 ـ        شود و بيماران نمي     كشيدن بخصوص مشكل مي    له توانند يك كبريـت را از فاص

  . متري خاموش كنند  سانتي١٥
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آيا توقـف سـيگار كـشيدن مفيـد         .  اگر راههاي هوايي آسيب ديده باشند      – ٨سؤال  

  است؟

زمانيكـه شـخص    . تواند متوقف هم شـود      شود، مي   همچنانكه مراحل آمفيزم آغاز مي    . بله، مسلماً 

بافتهاي ريه كـه هنـوز      . كنند  م مي هاي بيمار شروع به ترمي      كند ريه   سيگار كشيدن را متوقف مي    

بطور كلي سـرفه، تـنفس مـشكل و         . توانند ترميم شوند    اند هم مي    بوسيله سرطان تخريب نشده   

ريسك ابتلا به سرطان ريه يا ساير بيماريهـاي         . رود  احساس خستگي هم تقريباً سريع از بين مي       

د را تـرك كنـد      هم به نسبت زماني كه شـخص سـيگار خـو          ) انفاركتوس(خاص سيگار كشيدن    

  ).  را ببينيد١٧فصل (يابد  كاهش مي

  
  
  

هاي هوايي مسدود شده  كيسه  هاي هوايي طبيعي كيسه

  به وسيله موكوس و سيگار

 

هاي هوايي به هم متصل  كيسه

  يافته شده افزايش حجم

 

      آمفيزم ريوي  برونشيت مزمن
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  ١١فصل 
  

  سرطان ريه، بيماري قرن بيستم
  

  

  

با گذشت زمان، در بافتهايي كه بطور دائم، بخصوص توسـط قطـران موجـود در                

  . يابد اند، سرطان ريه يا برونشها گسترش مي دود سيگار تحريك شده

همـراه بـا گـسترش    . ميرند  نفر بر اثر سرطان ريه در سوئيس مي      ٣٠از آغاز قرن، هر سال      

 مورد مـرگ    ٦٦١،  ١٩٥٠در سال   . روزافزون سيگار، تعداد اين بيماران افزايش يافته است       

از .  نفر گزارش شده است    ٢٣٧٢،  ١٩٨٠ نفر و در سال      ١٣٠٢،  ١٩٦٥گزارش شد در سال     

يـك  .  نفر در هر سال است٢٨٠٠حدود اند  آن زمان، تعداد افرادي كه بر اثر سرطان مرده        

 برابر بيـشتر از تـصادفات باعـث         ٤هر سال، سرطان ريه     .  سال نداشتند  ٦٥سوم اين افراد    

  .  سال است٦٤ تا ٤٥مرگ شده است كه بيشتر بين سنين 

نمودار زيرين رابطه بين مصرف سيگار در سوئيس و تعداد مرگها بـر اثـر سـرطان ريـه را                    

د زيادي از موارد، تعداد سرطانهاي ريه ثبت شده امروز بستگي بـه             در تعدا . دهد  نشان مي 
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همچنانكـه  .  سال است وجود داشـته اسـت دارد        ٣٠ تا   ٢٠عادت سيگار كشيدني كه بين      

مصرف تا ابتداي هفتاد سالگي افزايش بيابد، ريسك سرطان ريه يك افـزايش ثابـت پيـدا            

حالت عكس در اين رونـد بوجـود        در مطالعات مشاهده كردند كه نزد مردان يك         . كند  مي

تـر    آمده كه بعنوان يك كاهش در تعداد سيگاريها يا مصرف سيگاريهايي با قطـران پـائين               

نزد زنان برعكس يك افزايش در سرطان ريه بعلت افزايش زنان سـيگاري و        . شود  بيان مي 

  . دهد يك افزايش در بيماريهاي قلبي در سنين هفتاد خود را نشان مي

  

 رشد بدخيمي و تشخيص سخت آن، شـانس بهبـودي سـرطان ريـه               با توجه به  

 ١ نفـر    ٣٠ بيمار كه سرطان ريه داشتند تنهـا         ١٠٠در  . امروزه بسيار ضعيف است   

  .  سال زندگي كردند٥ نفر ١٠سال بعد از تشخيص اوليه زنده ماندند و كمتر از 

  

هاي   نشانه. ستشود و شايد به اين خاطر شانس بهبودي بسيار كم ا            بيماري دير كشف مي   

هـاي    سرفه، برونشيت، درد سينه، تنفس دشوار و گاهي خلـط بـا رگـه             (اوليه سرطان ريه    

دهنـد و     قسمتي از علائمي است كه بطور طبيعي افراد به سيگار كشيدن ربط مي            ) خوني

از طرف ديگـر، بـراي ديـده شـدن          . شود  اين علتي است كه در ابتدا بيماري مشخص نمي        

متـر باشـد و در آن زمـان،      سـانتي ١وژي حداقل قطر تـوده بايـد   سرطان در عكس راديول  

  . تومور در مراحل اوليه نيست
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  ذرات سياه در بافت ريوي بوسيله قطران در ريه يك فرد سيگاري

  

شـود پيـشرفته اسـت و در آن زمـان،             بطور كلي، زمانيكه سرطان ريه تشخيص داده مـي        

  . مهمتري هستنددرماني درمانهاي  راديوتراپي و شيمي

  

  دهد؟  چه تعداد سيگار، ريسك ابتلا به سرطان ريه را بيشتر افزايش مي– ٩سؤال 

كشد هم ريسك     حتي شخصي كه سيگار نمي    . سيگار هميشه حتي در مقادير كم خطرناك است       

 برابـر   ١٠كـشند     ريسك در افرادي كه يك پاكت سيگار در روز مـي          . ابتلا به سرطان ريه را دارد     

 برابر هـم افـزايش يابـد و         ٣٠ يا   ٢٠تواند تا      غيرسيگاريهاست و در سيگاريهاي قهار مي      بيشتر از 

در نهايت هرچه قطران در ريه بيشتر باشـد، ابـتلا           . بسته به مقدار قطران موجود در سيگار است       

  . به بيماريهاي ريه بيشتر است
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   آيا پيپ و سيگار برگ كمتر مضر هستند؟– ١٠سؤال 

پيپ يا سـيگار    ) آلكالين(كنند نيكوتين موجود در دود        سيگار برگ استفاده مي   افراديكه پيپ يا    

. شود  شود يا بسيار كم استنشاق مي       شود و استنشاق نمي     برگ بوسيله مخاط دهانشان جذب مي     

كننـدگان    البته، مـصرف  . به اين خاطر، ريسك ابتلا به سرطان ريه پائينتر از افراد سيگاري است            

تبـديل سـيگار    . برگ، به سرطانهاي دهان، حلق و حنجره مستعدتر هستند        بالاي پيپ يا سيگار     

توجه به استنشاق دود      زيرا شخص بر طبق عادت و بي      . به پيپ يا سيگار برگ هم خطرناك است       

