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ایـن کتابچـه دربـارۀ ایـن اسـت کـه چگونـه 
سیگارکشـیدن سـامتی تان را تحـت تأثیـر 
بـا  شـما  سـامتی  چگونـه  و  می دهـد  قـرار 
از  تـرک سـیگار بیشـتر می شـود. بسـیاری 
مردم سیگارکشـیدن را تـرک می کنند، زیرا 
نگـران تأثیـرات منفـی سـیگار بـر سـامتی 
هسـتند. بـرای افـرادی کـه بـه دلایـل دیگر 
تـرک  را  سیگارکشـیدن  هزینـه(  )ماننـد 
جایـزه  و  امتیـاز  یـک  سـامتی  می کننـد 

می شـود. محسـوب 
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پیـش از آنکـه شروع بـه خواندن این کتابچه کنید، زمانی را صرف فهرسـت کردن برخی 

از تأثیرات منفی سیگارکشـیدن بر سـامتی کنید. سـپس، برخی از تأثیرات خوب ترک 

سـیگار را نیز بر سـامتیتان فهرست کنید.

اثرات خوب ترک سیگار بر سامتیاثرات منفی سیگار کشیدن بر سامتی

چرا�ی این کتابچه
چـرا مـا ایـن کتابچه را دربارۀ سیگارکشـیدن و سـامتی برای شـما فراهـم کرده ایم؟ به 

احتـمال زیـاد، می دانید که سیگارکشـیدن کار درسـتی نیسـت و شـاید، سیگارکشـیدن 

را بنـا بـه دلایلـی تـرک کـرده باشـید. می دانیـم کـه تصاویـر ریه های سـیاه بـرای ترک 

سـیگار به اشـخاص کمک نمی کند. به همین دلیل بسـیاری از برنامه های ترک سـیگار 

شـامل داسـتان های ترسـناک دربـارۀ اثـرات سیگارکشـیدن بـر سـامتی نمی شـود. پس، 

چـرا مـا ایـن کتابچـه را برای شـما فراهـم کرده ایم؟

بـرای آنکـه شـما آن را خواسـته اید. سـیگاری های سـابق،مانند شـما، بـه مـا گفته انـد 

کـه خواهـان اطاعـات بیشـری دربـارۀ ترک سـیگار و تأثیـر آن بر بهبود سامتی شـان 

هسـتند. در حالـی کـه، ایـن اطاعـات بـه کسـی بـرای تـرک سـیگار کمـک نمی کنـد، 

بلکـه کمـک می کنـد تـا بـرای ترک سـیگار اسـتقامت بورزیـد. اگر شـما دوبـاره شروع 

بـه سیگارکشـیدن کرده اید،ایـن اطاعات به شـما آسـیبی نمی زند. شـاید، موجب شـود 

بخواهیـد دوبـاره سـیگار را تـرک کنید.
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چرا  سیگارکشیدن م�ض است؟

سیگارکشـیدن بسـیار خطرناک اسـت! به طور میانگین، سیگار کشـیدن 8 سال از عمر 

شـخص می کاهـد. ما می توانیـم این رقم را در هم بشـکنیم.

ÓÓ 10 درصد از سیگاری ها در مقایسه با 4 درصد از غیر سیگاری ها پیش
از 55 سالگی می میرند.

ÓÓ 28 درصد از سیگاری ها در مقایسه با 11 درصد از غیر سیگاری ها
پیش از 65 سالگی می میرند.

ÓÓ 57 درصد از سیگاری ها درمقایسه با 30 درصد از غیر سیگاری ها پیش
از 75 سالگی می میرند. 

 

دربارۀ آخرین رقم فکر کنید. بیشـتر غیر سـیگاری ها بیش از 75 سـال عمر می کنند، 

اما بیشـتر سـیگاری ها تا آن زمان مرده اند!

ایـن اعـداد بـه مـا نمی گوینـد که چه کسـانی زنـده می مانند و چـه کسـانی می میرند. 

