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معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

گروه آموزش و ارتقای سلامت

1403بهار 

متن آموزشی سیگار و دخانیان

(ویژه سفیران و داوطلبین سلامت و داوطلبین سلامت ادارات)

2



ایفرآوردهتنهاواستجهانمیردرومرگازپیشگیریقابلعاملترینعمدهامروزهدخانیات،

انیاتدخ.شودمیمحصولاینکنندگانتولیددستبهکنندگانشمصرفمرگباعثکهاست

زندگیدنیاسراسردرجوانمیلیارد1.8تنها.شودمیکنندگانمصرفازدرصد50مرگعامل

نگذراندازبعدافراداین.برندمیسربهتوسعهحالدرکشورهایدرآنهادرصد85کهکنندمی

کمکبهدخانیاتمصرفمتاسفانهولیهستند،سالمیافرادمعمولاکودکیپذیرآسیبدوران

.دهدمیتغییرراآنهاسلامتیزیبایچهرهخودکشندهترکیبات

مقدمه



هندهدتشکیلخاممادهازبخشییاتمامکهایستفرآوردهیاهرماده،دخانیموادیادخانیات

کهاستیننیکوتتنباکو،گیاهدرموثرهماده.باشدآنمشتقاتیاتنباکویاتوتونآن،گیاه

.شودوابستگیایجادباعثتواندمیآنمصرف

سیگارهای(3)وغیرتدخینی(2)تدخینی،(1)اصلیگروه3بهمصرفنوعاساسیبرمواداین

.شوندمیتقسیمالکترونیک

دخانیات وانواع آن



.داردتنباکوگرم1ازکمترمعمولطوربهسیگارعددیک:سیگار-

درتنباکوونیکوتینمحتوای.نداردفیلتربرگسیگار:برگسیگار-

.استمعمولیسیگارهایبرابرچندبرگ،سیگارهای

پیپ-

قلیان-

چپق-

.شودمیومصرفتهیهنازکیکاغذدرسیگارپیچیدنبا:پیچدستسیگار-

گروه تدخینی -1



"اسن"نامباوبیشترایرانشرقدر:جویدنیتنباکوی-

.داردومصرفشیوع

میدستهبتنباکوازبیشترکهاستگردی:تنباکوانفیه-

بینیطریقوازبودهکنندهونشئهآورعطسهآید،

.شودمیاستفاده

گروه  غیرتدخینی -2



سیگارهای الکترونیک-3

استفاده از سیگار الکترونیک به عنوان یک روش 

.ایمن و موثر برای ترک سیگار توصیه نمی شود



(میلیون در دقیقه10)سیگار در جهان به فروش می رسد میلیارد15روزانه✓

.در هر دو جنس رو به افزایش استزنان و نوجواناندر بین✓

.یک نفر از سیگار می میردثانیه 8هر✓

.در جهان استمیلیارد دلار۲00بیش ازهزینه بیماریهای مرتبط با سیگار ✓

.را کاهش می دهدعمر مفید سال از 15تا 1۲بطور متوسط ✓

را کم می کند دقیقه از عمر5هر سیگار ✓

ا در در جهان شروع به سیگار کشیدن می کنند که بیشتر از نصف آنههزار بچه100هزار تا 80روزانه بین✓

.آسیا می باشند

استدروازه اعتیادسیگار کشیدن



.دهندمیادامهسال۲0تا15کشندمیسیگارنوجوانیدرکهکسانیدرصد50

.استشدهدیدهسیگاردرزاسرطانشیمیاییموادو(سم)توکسین۴000ازبیشتر

میاثرهاهبچرویبیشترکهکنندمیهزینهتبلیغاتویابیبازاربرایسالانهدلارمیلیارد1۲سیگارهایکمپانی

.گذارد

.کنندترکراسیگارخواهندمیسیگاریهادرصد۷0ازبیشکهدهدمینشانمطالعه

.کنندمیمصرفبهشروعمجدداًکنندمیترکبهاقدامکافیاطلاعاتبدونکهسیگاریهادرصد۹0

استدروازه اعتیادسیگار کشیدن

میزان موفقیتّ ترک با بکار گیری پزشک، داروهای مورد تأیید سازمان غذا و کشاورزی، مشاوره و سایر

حمایت ها بالا می رود



سال سیگار 15تا 13درصد  افراد در سنین ۲0در حال حاضر در کشورهای اروپایی نزدیک به 
.می کشند 