  . پردازد كه بسيار بيشتر از سيگار است مي

  

  شوند؟   چرا تمام افراد سيگاري مبتلا به سرطان ريه نمي– ١١سؤال 

شـود و بقيـه       كشند ظاهر مـي     زد افرادي كه مدت بسيار طولاني است كه سيگار مي         سرطان در ن  

ميرند كه بعلت سيگار ايجاد شده و         قبل از اينكه سرطان ظاهر شود بعلت بيماريهاي ديگري مي         

همچنين اين احتمال وجود دارد كه عوامل وراثتي مرتبط با عادات خاصي مثل سيگار كـشيدن                

  . تر از بقيه كندهم شخص سيگاري را مستعد

  

  شوند؟ ها هم مبتلا به سرطان ريه مي  آيا غيرسيگاري– ١٢سؤال 

بله، احتمالاً در افراديكه مدت زمان زيادي در محلهايي كـه در آنهـا دود سـيگار وجـود داشـته،          

 ريـه     درصـد افراديكـه سـرطان      ٩٠).  را ببينيـد   ١٤سيگاريهاي تحميلـي، فـصل      (توقف داشتند   

  . كردند لها سيگار مصرف مياند براي سا گرفته
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   آيا علل ديگري براي سرطان ريه وجود دارد؟– ١٣سؤال 

براي مثال، رادون و مشتقات آن بخار       (تواند بوسيله راديواكتيويته هم ايجاد شود         سرطان ريه مي  

تحقيقاتي بدون وقفه در مورد شناختن علل احتمالي سرطان ريه ). قطران يا ساير مواد شيميايي

. اما امروزه بطور قطع ثابت شده كه سيگار كشيدن اولين علت سرطان ريه اسـت              . شود  م مي انجا

شان در معرض خطر سرطان ريه هستند با سـيگار            بعلاوه، تمامي افرادي كه بعلت فعاليت شغلي      

  . دهند كشيدن اين احتمال را بسيار افزايش مي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

مقايسه اي بين مصرف سيگار و مرگ و مير بر اثر 
سرطان ريه 

(1951-1995 ( در سوئيس 
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  ١٢فصل 

  
  سكته قلبي و اندام افراد سيگاري

  

  

  

و زمانيكه اثر   . زايي دخانيات است    همچنانكه قبلاً ديديم، قطران عامل اصلي اثرات سرطان       

عروقي بوجود  ‐آن با مونوكسيد كربن و نيكوتين همراه شود، مشكلاتي براي سيستم قلبي           

كسيژن بوسيله  مونوكسيد كربن استنشاق شده بوسيله سيگاريها، ظرفيت جذب ا        . آورد  مي

دهد و با توجه به آن تمـامي اعـضاي بـدن اكـسيژن كمتـري بدسـت                    خون را كاهش مي   

تـر    كننـد، ضـخيم     همچنانكه ديواره داخلي عروق اكسيژن كمتري دريافـت مـي         . آورند  مي

) آرتريواسـكلروز (اين پديده بطور كلي بعنوان اولين مرحله كليفيكاسيون عروق          . شوند  مي

   .شود در نظر گرفته مي

كند قلب را مجبور به فعاليت بيـشتر و           نيكوتيني كه داخل سيستم گردش خون عبور مي       

  . كند عروق خوني را منقبض و تشكيل ترومبوز را تسهيل مي
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 علت اصلي خطر براي     ٣امروزه، شكي وجود ندارد كه دود سيگار، چاقي و فشار خون بالا             

ساوي بين زنان و مردان خطر مرگ       در سيگاريها و بطور م    . بيماريهاي عروق كرونر هستند   

، درباره خطر بيـشتر انفـاركتوس       ١٣فصل  .  برابر نسبت به غيرسيگاريها بالاتر است      ٤ تا   ٢

كننـد، بـه شـما        هاي جلوگيري از بارداري همزمان با سيگار مصرف مي          در زناني كه قرص   

ه بر اثر    سال ٦٤ تا   ٣٥ مرد و زن     ١٤٠٠هر سال، در سوئيس،     . دهد  اطلاعات تكميلي را مي   

سكته قلبي يـك عامـل      . جوانان امروزه سيگاري هستند   . ميرند  بيماريهاي عروق كرونر مي   

كشنده نزد سيگاريها نسبت به غيرسيگاريها است كه احتمالاً بعلت اثر مستقيم نيكـوتين              

همانند سـرطان ريـه، خطـر سـكته         . آيد است   كه يك سم براي عضلات قلب به شمار مي        

ثابـت نـشده     :كنيـد   توجـه   بـه ايـن مهـم      .رود  مي  بالا   سيگار روزانه  قلبي با افزايش تعداد   

،خطرسـكته  )دارنـد  پـائينتري  نسبت به سايرسـيگارهانيكوتين    كه(سيگارهاي سبك   كه است

  .دهد راكاهش قلبي

شدن و تغييـر شـكل عـروق          زمانيكه لخته خوني تشكيل شود يا پديده ضخيم       

سـكته  ). آنژين صـدري  (آيد    جود مي كرونر رخ بدهد، دردهايي در ناحيه قلب بو       

قلبي زماني است كه انسداد عروق كامل شود و باعث مرگ قسمتي از عـضلات               

  .گردد قلب مي
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عـروق  (شـود، عـروق خـوني         نشين مـي    در اثر كلسيفيكاسيون و چربي كه داخل عروق ته        

شـكل   (شوند  اي تغيير شكل داده و سخت مي        به صورت پيشرونده  ) خوني نرمال شكل بالا   

  ) شكل آخر. (شود اين عمل به انسداد كامل عروق خوني منجر مي) وسط
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، تنگي و انسداد رگهاي پاها كه باعـث درد شـديدي در             »ها  اندام سيگاري «واژه  

هماننـد انفـاركتوس، كلـسيفيكاسيون و       . كند  شود را بيان مي     رفتن مي   زمان راه 

   .شدن رگهاي خوني منشأ اين بيماري است تغييرات ضخيم

  

اكسيژن گرفتن پاها در افراد سيگاري زمانيكه در حال استراحت هـستند بهتـر از زمـاني                 

كننـد، عـضلات پاهـا نيـاز بـه            اما زماني كه شروع به راه رفـتن مـي         . روند  است كه راه مي   

عـضلات پاهـا   . توانند آنها را تأمين كننـد    اكسيژن بيشتري دارند كه عروق تنگ شده نمي       

بعـد از   .  راه رفتن بايد متوقف شود تا زمانيكـه درد از بـين بـرود             گيرد و     درد شديدي مي  

ايـن علـت    . دهند تا زمانيكه دوباره اين حالت تكرار شود         چند دقيقه به راه رفتن ادامه مي      