مـا دربـارۀ 30-50 درصـد از سـیگاری هایی صحبـت می کنیـم که بر اثر سیگارکشـیدن 

بیمار می شـوند و میمیرند. اگر شـما سـه فرد سـیگاری را در نظر بگیرید، این احتمال 

وجـود دارد کـه دسـت کـم یکـی از آن هـا بـه دلیـل سیگارکشـیدن بمیـرد. نمی توانیـد 

بگوییـد کـه فقـط یکـی از آن ها اینگونه اسـت. آن شـخص، به طور میانگین، 24 سـال 

از عمر خود را از دسـت می دهد. "یک در سـه" احتمال بسـیار زیادی اسـت. احتمال 

آنکـه شـما در تصـادف ترافیکـی بمیرید فقـط حدود 1 در 50 اسـت واحتـمال آنکه به 

قتـل برسـید حـدود 1 در 100 اسـت؛ بیشـر مـردم فکـر می کننـد کـه ایـن احتـمالات 
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بسـیار زیـاد اسـت. پـس، هنـگام رانندگی کمربنـد ایمنـی می بندند و درب هایشـان را 

شـب هنگام قفـل می کننـد. امـا بسـیاری از هـمان افـراد حاضرنـد خطر شـانس 1 به 3 

را بپذیرند و با کشـیدن سـیگار خودکشـی کنند

شـما بـا ترک سـیگار تا حـد زیادی احتمال مـرگ را از طریق یکی از شـیوه های مذکور 

می دهید. کاهش 

ی سیگار را  م�ض می کند؟ ض
 چه چ�ی

دود سـیگار حـاوی بیـش از 4000 مـاده شـیمیایی اسـت. ممکـن اسـت تعجـب کنید. 

ایـن مواد شـیمیایی شـامل:

سیانید1 )یک سم مرگبار(	 

ارسنیک2 )مادۀ سمی(	 

اسرکنین3 )مادۀ سمی دیگر(	 

فرمالدئید4 )ماده شیمیایی که برای حفظ بافت مرده استفاده می کنند(.	 

متانول5 )الکل چوب(	 

داستیلن6 )سوخت مشعلها(	 

آمونیاک7 )مادهای که برای تمیزکردن توالت از آن استفاده میکنند(.	 

استون8 )مادۀ شیمیایی که برای پاککردن لاک ناخن از آن استفاده میکنند(	 

دسـت کـم 43 مـاده شـیمیایی موجـود در دود سـیگار عامل شناخته شـدۀ سرطان 

1. cyanide
2. arsenic
3. strychnine
4. formaldehyde
5. methanol
6. acetylene
7. ammonia
8. acetone
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هسـتندو401 مـادۀ دیگـر سـمی یـا مضرنـد؛ این مـواد شـیمیایی در تنباکـو یافت می 

شـوند. برخـی از آن هـا در شرکت هـای سـیگار بـرای افزایـش عطـر و طعـم اضافـه 

می شـوندو برخـی دیگـر مـواد نگهدارنده هسـتند. 

خطرناک ترین بخش دود سـیگار منوکسـید کربن )CO( اسـت. این گاز بی رنگ و 

بی بو اسـت و بر اثر سـوختن مواد تشـکیل می شـود. منوکسـید کربن خطرناک اسـت، 

زیـرا جایگزیـن اکسـیژن در خـون شـما می شـود. اندام هایتان،مانند قلـب و مغز، برای 

حیات نیازمند اکسـیژن هسـتند. زمانی که سـیگار می کشـید، CO مانع دسـتیابی این 

اندام هـا به اکسـیژن مورد نیازشـان می شـود.