. سال سـیگاری هسـتند15از جمعیت بالای % 11.۷در کشور ما براساس آمار موجود  

. تقریباً تمام افراد سیگاری، مصرف سیگار را در دوران کودکی یا نوجوانی خود آغاز می کنند

.سالگی کسب کرده اند18درصد بزرگسالان سیگاری عادت  سیگارکشیدن خود را پیش از 88

استدروازه اعتیادسیگار کشیدن



• دود حاصل از استعمال مواد دخانی توسط افراد مصرف کننده  که توسط :دود دست دوم* 

.افراد غیر مصرف کننده استنشاق می شود

ذرات سمی ناشی از مصرف مواد دخانی است که بر روی قسمت های مختلف : دود دست سوم* 

وسایل وسطوح موجود در منزل ، خودرو، پوست ، مو ولباس افراد می نشیند وافراد غیر مصرف 

.کننده در تماس با آن قرار می گیرند

•

انواع دود دخانیات



.....(ریه، لب ودهان، حنجره، مری، کلیه، مثانه، گردن رحم و)انواع سرطانها•

...(دری وسکته های قلبی ومغزی، فشارخون بالا، آنژین ص) عروقی-بیماریهای قلبی•

....(برونشیت؛ آمفیزم و) بیماریهای تنفسی•

....(ریفلاکس، کرون و) گوارشی•

بیماریهای دهان ودندان•

عوارض مصرف دخانیات



سردمزاجی•

ناباروریومشکلات عادت ماهیانه •

متر افزایش خطر خونریزی، سقط، کاهش رشد جنین وتولد نوزاد با وزن ک•

از میزان طبیعی 

عوارض مصرف دخانیات



.بردمیبالاتوجهیقابلصورتبهراوپستانرحمگردنسرطانخطردخانیاتمصرفزناندر•

وزاداننوتولدنابجاوبارداریتولدکموزنمرده،نوزادتولدزودرس،خطرزایمانافزایشبابارداریدر•

استهمراهلبوکاموشکافریویخونفشاربهمبتلا

درجنسیناتوانیدهان،مخاطبیماریهایها،دندان،پوسیدگی۲نوعدیابتمروارید،آببهابتلاخطر•

میافزایشرامعدهزخماستخوان،پوکیپوست،چروکومو،چینریزششنوایی،ضایعاتمردان،

.دهد

.شودمیایمنیسیستمتضعیفباعث•

عوارض مصرف دخانیات



.استغیرسیگاریمادراننوزادانازکمترگرم۲00تا1۷0سیگاریمادراننوزادانوزن•

آنهاوالدینازیکیکهکودکانیدرزندگیاولسالدرتنفسیعوارضوبرونشیتبروز•

.استشایعترکشدمیسیگار

مزمنهایعفونتنوزاد،ناگهانیمرگسندرمخطردخانیاتدومدستدودبامواجهه•

.دهدمیافزایشراریهعفونتوآسمنظیرتنفسیوبیماریهایمیانیگوش

.شودمیایمنیسیستمتضعیفباعث•

عوارض دود مواد دخانی برای کودکان



فروش مواد دخانی به نوجوانان و جوانانمطابق قانون 

ممنوع می باشد



کلیهومریسرطانخطرکاهش•

سردردبهابتلادفعاتوتعدادشدتکاهش•

یائسگیدورانمشکلاتکاهش•

زناندرباروریتوانافزایش•

بارداریدرتولدکموزنخطرکاهش•

هاسرطانوسایرریهسرطانبهابتلاخطرعمدهکاهش•

قلبیبیماریهایبهابتلاخطرکاهش•

فواید ترک دخانیات



تفواید ترک دخانیا

کاهش فشارخون و خطر سکته قلبی افزایش قدرت دفاعی بدن برای مقابله با عوامل 
بیماری زا 

بهبود وضعیت گردش خون  بهبود درک بوها ومزه ها

بهبود برونشیت مزمن افزایش ظرفیت  شش ها وکارکرد ریه

کاهش خطر پوسیدگی دندان وبیماری های لثه کاهش حساسیت وآلرژی

کاهش خطر سرطان مری و کلیه کاهش خطر پوسیدگی دندان وبیماری های لثه

کاهش مشکلات دوران یائسگی کاهش شدت وتعداد دفعات  ابتلا به سردرد

کاهش خطر وزن کم تولد در بارداری افزایش توان باروری در زنان

کاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلبی  ان کاهش عمده خطر ابتلا به سرطان ریه وسایر سرط
ها