  . شود  ناميده مي»بيماري خريد رفتن«اي است كه  خصوصيات تكرار شونده

 بيمـاري افـراد سـيگاري بيـشتر از          اين. كند  اين بيماري بندرت غيرسيگاريها را درگير مي      

نادر نيست كه پاي    . كند   سالگي پيشرفت مي   ٤٥كند و به سرعت تا         سال را درگير مي    ٤٠

  . افراد سيگاري بطور كامل يا قسمتي از آن قطع شود

ايـن تنهـا راه حـل توقـف         . با اولين تظاهر اين بيماري، سيگار بايد به سرعت قطـع شـود            

  . پيشرفت اين بيماري است
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  ١٣فصل 

  
  شرايط خاص زنان

  

  

  

آور دخانيات بر روي سلامتي متمركـز         مدت زمان زيادي، اكثر تحقيقات درباره اثرات زيان       

ولـي امـروزه،   . بر مردان بود به اين علت كه عادت سيگار كشيدن يـك روش مردانـه بـود         

 هـم ديگـر     تبليغـات . عادات سيگار كشيدن زنها، بيشتر و بيشتر به مردان شبيه مي شود           

 ١٥‐٢٩امروزه، افراد سـيگاري بـين       . كنندگان جديد نيست    چيز عجيبي براي اين مصرف    

اگرچـه زنـان    ) ٦فـصل   . (سال همچنانكه بين مردان است در بين زنـان هـم وجـود دارد             

دهند كه شامل نيكوتين      مطرح هستند را ترجيح مي    ) ملايم(سيگارهايي كه بعنوان سبك     

متوسط در روز  نـسبت بـه مـردان تعـداد كمتـري سـيگار       و قطران كمتري است و بطور    

  . كشند، تعداد زنان سيگاري قهار در سالهاي اخير شديداً افزايش يافته است مي

شوند تعداد بيماريهـاي      همچنانكه تعداد بيشتر و بيشتري از زنان جلب مصرف سيگار مي          

 مـيلادي، تعـداد   ٦٠همچنانكـه، در اواسـط دهـه    . يابد وابسته به دخانيات هم افزايش مي 
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 برابر شده است و ايـن درصـد         ٥بردند در سوئيس      زنان بيماري كه از سرطان ريه رنج مي       

  . يابد همچنان افزايش مي

كننـد بطـور واضـحي        كشند و همزمان قرصهاي ضدبارداري مصرف مي        زنانيكه سيگار مي  

 يـك   قـرص و سـيگار    . نسبت به سايرين، هدف انفـاركتوس ميوكـارد و ترومبـوز هـستند            

خطر بستگي بـه    . دهد   سال تشكيل مي   ٣٠تركيب خطرناك را بويژه در زنان با سن بالاي          

گذاري كه حاوي استروژن بـا        تعداد سيگار دارد و در زنان چاق كه از قرصهاي ضد تخمك           

  . يابد كنند، افزايش مي درصد بالا است استفاده مي

كنند نه تنها بـه سـلامتي خـود           اي كه سيگار و مشتقات سيگار را استفاده مي          زنان حامله 

نيكوتين و مونوكسيد كربني كه     . رسانند  زنند، بلكه به فرزند خود هم آسيب مي         صدمه مي 

تحريـك مـضر مـداوم،    . رسـد  داخل خون مادر در گردش است بطور مساوي به جنين مي   

 گـرم   ٢٠٠همچنين، فرزندان مادران سيگاري بطور متوسـط حـدود          . كند  رشد را كند مي   

  . تري از فرزندان مادران غيرسيگاري دارندوزن كم

هرچه سن مادر بالاتر و هرچه مصرف سـيگار افـزايش يابـد در خـلال حـاملگي، نقـايص                    

ها دائماً در خلال سالهاي كنـدي   سلامت اين بچه  . يابد  افزايش مي ) مادرزادي(هنگام تولد   

صد مرگ نوزادان چه    بعلاوه، در . ها كمتر مقاوم هستند     واضحاً اين بچه  . رشد متزلزل است  

  . قبل و چه بعد از تولد در مادران سيگاري بسيار شايع است

حتـي  (سـيگار بكـشند     )  ماهـه اول   ٤حـداقل در    (زنان حامله نبايـد در خـلال حـاملگي          

و بايد از سيگار كشيدن بعد از زايمان هـم اجتنـاب كننـد و سـيگار را                  ) سيگارهاي ملايم 

شد كند و همچنين براي اينكه شيرمادر حاوي مواد         براي اينكه نوزاد بخوبي ر    . ترك كنند 

  . آور تنباكو نباشد بايد محيط اطراف نوزاد حاوي دود سيگار نباشد زيان



                                          ٤٩                                                                                                              بينديشيد  ثانيه۱۵

  ١٣سؤالات فصل 

 چگونه بايد به زنان در مورد سيگار آموخت؟ به چه علت نگراني بيـشتري               – ١٤سؤال  

  وجود دارد؟

با توجـه بـه     .  ضدبارداري براي زنان دارد    سيگار خطرات زيادي همراه با چاقي و مصرف قرصهاي        

 ٢اي بين مصرف تنباكو و سرطان گردن رحـم وجـود دارد و ايـن خطـر                    مطالعات زيادي، رابطه  

رسد كه سيگار روند  از طرف ديگر، به نظر مي. برابر نزد زنان سيگاري بيشتر از غيرسيگاري است 

كند و نيز پوست آنهـا        غيرسيگاري مي  سال زودتر از زنان      ٢ شدن را بطور متوسط       پيري و يائسه  

پـوكي  (ها خطر بيشتري بـراي پيـشرفت اسـتئوپروز            در نهايت سيگاري  . خورد  سريعتر چين مي  

  . بعد از يائسگي نسبت به غيرسيگاريها دارند) استخوان

  برند؟   چرا زنان كمتر از مردان از بيماريهاي خاص سيگار رنج مي– ١٥سؤال 

د زنان سيگاري در سني كـه بيماريهـاي خـاص سـيگار وجـود دارد،              به يك علت ساده زيرا تعدا     

كـشند،    امـا اگـر زنـان جـوان كـه سـيگار مـي             . برخلاف مردان سيگاري در آن سن كمتر اسـت        

سيگارشان را قطع نكنند بلافاصله، ريسكي برابر با مردان سيگاري نسبت به بيماريهـاي قلبـي و                 

  . كنند تنفسي پيدا مي

ن پدران و مادران سيگاري بيشتر از سايرين دچـار عفونتهـاي             چرا فرزندا  – ١٦سؤال  

  شوند؟  تنفسي مي

در ابتدا، كودكان اغلب دود سيگار را در فضاهايي با تهويه بد استنشاق             . چندين دليل وجود دارد   

برنـد   توانند بطور مستقيم بوسيله والديني كه از برونـشيت مـزمن رنـج مـي           بعلاوه، مي . كنند  مي