 سـطوح بسـیار بـالای CO ممکـن اسـت منجـر بـه مسـمومیت شـود. برخـی از 

عایـم مسـمومیت بـا CO شـامل: سردرد، سرخ شـدن چهـره، خمیازه، سرگیجـه، تهوع، 

اسـتفراغ و افزایـش ضربـان قلـب اسـت. در مـوارد شـدید، ممکـن اسـت باعـث کما و 

مـرگ شـود. مسـمومیت بـا منوکسـید کربـن معمـولاً در اتاق هایـی روی می دهند که 

کوره هـا )دود( در آن بـه درسـتی تخلیـه نمی شـوند یـا زمانی که شـخص مقدار بسـیار 

زیـادی از دود اگـزوز ماشـین را استنشـاق می کنـد. 

سیگارکشـیدن بـه نـدرت موجـب مسـمومیت بـا منوکسـید کربـن می شـود، امـا 

کاهش اکسـیژن ناشـی از سیگارکشـیدن به قلب شـما آسـیب می زند. این امر موجب 

افزایـش خطـر بیـماری قلبی در شـما می شـود. اکنون که شـمااز سیگارکشـیدن دسـت 

کشـیده  اید، متوجـه می شـوید کـه عمیق تـر نفـس می کشـید، دیگـر بـدون خسـتگی 

ورزش می کنیـد! ایـن بـدان دلیـل اسـت کـه شـما دیگـر در بدنتـان منوکسـید کربـن 

نداریـد. در عـوض، بـدن شـما در حـال گرفتن اکسـیژن بیشـری اسـت.

مـادۀ شـیمیایی دیگـری کـه در دود سـیگار وجـود دارد1 نیکوتین اسـت؛ این ماده 

مخـدری اسـت کـه باعـث می شـود سـیگار اعتیـادآور باشـد و تعـداد ضربـان قلـب و 

فشـار خونتـان را نیـز افزایـش می دهد. این بدان معناسـت که قلب شـما باید سـختر 

کار کند و نیازمند اکسـیژن بیشـری اسـت. بنابراین، در طول زمان، این فشـار ها منجر 

1. nicotine.
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بـه بیـماری قلبـی می شـود. احتـمال حملـۀ قلبـی در سـیگاری ها دسـت کـم دو برابر 

بیشـر از غیر سیگاری هاسـت. در واقع، در تحقیقات جدید مشـخص شـده اسـت که 

سـیگاری ها در 30 سـالگی و 40 سالگیشـان 5 برابـر بیشـر احتمال حملـه قلبی دارند.

به خاطر داشـته باشـید که نیکوتین سـم اسـت. یـک قطرۀ کوچـک از نیکوتین خالص 

بـرای کشـتن یـک نفـر کافی اسـت. در واقـع، نیکوتیـن در حشره کش ها و برای کشـتن 

حـشرات اسـتفاده می شـود )هرچنـد نیکوتیـن موجـود در داروهـا، آدامـس، چسـب 

زخـم، قرص، اسـپری بینی، اسـپری تنفسـی بـرای ترک سـیگار به افراد کمـک می کند(.

بقیـۀ مـواد شـیمیایی موجـود در سـیگار بـرای تهیـۀ قیـر )tars( اسـتفاده می شـوند. 

قیـر خطـر ابتـای سـیگاری ها را به بسـیاری از سرطان هـا )سرطان ریه،دهـان، حنجره، 

مـری، پانکـراس، مثانـه، معـده و سرطـان گردن رحـم( افزایش می دهد. قیـر داخل ریۀ 

فـرد سـیگاری گسـرش می یابـد و از تمیزشـدن آن جلوگیـری می کند. این امـر منجر به 

بیماری هایـی ماننـد برونشـیت مزمـن و آمفیزم می شـود. سـیگاری ها به احتـمال زیاد 

دچـار آسـم و پنومونی نیز می شـوند.