.هیچ زمان بهتری برای ترک وجود ندارد

.همین الان برای ترک اقدام نمایید



التهابات سطح ریه و راه های هوایی به میزان قابل توجهی . افتدبه محض ترک دخانیات اتفاقات خوبی در ریه افراد مصرف کننده دخانیات می

کاهش می یابد

ا سلولهای چند روز تا چند هفته بعد از ترک دخانیات فرد متوجه می شود راحت تر نفس می کشد در واقع با مصرف دخانیات منوکسید کرین ب

.خونی همراه می شود و مانع نفس کشیدن راحت می شود

ها و شش علاوه برآن به دلیل رفع التهاب نای و نایچه. وقتی دخانیات مصرف نمی کنید این اکسیژن است که با سلول های خون همراه می شود

.ها و باز نشدن فضای بیشتر برای عبور هوا فرد راحتتر تنفس می کند

10 درصد کمتر می شوداما متاسفانه کامل از بین نمی رود50سال بعد از ترک دخانیات خطر ابتلا به سرطان.

سر ریه ها بلایی که مصرف دخانیات. بدن توانایی خوبی در ترمیم اعضای صدمه دیده ناشی از سیگار دارد ولی همه صدمات قابل ترمیم نیست

.می آورد ارتباط مستقیم با تعداد و مدت مصرف مواد دخانی دارد که فرد درروز می کشد

هترک دخانیات و بهبود ری



نیات ریه می داند چطور از بافت خود محافظت کند و صدمات ناشی از مصرف دخانیات را کمتر کند ولی وقتی مدام در معرض دود سمی دخا

قرار می گیرد کم کم این قابلیت را از دست می دهد

ز دست وقتی تغییرات ریه و راه های هوایی به مرحله برگشت ناپذیر می رسد دیواره های آن قدرت انعطاف پذیری و شکل طبیعی خود را ا

وقتی ریه به این مرحله برسد دیگر به راحتی نمی توان آن را . می دهد و به زحمت می تواند هوای سمی موجود در خود را خارج نماید