تواند نتيجه ضعيف شـدن و نارسـايي          در نهايت اين مي   ). علت سرفه افراد سيگاري   ب(آلوده شوند   

  . باشد كه در خلال حاملگي مادر سيگاري بوجود آمده است
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  ١٤فصل 
  

  گيرند سيگاريهاي تحميلي دود سيگار را از اطرافيان مي

  

  

  

بطـور عملـي،   . رسـاند   يب مي در يك محيط بسته، دود سيگار به افراد غيرسيگاري هم آس          

همانقدر كه مونوكسيد كربن در يك خيابان با ترافيك زيـاد وجـود دارد، در يـك محـيط      

هاي فرد غيرسيگاري كه در طول سالها         ريه. بسته كه با دود سيگار پر شده نيز وجود دارد         

در جوار يك فرد سيگاري بوده است، عملكرد كمتري نسبت به يك فـرد غيرسـيگاري در    

مـواد خطرنـاكي كـه    . بـرد  ط بدون دود دارد و از مشكلات تنفسي بيشتري رنـج مـي          محي

شـود    داخل هوا منتشر شده و مقاديري كه بطور غيرارادي بوسيله غيرسيگاريها جذب مي            

كننـد    نسبتاً كمتر از مقداري است كه بوسيله سيگاريهايي كه مستقيماً سيگار مصرف مي            

ن وسيله در هوا وجود دارد و ناشـي از سـيگار اسـت              اما دودي كه به اي    . شود  استنشاق مي 

زا  كنـد مـوارد سـرطان      برابر بيشتر از دودي كه فرد سيگاري مستقيماً استنشاق مـي           ١٠٠

نـين    زا و كوتي    تواند حاوي مقادير بالاي مواد سرطان       ادرار افراد سيگاري تحميلي مي    . دارد
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وجـه عمـومي را نـسبت بـه         افـزايش ت  . كه يكي از محصولات تخريب نيكوتين است باشد       

  : معيارهاي گوناگوني ايجاد شده است. مشكلات سيگاريهاي تحميلي ببينيد

  ايجاد يك تشكيلات براي غيرسيگاريها  -

  ممنوعيت سيگار كشيدن داخل وسائل حمل و نقل عمومي -

قـسمتهاي خاصـي بـراي      . ها بوجود بيايد    قسمتي براي افراد غيرسيگاري در رستوران      -

هـايي كـه در       درگيـري .  بيمارستانها و ساير ساختمانها ايجـاد شـود        افراد سيگاري در  

تواند بوسـيله     آيد مي   محل كار يا مدارس بين افراد سيگاري و غيرسيگاري بوجود مي          

نشستن در محل كار بدون سـيگار، توقـف سـيگار           (احترام به اصول خاصي حل شود       

 ).كشيدن در محلهاي عمومي

  يا براي سلامتي مضر است؟ سيگار كشيدن تحميلي آ– ١٧سؤال 

مـواد محـرك    (مجبور شدن به استنشاق دود سيگار همراه با ديگران نه تنها ناخوشـايند اسـت                

) شـود   ريزش، خشك شدن دهان و گلو، سـرفه و سـردرد مـي              موجود در دود سيگار باعث اشك     

را هـم  ) تنفس صدادار، تنگـي نفـس، آسـم، برونـشيت        (ثابت شده است، خطر مشكلات تنفسي       

اين مسائل بستگي به مدت زمان تمـاس بـا شـخص سـيگاري و دود سـيگار و                   . دهد  زايش مي اف

تعدادي مطالعه در سوئيس نشان داد كه سلامت افرادي         . تعداد سيگاريها در محيط شخص دارد     

كنند در معـرض   كه دود سيگار همكاران، ميزبانان يا مشتريان خود را در محل كار استنشاق مي    

فرزنـدان  . كوچك و افراد بيمار هم به يك نسبت در معرض خطـر هـستند             هاي    بچه. خطر است 

برند و دفعات اين مـشكلات     هاي مكرر وعفونتهاي دستگاه تنفسي رنج مي        افراد سيگاري از سرفه   

سـيگاريهاي تحميلـي همچنـين در معـرض         . يابـد   با بالارفتن مصرف سيگار در خانه افزايش مي       

اني نشان داده كـه زنـان غيرسـيگاري كـه شوهرانـشان             مطالعات فراو . خطر سرطان ريه هستند   

  . رطان ريه هستند زناني كه شوهران غيرسيگاري دارندبيشتر درمعرضكشند نسبت به  سيگار مي
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  ١٥فصل 
  

  آيا سيگار در آلودگي هوا نقش دارد؟

  

  

  

 در آلوده ) براي مثال هيدروكربورها  (تعدادي از مواد مضر كه داخل دود سيگار وجود دارد           

آلودگي هوا يك مشكل بسيار جدي است زيرا هم به طبيعت و هم             . كردن هوا نقش دارند   

مراحل تحليـل شـده در چهـارچوب برنامـه ملـي تحقيقـات              . زند  به سلامت ما صدمه مي    

ــه، ســلامتي، محــيط زيــست( ــا حــداقل افــزايش در  ) خان نــشان داد كــه در كودكــان ب

در منـاطق بـا     . شـود    تنفـسي ايجـاد مـي      كنندگان هوا، عودهاي مكرر در عفونتهـاي        آلوده

عملكـرد  . شـود   سرفه و خلط نزد بزرگسالان هم ايجـاد مـي           آلودگي بالا، مشكلات تنفسي،   

هـم كـاهش    ) براي مثال ورزش كردن   (بيند و قابليت انجام حركات بدني         ريوي صدمه مي  

يجـاد  تـوان از آلـودگي هـوا در ا    علاوه بر اين، يك مسأله ثابت شـده اسـت، نمـي       . يابد  مي

  . پوشي كرد اپيدمي سرطان ريه چشم
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دهد كـه افـراد سـيگاري كـه در شـهرهاي بـسيار آلـوده زنـدگي                    بعضي شواهد نشان مي   

شـوند زيـرا عملكـرد تركيبـي چنـدين مـاده سـمي         كنند بيشتر دچار سرطان ريه مي    مي

) بـا هـواي پـاك   (اما شخص سيگاري كـه در روسـتا   . رسد  سريعتر به آستانه خطرناك مي    

كند نسبت به شخـصي غيرسـيگاري         كند و روزانه يك پاكت سيگار مصرف مي          مي زندگي

حركـت باشـد بـسيار         ساعت روز در يك محل با هواي آلوده بطور مستمر و بي            ٢٤كه در   

  . مستعدتر به ابتلا به سرطان ريه است

 در زمان سيگار كـشيدن از  – گاز سمي –از طرف ديگر، شخص منوكسيد كربن بيشتري   

 درصد گاز مونوكـسيد     ٢ تا   ٥/١آلودگي هوا مسئول    . كند  ده اطراف استنشاق مي   هواي آلو 