هنگامـی کـه شـما  سـیگار را تـرک می کنیـد، چـه 
می افتـد؟ اتفاقــی 

اخبـار بـد کافـی اسـت. اکنون، زمان خبر های خوب اسـت. ترک سـیگار تصمیم بسـیار 

مهمـی برای سـامتی اسـت. شـما بـا ترک سـیگار احتمالاً سـال هایی را بـه زندگی خود 

اضافـه می کنیـد. در ضمـن، کیفیـت زندگـی خـود را نیـز افزایـش می دهیـد. راحت تر 

نفـس می کشـید، بیشـر راه می رویـد، بیشـر ورزش می کنیـد و غذاهـا خوش طعـم و 

بوهـا بهـر می شـوند. اگـر سیگارکشـیدن را کنـار بگذاریـد، احسـاس می کنیـد سـالم تر 

هسـتید. همان طـور کـه فرد غیر سـیگاری نسـبت به شـما همیـن احسـاس را دارد.

نمـودار صفحـۀ بعـد نشـان می دهـد کـه چگونـه بـدن شـما پـس از کشـیدن آخریـن 

سـیگار خـود را بازیابـی می کنـد. خطراتـی ماننـد سرطـان مثانـه، سرطان گردنـۀ رحم، 
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سرطـان حنجـره و بیـماری عـروق محیطـی که شـما را تهدید مـی کنند با ترک سـیگار 

کاهـش می یابنـد.

مـی بینیـد کـه سـامتی تان به سرعت پـس از ترک سـیگار بازمی گـردد و در ضمن ترک 

زودهنگام شـما شـانس غلبه بر خطرات ناشـی از سیگارکشـیدن را بیشر می کند. ترک 

سـیگار در هر سـنی سـامتی تان را بهبود می بخشد.

ایـن نمـودار خاصـۀ مختـری از نحوۀ بهبود سـامتی شـما پس از ترک سـیگار اسـت. 

چقـدر طـول می کشـد تـا همـۀ روش هایـی را که به ترک سـیگار شـما کمـک می کنند 

توصیـف کنیـد؟ در اینجـا، یک سرنخ وجـود دارد. 

اجازه دهید نگاهی بیندازیم به اینکه وق�ت شما آخرین سیگار خود 
را دور می اندازید چه روی می دهد.

20 دقیقه پس از آخرین سیگار

بیشر نیکوتین در مغز شما باقی مانده است. فشار خون و ضربان قلب به حالت طبیعی 

بازگشته است.

8 ساعت پس از آخرین سیگار

سطح منوکسید کربن در خون شما تا حد طبیعی کاهش پیدا کرده است. سطح اکسیژن تا 

حالت طبیعی افزایش پیدا کرده است. 

24 ساعت پس از آخرین سیگار

خطر حملۀ قلبی کاهش یافته است.

2 روز پس از ترک

می توانید بهر بو کنید و طعم غذا بهر می شود

2 هفته پس از ترک

 ریه های شما بهر کار می کنند. گردش خون شما بهر شده است. 

1 ماه پس از ترک

کمــر سرفــه می کنیــد و تنفــس کوتــاه شــما کمــر شــده اســت. بهــر نفــس مــی کشــید و 
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خســته نیســتید.

1 سال پس از ترک

خطر بیماری قلبی برای شما به نصف کاهش یافته است.

5 سال پس از ترک

خطر مرگ بر اثر سرطان ریه برای شما به نصف کاهش یافته است. خطر سرطان دهان نیز 

به نصف رسیده است.

15-5 سال پس از ترک

خطر سکته برای شما به اندازۀ فردی است که هرگز سیگار نکشیده است.

10 سال پس از ترک

خطر سرطان ریه برای شما تقریباً همانند کسی ست که هرگز سیگار نکشیده است. خطر 

سرطان پانکراس نیز برای شما کاهش یافته است.

15 سال پس از ترک

خطر بیماری قلبی برای شما، اگر هرگز سیگار نکشید، در پایین ترین حد است.