.درمان کرد ولی هیچو قت دیر نیست

هترک دخانیات و بهبود ری

و به هر سنی هستید همین الان مصرف دخانیات و قلیان را برای همیشه کنار بگذارید

. اطرافیان خود برای ترک دخانیات کمک کنید



ا دلایل خود را برای ترک دخانیات فهرست کنید و روزانه چند مرتبه آن ها ر

بخوانید

بسته سیگار خود را با کاغذ و کش ببندید

با خود کبریت حمل نکنید و مواد دخانی را دور از دسترس خود قرار دهید

مواد دخانی کمتری بکشید / سعی کنید نسبت به بروز قبل سیگار

تاریخی را برای ترک کامل انتخاب کنبد

هر از جایگزین هایی مانند تسبیح یا خودکار در دست خود استفاده کنید و

نیدقوت برای کشیدن سیگار یا مواد دخانی تحریک شدید از آن استفاده ک

نیدبرای کاهش مصرف تدریجی دخانیات به دستوارت زیر عمل ک

دستی که با آن دخانیات مصرف می کنید را عوض کنید

هر روز روشن کردن اولین سیگار را یا  اولین وعده مصرف مواد

دخانی روز را به تاخیر بیندازید

ید تا زمانی که پاکت سیگار یا تنباکوی خود را تمام نکرده ا

پاکت جدیدی نخرید

از کشیدن سیگار و مصرف مواد دخانی در مکان هایی که زمان

اجتناب.... بیشتری در آن جا هستید مانند محل کار یا خانه و

.کنید



بدون سیگار از منزل یا محل کار خارج شوید

ن مشکلات حین ترک را پیش بینی و راهکارهای جایگزین برای آ

پیدا کنید

نیست نوع سیگار یا تنباکوی خود را به نوعی که مطلوب ذائقه شما

عوض کنید

دسیگارها را نصفه بکشید و زمان مصرف مواد دخانی را کاهش دهی

ید به هر کدام از سیگارها و مواد دخانی که روشن می کنید فکر کن

"آیا واقعا کشیدن آن ضروری است؟"هر بار از خودتان بپرسید 

نیدبرای کاهش مصرف تدریجی دخانیات به دستوارت زیر عمل ک

ن آب بنوشید هر وقت هوس سیگار یا انواع مواد دخانی کردید به جای روش

کردن آن، یک لیوان آب را جرعه جرعه بنوشید

وشهای بسیاری از سیگاری ها با استفاده از ر. زیر سیگاری ها را خالی نکنید

ن فوق و راهکارهای دیگری که خودشان پیدا کرده اند، توانسته اند در همی

نخ در 5روزه تعداد سیگارهای خود را به کمتر از 10-۷زمان به ظاهر کوتاه 

.نخ در روز برسانند۲-1روز حتی 

در تاریخ تعیین شده برای ترک دخانیات را به طور کامل ترک کنید و

کبریت، فندک، تنباکو، قلیان سیگارها و هر ماده دخانی که مصرف می

.کردید را دور بریزید



تاریخ ترک را با خانواده خود مطرح و جشن بگیرید

با شرکت در برنامه های ورزشی، پیاده روی، و دوچرخه سواری خود را مشغول کنید

جایگزین سالم مانند آدامس های نعنایی و بدون شکر استفاده کنید

د لذت بالا با تغییراتی در سبک زندگی فشار روانی را کم کرده و کیفیت زندگی را با ایجا

ببرید مانند فعالیت بدنی

نیدبرای کاهش مصرف تدریجی دخانیات به دستوارت زیر عمل ک



5مدتبهبکشیدعمیقدمثانیه5طیکهترتیباینبهکنیدعمیقتنفسبعشروعدخانیاتمصرفهوسمحضبهروشایندر

تا1001ازدلتاندرمرحلههرانجامهنگامزمانمحاسبهبرای.دهیدبیرونرانفسثانیه5طیوکنیدحسسینهدررانفشثانیه

5وکشدمیطولثانیه15عمیقتنفسباهربنابرایندهیدانجامراکاراینبار5دخانیاتمصرفهوسبارهردر.بشمارید1005

هرکهاستدادهنشانتحقیقات.رودمیبینازدخانیاتمصرفهوسمدتاینطیکشدکهمیطولثانیه۷5عملاینانجامبار

.رودمیبینازآمدهپیشهوسزماناینتحملصورتدروکشدمیطولثانیه15حداکثردخانیاتمصرفهوسبار

در روز ترک روشهای کنترل هوس مصرف خانیات به شرح ذیل آموزش داده شود

عمیقتنفس



نبایدکهباشیدداشتهخاطربه.کنیدیخآبلیوانیکنوشیدنبهاقدامهوسزماندردخانیاتمصرفهوسکنترلبرای

بینازبرایکافیتاخیرترتیباینبه.شودانجامجرعه۷طیباسدآبلیوانایننوشیدنبکشیدسرسرهیکراآبلیوان

.شودمیبرطرفاستترکابتدائیعوارضازکهگلوخشکیهمچنینشودومیایجادهوسرفتن

ودبرای در روز ترک روشهای کنترل هوس مصرف خانیات به شرح ذیل آموزش داده ش

سایر توصیه های رفتاری تاخیر و انحراف فکر و یادآوری، گفتن به دیگری، پاداش دادن و امتناع از پذیرش تعارف مصرف دخانیات می 