 ٧ تا   ٣اما اگر اخيراً سيگار كشيده باشد، اين درصد به          . كربن موجود در هموگلوبين است    

يك افسر پلـيس سـيگاري كـه در وسـط چهـارراه ايـستاده و ترافيـك را                   . رسد  درصد مي 

د منوكـسيدكربن كمتـري نـسبت بـه زمانيكـه در            كند اگر در آنجا سيگار نكش         كنترل مي 

  . كند مي كشد دريافت تعطيلات خود سيگار مي

  

بطور مثـال   (آلودگي هوا و صنايع     .  درصد سرطانهاي ريه است    ٩٠نيكوتين منشأ   

عوامـل فـردي   . هـا هـستند   مسئول بخش كوچكي از سرطان   ) صنايع شيميايي 

 قهـار نـسبت بـه افـراد         سيگاريهاي. دهند  هستند كه خطر كلي را افزايش مي      

  .تر هستند ها بسيار حساس كننده غيرسيگاري به آلوده
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  ١٦فصل 

  
   آيا ثابت شده است؟–سيگار كشيدن سبك 

  

  

  

 سـال اخيـر بيـشتر از نـصف          ٢٠مقدار نيكوتين و قطران سيگارهاي متوسـط نـسبت بـه            

 بـه   ، قطران يك سـوم از سـيگارهاي سـاخت سـوئيس           ١٩٩٥در سال   . كاهش يافته است  

  . گرم در هر سيگار محدود شد  ميلي١٠حدود 

  :ضرر نيست واكنشهاي بوجود آمده نشان داد كه هنوز هم سيگار بي

  . زا هستند سيگارهاي سبك هنوز هم حاوي مواد سرطان -

شـوند    افراد سيگاري گاهي دچار هوس غيرقابل مقاومتي براي مصرف يك سيگار مي            -

رسد كه افراد وابسته به نيكوتين نيـاز بـه            ه نظر مي  ب. زيرا نياز به اثرات نيكوتين دارند     

پـذير نـشوند يـا سـاير علائـم       سطح خاصي از نيكوتين در خونشان دارند تـا تحريـك   

اگر يك سيگار نيكوتين كمتري داشـته باشـد، شـانس فـرد             . محروميت را پيدا نكنند   

ات سيگاري براي كشيدن سيگار بيشتر يا زدن پكهاي عميق براي بدسـت آوردن اثـر              
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فرد سيگاري در همان زمان مـواد سـمي ديگـر ماننـد مونوكـسيد               . رود  مشابه بالا مي  

  . اين پديده غيرارادي نيست ولي بسيار شايع است. كند كربن را جذب مي

كننـد كـه مقـادير نيكـوتين و      كنند كه سيگارهاي سبك در بازار ذكر مي        در بازار ذكر مي   

براي مثـال حـاوي همـان    . آنها يكسان استغلظت ساير مواد سمي  . قطران كمتري دارند  

همچنـين  . مقدار اكسيد كربن است كه يك گـاز سـمي ناشـي از سـوختن سـيگار اسـت                  

كننـد    تاكنون ثابت نشده كه خطر سكته قلبي در افراديكه سيگارهاي سبك مـصرف مـي              

  . زند و اين سيگارها همچنين به سلامت فرزندان هم صدمه مي. پائينتر باشد

  

 مارك سبك وجود دارد كه فروش را بالا ببرد و اگرچه اندكي ميزان              تعداد زيادي 

. سرطانزايي كمتري دارند ولي محافظت كافي بر عليه مـضرات سـيگار ندارنـد             

بعلاوه، به هيچ عنوان خطر سكته قلبي ميوكارد ناشـي از دخانيـات را كـاهش                

  . دهند نمي

  

   آيا تبديل سيگار به سيگار سبك مجاز است؟– ١٨سوال 

اما اگر هنـوز آمـادگي لازم   . البته بهترين راه حل توقف كامل سيگار كشيدن است      .  سلماًم

البته بـه شـرطي     . را ندارد، تبديل سيگار به يك سيگار با قطران كمتر فوائد بيشتري دارد            

  *)  را ببينيد٦ و ٥سؤالات . (كه تعداد سيگار و عمق پكها افزايش پيدا نكند

  
  
  

  )مترجم.  اين تبديل بايستي در يك دوره زماني كوتاه مدت قبل از ترك سيگار رخ دهدلازم به ذكر است كه*(
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  ١٧فصل 
  

  خواهد سيگار را ترك كند به سختي مي

  

  

  

مطالعات علمي ثابت كرده است كه وقتي يك فردي كه براي زمان طولاني سيگاري بوده               

از . را متوقـف كنـد  گيرد بايد از يك زمان مشخص سـيگار كـشيدن          و تصميم به ترك مي    

كند و بعـد از مـدتي، حـدود           كند، احساس سلامتي بيشتري مي      زمانيكه شخص ترك مي   

يابـد كـه ايـن خطـر نـسبت بـه         يك سال خطر بيماريهايي مثل سكته قلبي كـاهش مـي          

 سال، ايـن  ٥بعد از  . شود  كشند حدود نصف مي      پاكت سيگار در روز مي     ١سيگاريهايي كه   

  .يگاري مي شودخطر برابر با افراد غيرس

اند كه خطر سرطان      در مطالعات فراواني كه انجام شده همگي به يك نتيجه مشابه رسيده           

انـد هـم در زنـان و          ريه نزد افراديكه چندين سال بعد از توقف سيگار كشيدن ترك كرده           

خطر افـراد سـيگاري     % ٥٠ تا   ٣٠ سال بعد، به     ١٠. كند  هم در مردان شروع به كاهش مي      

ريـسك سـاير   . مانـد   برابـر افـراد غيرسـيگاري بـاقي مـي     ٢تأسفانه هميـشه  رسد اما م    مي
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يابـد     مـي   انـد كـاهش     سرطانهاي وابسته به دخانيات هم به شدت نزد افراديكه ترك كرده          

  )سرطان دهان، مري، حنجره، حلق، مثانه و گردن رحم(

  

در اند كاهش تدريجي خطرهايي كه سلامت آنها را           افراديكه سيگار را ترك كرده    

  . كنند خلال سالهاي طولاني سيگار كشيدن تهديد كرده است، را مشاهده مي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

خطر ابتلا به سرطان ريه نزد زنان و مردان سيگاري 
در مقايسه با غيرسيگاريها

1

18.3

9.6

7

2.6

غيرسيگاريها

سيگاريهاي قهار

تر از     ه آم يگاريهايي آ  سال است ترك آرده اند5س

ا  5بين   سال است آه ترك آرده اند9 ت

ا  10بين  د     19 ت  سال است آه ترك آرده ان
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  ١٨فصل 
  

  بندي افراد سيگاري اي از تقسيم خلاصه
  

  

  