آیا ترک سیگار به دیگران نیـز کمک می کند؟

تـرک سـیگار نـه تنها سـامت شـما را بهبود می بخشـد، بلکـه سـامت اطرافیانتان 

را نیـز تضمیـن می کنـد. افـرادی کـه اطـراف سـیگاری ها کار یـا زندگـی می کنند همۀ 

مـواد موجـود در دود تنباکـو را جـذب می کننـد. آن ها نیکوتین، منوکسـید کربن، قیر 

هـا، و دیگـر مـواد شـیمیایی را استنشـاق می کننـد. در واقـع، غیـر سـیگاری هایی کـه 

زمانـی را اطـراف سـیگاری ها می گذراننـد گویـی یـک یـا دو سـیگار در هـر روز "دود 

کرده انـد". ایـن امـر غیـر سـیگاری ها را در خطـر هـمان بیماری هایی که پیشـر اشـاره 

شـد قـرار می دهد. 

دود دسـت دوم بـرای نـوزادان و کودکان بسـیار بد اسـت. نـوزادان و کودکانی که 

والدین آن ها سـیگاری هسـتند به احتمال بسـیار زیادی دچار آسـم، برونشـیت مزمن، 
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و عایـم آلـرژی می شـوند. آن هـا بـه احتـمال بسـیار بیشـری بـه پنومونـی، عفونـت 

هـای گـوش میانـی، گلـو درد و سرمـا خوردگـی مبتا می شـوند. در نهایت، کـودکان به 

احتـمال بسـیار بیشـری بر اثـر SIDS )سـندروم مـرگ ناگهانی نـوزاد( می میرند.

سـیگار کشـیدن بـرای کـودکان متولـد نشـده )جنیـن( نیـز مـضر اسـت. زمانی که 

زن باردار سـیگار می کشـد، کودک او نیز سـیگار می کشـد. این منجر به سـقط جنین 

بیشـر و دیگـر عـوارض می گـردد. کـودکان مـادران سـیگاری کاهـش وزن بیشـری در 

بـدو تولـد دارنـد کـه نشـانه ای از وجـود مشـکل اسـت؛ آن هـا سرهای کوچکـری نیز 

دارنـد و بـه سرعـت دیگـر کـودکان رشـد نمی کنند. 

شـما بـا تـرک سـیگار  به بهبـود زندگی و سـامت خانـواده، دوسـتان، همـکاران و 

دیگـران کمـک کرده ایـد. آیـا واقعـاً هدیـه ای بهـر از ایـن می توانیـد بـه آنهـا بدهید؟ 

احتـمالاً نه.

آیـا ایـن اطلاعات بـرای ترک سـیگار  به شـما کمک 
میکند؟

احتـمالاً، تـرک سـیگار مهمریـن کاری اسـت کـه می توانیـد بـرای بهبـود سـامتی تان 

انجـام دهیـد. بـرای اغلـب مـردم، تـرک سـیگار مهم تـر از کاهـش وزن، ورزش بیشـر 

یا پایین آوردن سـطح کلسـرول اسـت؛ همۀ این تغییرات نشـانۀ سـامتی هسـتند اما 

تـرک سـیگار سـامتی شـما را بیشـر از هـر کـدام از ایـن تغییـرات بهبـود می بخشـد.

پـس بـه خودتـان یک تلنگر بـرای ایجاد چنین تغییر مهم و سـختی بزنید. سـیگاری ها 

اغلـب می خواهنـد فرامـوش کننـد که ترک سـیگار یـک "معامله بـزرگ" اسـت. این را 

فرامـوش نکنیـد. بـه آن افتخار کنید. نه تنها ترک سـیگار به شـما کمـک می کند، بلکه 

بـه کـودکان، همـر یـا شریـک زندگی تـان و افـرادی کـه زمانـی را بـا شـما صرف مـی 

کننـد نیـز کمـک می کنـد. به خوبـی آن را انجـام دهید.
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برخـی مواقـع سـیگاری های سـابق دلایـل تـرک سـیگار را فرامـوش مـی کننـد. شـاید، 

یـادآوری بیماری هـای ناشـی از سیگارکشـیدن، ناتوانـی درد و مـرگ کمکتـان کنـد. بـا 

تـرک سـیگار شـما تـا حـد زیادی شـانس ابتـا به این بیـماری هـا را کاهـش می دهید، 

طـول عمرتـان را تا سـال های بسـیاری افزایش مـی دهید و کیفیت زندگی  خـود را بالا 

می بریـد.

