
 

 

 کشنده هایبیماری به افراد ابتلای باعث تنها سیگار کشیدن

 ؛شودنمیعروقی  و قلبی عوارض بروز و ریه سرطان نظیر

 حتی سیگار دارد؛ پی در نیز ظاهری عوارض مصرف دخانیات

 برای

 است خطرناک نیز رودآن می تصور کمتر که بدن از هاییاندام 

 افراد در اشنوایاین و نابینایی  بروز سبب است ممکن و حتی

-اندام بر سیگار اثراتمطالبی در مورد  خواندن شود. شاید با

 .کنید نظر تجدید سیگار در مصرف بدن های

بگیرید  ازآب را ماهی گاه هر که گفت بتوان قولی به هم شاید

 کم را خود سیگار هم امروز از اگر که معنا این به تازه است

 از ناشی هایبیماری به ابتلا خطر توانمی بگذارید یا کنار کرده

 که آیید خود به پس. دهید کاهش خود را در سیگار

 ترک سیگار را خواهیدمی که همان روزیست امروز شاید

 . کنید

 
 شنوایی

 عفونت  به سیگاریغیر افراد از بیشتر برابر سه سیگاری افراد 

 دود معرض در که افرادی چنینهم شوند.دچار می میانیگوش

کاهش  خطر معرض در بیشتر گیرند،می قرار دیگران گارسی

 به ورود از پس سیگار دود در موجود مواد دارند. قرار شنوایی

 داخلی گوش هایمویرگ در خون جریان کاهش باعث بدن

 کاهش خون به را گوش حساس هایسلول دسترسی شده و

 دندان .شودمی هاسلول عملکرد در اختلال موجب و دهدمی

 در سیگاریغیر افراد از بیشتر برابر نیم و یک سیگاری دافرا

 سیگار. هستند هادندان رسزود دادن دست از معرض خطر

 ،گذاردمی دهان سقف بر که مخربی بسیار بر تاثیرات علاوه

 شدنجمع ،دندان پوسیدگی. دارد مخرب اثر هم هاروی دندان

رژیم از ناشی ادیزی میزان به لثه، بیماری و هادندان جرم روی

 کامل بهداشت رعایت عدم و زیاد قندی مواد حاوی های غذایی

 یلثه هایبافت و لثه هایبیماری  اما .است و دندان دهان

افراد غیر از ترجدی مراتب به سیگاری افراد در اطراف دهان

 .است سیگاری

 قلب

 بد کلسترول افزایشو  خونیپرفشار باعث ایجاد سیگار مصرف

 و قلبی هایبیماریی کننده  ایجاد عوامل از خود که شودیم

 تواندمی های مختلفیمکانیسم با کشیدن سیگار است. عروقی

ها به دلیل بیماری این .شود مزمن قلبی هابیماری سبب ایجاد

 و نیکوتین یوسیله به عروقاندوتلیال  مستقیم یصدمه

 و طبیعی شریان یکی دیواره تواندمی است که کربنمنوکسید

 ی دیواره داخل به چربیمواد ورود موجب و تخریب را باز

را ایجاد  شریان کامل انسداد در نهایت و تنگی ه،شد زخمی

 .کند

 معده
 ممکن و شده معده اسید میزان افزایش سیگار سبب کشیدن

 باز زخم یک گوارشی زخم شود، معده زخم ایجاد سبب است

 کشیدن همچنین است. ی کوچکروده از بخشی یا معده در

 معده مخاط تحریک و مری به معده اسید برگشت سبب سیگار

 . شودمی

 

 

 مو

 در خاکستری رنگ به زودتر هامو سیگاری افراد در

همین  و به شودمی مردانه هورمون افزایش باعث سیگار .آیدمی

 نازک باعث سیگار .کندمی بیشتر را مو ریزش احتمال دلیل

 و پوستزیر چربی ضخامت کاهش ،پوست ی فوقانیشدن لایه

 شود.می مو هایآسیب فولیکول

 ریه

 ریه مزمن انسدادی هایبیماری اصلی عامل کشیدن سیگار

و  برونشیتبیماری  بروز تنباکو مسئول دود محرک مواد است.
 مژک نام به کوچک موهای عملکرد هااین محرک. است آمفیزم