بررسي  شوند را   كافي است افراد سيگاري كه در اطراف ما هستند و سيگاري محسوب مي            

عباراتي هستند كه اين افراد بطور داوطلبانه       ها، عادات و وابستگي       تمايلات، استرس . كنيم

دهـد كـه      ايـن لغـات كليـدي اجـازه مـي         . كنند  به عادات سيگار كشيدن خود مرتبط مي      

 دسته بزرگ تقسيم كنيم حتي اگر استفاده از دخانيـات كمتـر بـارز يـا                 ٥سيگاريها را به    

  . بندي هم شامل زنان و هم مردان است اين تقسيم. موقتي باشد

  

  اي لذتيسيگاريه

عمل روشن كردن سـيگار يـا       ). براي مثال بعد از غذا    (برند    واقعاż از سيگار لذت مي    

براي آنها سيگار به    . كند  بازي كردن با دود سيگار لذت زيادي براي آنها ايجاد مي          

سيگاريهاي تفنني بايد از خود بپرسند آيـا لـذت          . معناي آسودگي يا تحريك است    
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كند يعني نتيجه اين كـار    سلامتي آنها را تهديد ميبردن مهمتر است يا خطراتي كه    

  ارزد؟ به زحمتش مي

  

  

  گاهي سيگاريهاي گاه

كشند تا مانند بقيه رفتار كننـد زيـرا           آنها سيگار مي  . اين افراد بدنبال لذت سيگار نيستند     

چـون سـيگاريهاي    . بـرد   كند اين عمل مورد پسند است و يا كسالت را از بين مي              فكر مي 

  .ي چندان به سيگار وابسته نيستند، كاركردن با آنها آسانتر استگاه گاه
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  سيگاريهاي هيجاني

كننـد كـه سـيگار        تـصور مـي   . كشند زيرا مشكلاتي دارند يا تحت فشار هستند         سيگار مي 

توانند احساس كنند كـه       همچنين مي . برد  احساس تنش، اضطراب و بيماري را از بين مي        

براي اين دسته، انتخاب زمـان      . كننده است   كننده كمك  سيگار در كارهاي سخت و خسته     

  .مناسب براي توقف سيگار كشيدن بخصوص مهم است

  سيگاريهاي عادتي

آنها اين عمـل را عـادتي انجـام         . آورند كه يك سيگار بر لبشان است        به سختي بخاطر مي   

دشـواري  توانند سيگار خود را بـدون         اين دسته مي  . برند  دهند و لذت چنداني هم نمي       مي

  .فراواني ترك كنند اما در ابتدا نياز به رعايت ضوابط سختي دارند
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  سيگاريهاي وابسته

. قرار و عصبي هستند و واقعاً بـه سـيگار نيـاز دارنـد               شود، بي   زمانيكه از سيگار محروم مي    

انتظار دارند كه سيگار حس بيماري را در آنها از بين ببرد و آنها عجله در سيگار كـشيدن   

زننده اسـت امـا احـساس         آورند خفيف و گول     لذتي كه از سيگار بدست مي     . كنند  ميپيدا  

 كسالت كه تا كشيدن سيگار
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  ١٩فصل 

  

  چگونه غيرسيگاري شويم؟
  

  

  

 ميليـون زن و     ١ نفر سيگاري، در سوئيس همچنين حدود          ميليون ٧/١در سوئيس حدود    

 هر ساله، تعداد زيادي از سيگاريها سعي در         .اند وجود دارند    مردي كه سيگار را ترك كرده     

  . كنند بيهوده است و مجدداً سيگار را شروع مي% ٨٠ترك دارند اما 

رود، كنار گذاشتن يك عادت آسان نيست و احساس خوشـايندي در            همچنانكه انتظار مي  

ك اين ي . اند  شود زيرا اينها مدت زمان طولاني است كه آسيب ديده           زمان كوتاه ايجاد نمي   

گيرنـد همزمـان      كه آن را سهل مـي     ) فريب(تجربه سخت است كه گاهي با اين باور غلط          

  . اي وجود ندارد شود زيرا هيچ روش معجزه مي

خواهيد ترك كنيد و آيـا بـراي          قبل از دنبال كردن سخن، از خودتان بپرسيد آيا واقعاً مي          

ها مـشكلات خـاص     پذيرفتن بعضي از موارد ناخوشايند آمـاده هـستيد؟ زيـرا همـه روش ـ             
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تر باشد و مشكلاتي كه       روشي كه مناسب  . خودشان و احتياج به تلاش فرد سيگاري دارند       

  ) را ببينيد١٨فصل . (اي است كه تعلق داريد شويد بستگي به آن دسته با آن مواجه مي

تعداد زيادي از شهرها مراكزي كه در اين زمينه سلامتي متخصـصاني دارنـد و كمكهـاي                 

ي، جلسات آرامش گروهـي، هيپنـوتيزم، طـب سـوزني يـا گـوش درمـاني                 فردي يا گروه  

   *. شود را دارند هاي متنوعي كه با توجه به هر شخص انجام مي مغناطيسي و برنامه

ايد؟ اگـر چنـين اسـت او     آيا تاكنون از تمايل خود براي ترك با پزشك خود صحبت كرده       
 شـما از طـرف ديگـر، جامعـه          بـراي تـرك   . تواند به شما كمك كند يا همكاري بكنـد          مي

 و دفتر سلامتي ملي يك برنامه ترك مرحله به مرحله فـراهم             (FMH)پزشكان سوئيس   
  . اند كرده

از . توانيد يك تعدادي روش دقيق براي توقـف سـيگار كـشيدن بدسـت بياوريـد                 شما مي 

   .روشهاي رايگان كه گروههاي مبارزه با مصرف دخانيات دارند، در سوئيس استفاده كنيد

  
آند بدون كمك خـارجي ايـن كـار را انجـام              اكثر افراديكه سيگار را ترك كرده     

اگر احتياج به كمـك     . كليد موفقيت آنها در تمايل آنها به ترك بوده است         . دادند
  .  داريد، در حال حاضر روشهاي گوناگوني كه مطلوب شما باشد وجود دارد

  
  
  
  
  
  
  
  ) مترجم–شود  گار ارائه ميدر ايران اين خدمات در كلينيك ترك سي( *
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  : چندين پيشنهاد وجود دارد

  )اصلي، كلي( روش اساسي ‐برنامه اول 

يـك روز در آينـده، امـا ايـن تـصور را      . به همين سـادگي . سيگار كشيدن را متوقف كنيد  

  . نداشته باشيد كه بار اول آسان است

براي مقابلـه عليـه     . يديك زمان مناسب را انتخاب كن     . خود را براي عواقب آن آماده كنيد      

 مصرف كنيد و يا اينكـه       …احساس ناخوشايند داخل دهان، ميوه، آب معدني، آدامس و          

توانيد داروهـاي خاصـي ماننـد آدامـسهاي جويـدني             شما مي . كارهاي دستي انجام دهيد   