.استفاده همزمان از روشهای مختلف ترک نتایج بهتری داشته است. باشد

آبنوشیدن



ازباشدامتناعشمادسترسدروهمراهدخایاتمصرفابزاریاسیگارنخیکاگرحتیبدانیدباید

اینهبتانباشدهمراهتاندخانیمحصولاتوسیگارکنیدسعی.استدشواربسیاردخانیاتمصرف

اتدخانیدوبارهدخانیاتمصرفترکازبعداگر.شودکمترشمادردخانیاتمصرفوسوسهترتیب

دوبارههککنیدکاریاکنونهمازپس.نیستدخانیاتمصرفدوبارهشروعمعنایبهاینکردیدمصرف

بعددفعهوکردیدمصرفدخانیاتدوبارهچراکهکنیدفکرخودبابرگزیدیدخودقبلیدرستمسیربه

.دهیدافزایشراخودبدنیفعالیتدهید،توانیدانجاممیمتفاوتیکارچه

ید کرداگر بعد از ترک دوباره سیگار کشیدید چه با



مرگدلیلبهخودمشتریاندادندستازنگرانیبادخانیات،صنعت

انهگیرسختقوانینهایمحدودیتازفراربراییاودخانیاتترکزودهنگام،

ولاتمحصترویجوتولیدبهاقدامعومیاماکندردخانیاتاستعمالممنوعیت

انندمتنباکومصرفابزارآلاتسایروالکترونیکهایسیگار)جدیددخانی

واستنمودهتنباکوکنندهگرمهایسیستمو(ویپ)بخارایجادهایسیستم

.شوندمیمحصولاتاینمصرفبهافرادترغیبوتشویقباعثراهایناز

اتترفند صنایع دخانی در برابر ترک دخانی



سیگارهایوقلیاننظیرجدیددخانیمحصولاتمصرف:غلطباور

ایجادهایسیستممانندتنباکومصرفآلاتابزارسایروالکترونیک

هستندخطرتنباکوبیکنندهگرمسیستمهایو(ویپ)بخار

اینبودنایمنوبودنخطربیبردالایمطالعههیچ:واقیعت

نداردوجودسیگارمتداولانواعبامقایسهدرمحصولات

باورهای نادرست



باورهای نادرست

.نیمکترکراآنخواستیموقتهروکنیممصرفدخانیاتتوانیممیپسکندمیبازسازیراخودریهبافت:غلطباور

یردگمیقراردخانیاتسمیدودمعرضدرمداموقتیولیداردطبیعیشرایطدرراخودازمحافظتقابلیتریه:واقعیت

شودمیتدریجیمرگدچارآنبافتودهدمیدستازراقابلیتاینکمکم

تمام مواد مضر آن تصفیه می شود. از آنجا که تنباکوی قلیان از طریق آب فیلتر می شود: باور غلط

ار اثر کشیدن تنباکو از طریق آب مواد سرطانزای آن را تصفیه نمی کند این دود می تواند به اندازه دود سیگ: واقعیت 

.مخرب بر روی ریه و قلب داشته باشد



باورهای نادرست

.کشیدن قلیان سالمتر از کشیدن سیگار است: باور غلط

واقعیت دود قلیان به همان اندازه دود سیگار حاوی مواد سمی سرطانزا و مضر است

کشیدن قلیان به اندازه سیگار اعتیادآور نیست زیرا نیکوتین ندارد: باور غلط

دققه ای مصرف قلیان فرد در معرض حجم دودی 60تنباکوی قلیان هم حاوی نیکوتین است در واقع در یک وعده : واقعیت 

مرتبه بیشتر از یک سیگار قرار می گیرد که به مراتب نیکوتین بالاتری دارد۲00تا 100معادل 



از مصرف کنندگان دخانیات به عنوان یک گروه آسیب پذیر باید حمایت شود تا ترک کنند

روز مصرف برای کسانی که نمی توانند فورا ترک کنند یه گزینه کاهش تعداد سیگارهایی است که در هر
. می کنند

را اگر چه ترک همیشه آسان نیست اما داورهای ترک دخانیات شانس دستیابی به پرهیز بلند مدت
.افزایش می دهند

د مفید مشاوره رفتاری و تکنیک های مقابله می تواند برای افرادی که سعی در ترک مصرف دخانیات دارن
باشد

مراکز خدمات جامع سلامت پشتیبانی لازم را برای مصرف کنندگان دخانیات را فراهم می کنند

ن برای ترک موفق، یادگیری مهارتهای ترک دخانیات و استفاده از داورهای ترک از جمله درمان جایگزی
نیکوتین توصیه می شود

توصیه های کاربردی



سلامت بیشتر= تصمیم گیری بهتر : توانائی تصمیم گیری 

سلامت بیشتر= تنش روانی کمتر = حل بهتر مسائل زندگی : توانائی حل مسئله 

کمک به حل مسئله و تصمیم گیریهای مناسبتر: توانائی تفکر خلاق 

مقاومت در برخورد با ارزشها و فشار گروه همسالان و رسانه های ارتباط جمعی: توانائی تفکر نقادانه 

با شیوه ای متناسب با فرهنگ، جامعه و موقعیتهای مختلف، ارزشها و باورهای خود را مطرح نماید و به : توانائی برقراری رابطه موثر 
موقع از دیگران درخواست کمک و راهنمائی کند

توانائی ایجاد و ابقاء روابط دوستانه که در سلامت روانی، اجتماعی، روابط گرم خانوادگی و : توانائی برقراری روابط بین فردی سازگارانه 
. قطع روابط اجتماعی ناسالم، بسیار مهم است 

مدیریت خود: توانائی آگاهی از خود 

پذیرفتن و احترام گذاشتن به دیگران و در نتیجه، بهبود روابط اجتماعی: توانائی همدلی با دیگران 

برخورد صحیح با هیجانها و در نتیجه، بهره مندی از سلامت بیشتر: توانائی مقابله با هیجانها 

شناسائی منابع تنش و نحوه تاثیر آنها بر انسان، و در نتیجه موضع گیری مناسب در مقابل آنها : توانائی مقابله با تنشها 

تدخانیاترکدرموثرمهارت زندگی  10یادگیری 
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