  .سازدمی متوقف سازد،می پاک اهآلودگی را از هاریه که

 چشمی

نظیر  چشم وخیم و شایع هایبیماری از بسیاری در سیگار

، )ماکولا دژنرانکس(سن از ناشی شبکیه زرد یلکه پوسیدگی

 و تنبلی )مروارید آب(کاتاراکت، )سیاه آب(گلوکوم

 ) خطرساز عامل(فاکتور ریسک عنوان به) آمبلیوپی(چشم

 شود. می محسوب

 برگشت قابلغیر کاهش به منجر هابیماری این از بسیاری

  شوند.می بینایی

 به معرض ابتلا در دیگر افراد از بیشتر درصد4سیگاری  افراد

 در و از عبور و ممانعت چشم عدسی شدن کدر ،آب مروارید

 . هستند نهایت نابینایی

 پوست
 ضمن کند،ایجاد می  چروک و چین پوست  در سیگار  کشیدن

  .است کدر سیگاری افراد اکثر پوست رنگ اینکه

 این به بیشتر سیگاری افراد پوست در چروک و چین ایجاد

 بردن بین از باعث دخانیات استعمال که دهدمی دلیل رخ

 همچنین .شودمی پوست یدهنده های انعطافپروتئین



 

 

 در عروق جریان خون و بردمی تحلیل در پوست راA ویتامین

 . کندمی  محدود را توسپ

 انگشتان

و  ایمنی خود بیماری یک ایجاد برای مهمی خطر عامل سیگار

، عروقتنگی ایجاد با بیماری این است. در رگرب نام به عروقی

 ایجاد به منجر و شده مسدود کوچک هایورید و هاشریان

 ایجاد عروق انسداد شود.می پا انگشتان در پوستی هایزخم

 برای پا قطع درمان انتخاب به منجر بیماری شرفتبا پی شده

 سیگار دود در موجود قطران همچنین شود.حیات می یادامه

 جمع هاناخن و در انگشتان دخانیات استعمال مستمر اثر در

 شود.می زرد به مایل ایقهوه به تغییر رنگ آنها باعث و شده

 چند توصیه برای ترک سیگار:
 خواهید سیگار را میم بگیرید که میبه شکل قاطع و مثبت تص

 ترک کنید.

  مقدار زیادی مایعات بنوشید تا نیکوتین را از سیستم بدن

 .خود خارج کنید

  کشیدن سیگار را در منزل با اراده خود به مکانی خاص

 .محدود کنید

 هایی که سیگار کشیدن ممنوع است تحمل با رفتن به مکان

 . خود را در نکشیدن سیگار بالا ببرید

 هایی برای سیگار قرار در محل زندگی یا کار خود جانشین

... در اختیار  دهید. برای مثلا تنقلاتی نظیر آجیل، آبنبات و

 .داشته باشید

  تنها دهید،  کاهش را خود سیگارهای تعداد روز طول در

 نیمی از هر عدد سیگار را بکشید. 

 ازید. کشیدن اولین سیگار خود را یک ساعت به تاخیر بیاند 

 زیرسیگاری خود را تمیز نکنید. 

  زمانی که میل شدید برای مصرف دارید حواس خود را پرت

ای برای کنید، آب و مایعات زیادی بنوشید، کار سرگرم کننده

معمول خود ی هر روز خود تدارک ببینید و در آغاز ترک، برنامه

 را تغییر دهید. 

 آماده باشید. های سخت احتمالی برای رویارویی با موقعیت

های خاص، ممکن است شما را برای مصرف برخی از موقعیت

ها را بشناسید. انتظارات واقع دوباره مردد کنند، این موقعیت

بینانه و روشن در مورد ترک سیگار داشته باشید. آگاه باشید که 

گردد و آگاه باشید که علائم بهبودی به طور تدریجی حاصل می

افتد یعنی لین هفته پس از ترک اتفاق میها در اواغلب بازگشت

زمانی که علائم بارزند و بدن شما هنوز به نیکوتین وابستگی 

 دارد. 

 احتمال  ،دقت داشته باشید تا حدود سه ماه پس از ترک

بازگشت وجود دارد به خصوص زمانی که اتفاقات غیرمنتظره و 

 پیوندد. زا به وقوع میتنش

  ی حاصل از نخریدن سیگار تهیه مالی ای برای ذخیرهجعبه

  .کنید

  مشاوران در جستجوی کمک، حمایت و تشویق باشید و از

ترک سیگار کمک بگیرید. به خانواده، ی در زمینه متخصص

دوستان و همکارانتان بگویید که در حال ترک سیگارید و از آنها 

درخواست حمایت کنید و از آنها بخواهید جلوی شما سیگار 

 نکشند. 
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