در ابتدا مـشورت بـا      )  را ببينيد  ٥فصل  . (نيكوتين با برچسبهاي نيكوتين را استفاده كنيد      

  . وري استپزشك ضر

دهنـد    حلها صحبت كنند، بعضي تـرجيح مـي         بعضي افراد تمايل دارند در جمع درباره راه       

بعد از چند روز مقاومت در برابر سيگار كشيدن بـه خودتـان يـك               . موضوع محرمانه باشد  

بطور كلي، بعد از سپري شدن يك هفته، بسيار         .  بدهيد …هديه كوچك مثل يك كتاب،      

  .كند ن به سرعت به وضعيت سيگار نكشيدن عادت ميشود زيرا بد آسانتر مي

  . شود و بويژه براي سيگاريهاي وابسته مؤثر است برنامه اول، شامل تمام انواع سيگاريها مي
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   كاهش تدريجي–برنامه دوم 

مدت زمان بيـشتري را هـر    . …اولين سيگار روزانه را حذف كنيد، سپس دومي، سومي،   

راههاي ديگر هم بـراي  . تا روزيكه بدون سيگار شويد. گار صرف كنيد  روز قبل از اولين سي    

. تـر هـستند انتخـاب كنيـد         توانيد ماركهايي را كه سـبك       مي. كاهش تدريجي وجود دارد   

. شود كه يك مارك خيلي قوي را به يك مـارك خيلـي سـبك تبـديل كنيـد                    توصيه نمي 

دهنـد   اي كـاهش مـي      دهانتخاب فيلترهاي اضافي كه مقـدار مـواد سـمي را بطـور گـستر              

  . تواند به شما كمك كند مي

اما توجه  . كشند مناسب است    گاهي يا لذتي سيگار مي      برنامه دوم، براي كسانيكه بطور گاه     

آنها سـريعاً تحـت تـأثير       . تر از برنامه اول، است      اين روش سخت  ) نگهداري(مراعات  : كنيد

يا بيـشتر، تفـاوت چنـداني       گيرند كه يك سيگار كوچك، كمي كمتر          اين صحبت قرار مي   

براي اين مشكل، يك روز مـشخص را        . كنند  ندارد و آنها يكي يا بيشتر استفاده دوباره مي        

  . آيد هيچ چيزي بدون اراده بدست نمي. براي ترك قطعي سيگار معين كنيد
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   خارج شدن از مسير روزانه –برنامه سوم 

گاهي   بطور كلي بكنيد بويژه اگر گاه     شروع به تعيين مقدار و زمانهاي سيگار كشيدن خود          

در نهايت، جدول مصرف سيگار روزانه خود را بنويـسيد و داخـل پاكـت               . كشيد  سيگار مي 

زمانيكه شما بخوبي عـادات     . كند  اين به سيگاريها خيلي كمك مي     . سيگار خود قرار دهيد   

 بـا كـدام     توانيـد    تصميم بگيريد كه كدام فعاليت را مـي         سيگار كشيدن خود را شناختيد،    

به گـردش برويـد، روي صـندلي ديگـري بنـشينيد، مجلـه              . سيگار روزانه جايگزين كنيد   

تواند به شما در      بطور خلاصه، هر آنچه كه مي     . ديگري بخوانيد، سيگار خود را پنهان كنيد      

توانيـد    با اين روش شما مي    . فراموش شدن روشن كردن سيگار كمك كند را انجام بدهيد         

  . ي كه شما را در برگرفته رها كنيدخود را از شر عادت
  

  
  

  



  ثانيه بينديشيد۱۵                                                                                                          ٦٨

   پيوستن به يك گروه ترك سيگار–برنامه چهارم 

اما اگر بعضي   ). خودتان آنرا انجام دهيد   . (رود  هاي بالا براي روشهاي فردي بكار مي        توصيه

توانند به تنهايي با اراده به نتيجه دلخواه دست بيابند و اگر شما در ايـن                  از سيگاريها نمي  

اي در     هستيد، با دوستانتان امتحان كنيد يا ببينيد آيا گروههاي ترك سازمان يافتـه             گروه

  . همسايگي شما وجود دارد

  
 مرحله، به كمك مواد دارويي كه حاوي نيكوتين         ٢ ترك كردن در     –برنامه پنجم   

  . هستند

بـه  . گاهي واقعاً سخت است كه سيگار كشيدن را ترك كرد زيرا اثرات بدني و روانـي دارد      

تواننـد از داروهـاي حـاوي         اين علت است كه سيگاريهاي بسيار وابسته بـه نيكـوتين مـي            

پزشك شما داوطلبانـه    ). برچسبها يا آدامسها  (نيكوتين در خلال دوره ترك استفاده كنند        

اين روش آمـادگي، نيكـوتيني كـه بـر حـسب عـادت از             . دهد  به شما اطلاعات لازم را مي     
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 ساعت مـصرف    ٢٤ كه بايد در تمام       برچسب. كند  ايگزين مي شود را ج    دخانيات جذب مي  

برچسب در موارد حساسيتهاي پوسـتي بـه       . شود بجز در موارد پزشكي خاص مضر نيست       

نيكوتين و در موارديكه شخص نبايد بيشتر از حد خاصي نيكوتين مـصرف كنـد مـثلاً در                  

  . ايد مصرف شودزنان باردار يا بيمارانيكه سابقه اخير سكته قلبي را داشتند نب

در ابتدا، فرد   . سازد   مرحله ممكن مي   ٢آماده سازي با توجه به نيكوتين ترك سيگار را در           

و ) وابـستگي روانـي   (دهـد     هاي سـيگار كـشيدن را از دسـت مـي            سيگاري عادات و ژست   

كننـد كـه از تظـاهرات فيزيكـي           سپس، داروها يك سطح خـوني نيكـوتين را ايجـاد مـي            

پـذيري، مـشكلات      زا، تحريك   افزايش حساسيت به شرايط استرس    (محروميت از نيكوتين    

  . شود جلوگيري مي) …خواب، 

بعد از چند هفته،    : شود  ، فرد سيگاري از وابستگي به نيكوتين رها مي        )فاز دوم (قدم بعدي   

به كاهش تدريجي مقدار نيكوتين، با اسـتفاده از مقـدار كمتـري از برچـسبها بـر سـطح                    

ترك سيگار به كمـك  . كند   ماه شروع مي   ٣ها تا حذف كامل ظرف       پوست يا تعداد آدامس   

  .برچسبهاي نيكوتين از مصرف سيگار در مجموع ارزانتر است

براي اينكه اين روش مؤثر باشد، غيرقابل اجتناب است كه فرد خود داوطلـب باشـد و بـا                   

ك شود كه با يك روش روان درماني به كمك يـك پزش ـ            توصيه مي . دارو به او كمك شود    

  . هاي فردي يا گروهي مناسب درمان كامل شود با برنامه
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  يابد؟  بعد از چه مدت زمان از ترك سيگار سلامت فرد بهبود مي– ١٩سؤال 

. گردد   دقيقه از آخرين سيگار، اندازه رگها و درجه حرارت سطحي به حد نرمال باز مي               ٢٠بعد از   

بعد . يابد  يابد و اكسيژن افزايش مي      ش مي در آن روز، مقدار منوكسيد كربن داخل خون هم كاه         

يابد و عروق ريوي چند هفته بعد و گردش خون  از چند روز، احساس بويايي و چشايي بهبود مي

سرفه، خستگي، تنگي نفـس و ابـتلا بـه بيماريهـاي عفـوني هـم                . يابد  چند ماه ديرتر، بهبود مي    

 سال بـدون كـشيدن حتـي يـك          بعد از گذشت يك   . آورد  بدن انرژي بدست مي   . يابد  كاهش مي 

 سـال، خطـر ابـتلا بـه         ١٠ تا   ٥يابد و بعد از       سيگار، خطر سكته قلبي بيشتر از نصف كاهش مي        

  . شود سرطان ريه نصف مي

  

   آيا تظاهرات محروميت از سيگار بسيار آزاردهنده است؟– ٢٠سؤال 

ه شامل مشكلات   هاي محروميت ك    تواند نشانه   حذف ناگهاني نيكوتيني كه سالها مصرف شده مي       

در تمركز، عصبانيت، سردرد، خستگي، مشكلات خواب و احـساس گرفتگـي هـستند را بوجـود                 

گاهي براي فرديكه سيگار      گاه. روند  بطور كلي اين علائم در خلال ماه اول ترك از بين مي           . بياورد

 پديـده  كه اين(شود كه بدنبال نيكوتين برود  را ترك كرده ممكن است احساس نياز شديد پيدا        

  ).شود اشتياق يا تمنا ناميده مي

  

  شود؟  آيا هميشه افزايش وزن بعد از ترك سيگار ايجاد مي– ٢١سؤال 

كننـد كـه علـل آن          نه همه، اين مشكل را پيدا مـي         كنند،  تعدادي از افراديكه سيگار را ترك مي      

شتها و حس چـشايي     ثانياً، ا . در ابتدا، بدن بايد به عدم وجود نيكوتين عادت كند         . متفاوت است 

ثالثاً، اين افراد تمايل به جايگزين كردن سيگار با مواد غذايي پركالري مانند             . كند  بهبود پيدا مي  

  .  دارند…شكلات، بيسكويت و 
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ايـن افـراد    .  ماه افزايش وزن پيدا كننـد      ٣ تا   ٢ كيلوگرم ظرف    ٤ تا   ٢اين افراد ممكن است بين      

بايـد  . مواد غذايي كم كالري يا بدون كالري كنترل شـوند    بايد بوسيله فعاليتهاي بدني و خوردن       

مجبور شوند كه هميشه غذا را جايگزين سيگار نكنند و غـذاهاي كـم كـالري را بجـاي سـيگار                     

اگر خوب بنگريم، آيـا فوائـد بـدني و          . مصرف كنند و بخصوص مراقب مصرف قند و الكل باشند         

  گرم وزن نيست؟رواني ترك سيگار بسيار مهمتر از افزايش چند كيلو

  

توانند در برابر تمايل غيرقابل       اند مي    چگونه افراديكه سيگار را ترك كرده      – ٢٢سؤال  

  مقاومت به سيگار مقاومت كنند؟ 

در نهايت  . تواند براي سيگار نكشيدن به افراد كمك كند         در اينجا چند توصيه وجود دارد كه مي       

  در هر موقعيت مهمتر هستند؟همه را بررسي كنيد و مشخص كنيد كداميك از آنها 

  .آدامس يا شكلاتهاي بدون قند استفاده كنيد -

  .يك ليوان آب يا آب ميوه بدون قند بنوشيد -

  .سبزيجات خام را بخوريد -

  .راههاي هوايي خود را براي مثال با نواختن آلات موسيقي يا سوت زدن تمرين دهيد -

  .چندين بار نفس طولاني و عميق بكشيد -

  .ي شخصي را انجام دهيدتمرينات آرام ساز -

  .با دستان خود براي مثال با يك خودكار بازي كنيد -

  . استفاده از طب سوزني كه بوسيله يك پزشك انجام شود -

  صحبت كردن يا تلفن كردن   -

  بازي كردن با كودكان  -

  روي كردن يا به گردش رفتن در هواي آزاد پياده -
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  ٢٠فصل 
  

كشيد  ن تبريك بگوييد كه سيگار نميتوانيد بخودتا شما مي
  .ايد يا سيگار را ترك كرده

  

  

  

كنيـد كـه تمايـل بـه          اگر در گروهي شركت مي    ! غيرسيگاري شويد يا غيرسيگاري بمانيد    

دهند كـه     تجارب نشان مي  . ترك سيگار داريد، اجازه ندهيد كه چيزي شما را دلسرد كند          

اكثـر  . امل در يـك روز كـاهش دهنـد        تواند شانس شما را براي ترك ك        عودهاي شما نمي  

اگـر شـما در يـك روش موفـق          . انـد   اند از چندين مرحله عبور كـرده        كسانيكه ترك كرده  

براي مثال با انتخاب يك روش ديگر و طبيعي است چندين           . نشديد، دوباره امتحان كنيد   

ك در هـر بـار، شـانس تـر        . ايد  بار قصد ترك داشتيد يا چند بار مراحل ترك را قطع كرده           

  . يابد قطعي افزايش مي

انـد اميـد بـه زنـدگي خـود را             كشند يا كسانيكه ترك كرده      مردان و زناني كه سيگار نمي     

آنها احساس بهتري نسبت به جسم و روح        . اند  افزايش و كيفيت زندگي خود را بهبود داده       
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ا در انـداز كـرده ي ـ   توانند ايـن پـول را پـس    بدون در نظر گرفتن اينكه آنها مي     . خود دارند 

  . راههاي بهتري مصرف كنند

در مورد خودتان تحقيـق كنيـد و راجـع بـه            . ، كشيدن سيگار نيست   )عامه پسند (امروزه،  

در همـه گروههـاي     . بدن خود آگاه شويد و خود را براي رسيدن به سلامت تشويق كنيـد             

بــين جوانــان يــا افــراد .  زن يــا مــرد، بيــشتر از ســيگاريها هــستند ســني، غيرســيگاريها،

  . كنند روند و ورزش مي رسيگاري باشيد آنها دوستان خود را دارند، بيرون ميغي

بـه  . مسلم است كه غيرسيگاري ماندن آسانتر از سيگاري شدن و سپس ترك سيگار است   

  . ها و جوانان شروع به سيگار كشيدن نكنند كنيم بچه اين دليل است كه ما سعي مي
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