هنوز هم ممکن اسـت اوقاتی باشـد که شـما تمایل به سیگارکشـیدن دارید. در چنین 

مواقعـی برخـی از مـردم یادآوری دلایل ترک سـیگار را  برای خـود مفید می دانند.

ن.ر سـیگار کشـیدن را سـه مـاه پیـش تـرک کـرد. او شـش مـاه پـس از تـرک بهریـن 

دوسـتش ج.م را در بیمارسـتان دید. ج.م و ن.ر هر دو 50 سـاله بودند و زمان خود را 

 )COPD( بـا هـم صرف سیگارکشـیدن می کردند. اکنـون، ج.م به بیماری ریـوی مزمن

مبتا بود. این بیماری تنفسـی در سـیگاری ها بسـیار شـایع تر از غیر سـیگاری هاست. 

زمانـی کـه ن.ر دوسـتش را در بیمارسـتان دیـد، او بـا کمک دسـتگاهی کـه در گلویش 

قـرار داده شـده بـود تنفـس می کـرد. اگر چـه او چند ماه بیشـر زنده مانـد، اما هرگز 

قـادر بـه تنفـس بـدون دسـتگاه نشـد. ن.ر  دوسـتش  را دید کـه بر روی برانـکاری  به 

خانـه سـالمندان می رفـت، جایـی کـه او ماه هـای آخـر زندگـی اش را در آن سـپری کرد. 

امـروز، زمانـی کـه ن.ر مـی خواهـد سـیگار بکشـد، به یـاد تنفـس او با دسـتگاهی در 

دهانـش می افتـد. او بـه خـود یـاآوری می کنـد کـه اگر سـیگار کشـیدن را تـرک نکرده 

بود، دچار سرنوشـتی مشـابه می شـد. 

الــف- برخــی افــراد منافــع بهداشــتی را کــه از زمــان تــرک ســیگار دیده انــد بــه خــود 

یــادآوری می کننــد:

نزدیـک بـه یـک سـال اسـت کـه ک.ی سـیگار را تـرک کـرده اسـت. او مـی خواهـد 

فرامـوش کنـد که ترک کردن سـیگار چقدر دشـوار بوده اسـت. زمانی که او دوسـتانش 

را در حـال سیگارکشـیدن بـا هـم در یـک بـار می بینـد، مردد اسـت که آیـا او هم یک 

سـیگار بکشـد یـا نـه. هرچند، دیـروز آسانسـور خانـه اش از کار افتـاده بـود و او برای 
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رسـیدن بـه آپارتمانـش 6 طبقـه را از پلـه ها بالا رفته بود. وقتـی در را باز کرد، دریافت 

کـه خسـته یـا ازنفس افتـاده و ماننـد زمـان قبـل از تـرک سـیگار نیسـت. این بـه ک.ی 

یـادآوری می کنـد کـه چگونـه ترک سـیگار سـامتی او را هـر روز بهبود می بخشـد.

ب- برخـی افـراد بـه ایـن می اندیشـند کـه چگونـه بـا ترک سـیگار بـه دیگـران کمک 

کرده انـد

هـرگاه، ل.م هـوس سـیگار کشـیدن می کنـد نـوه زیبـای چهارسـاله اش، م.م، را بـه یـاد 

مـی آورد کـه هنـگام ماقـات بـا او احسـاس گنـاه می کنـد، زیـرا م.م اگـر بیـش از یک 

سـاعت در خانه او می ماند، دچار سرفه و آبریزش چشـم می شـد. چه کسـی می داند 

کـه دود سـیگار بـا ریه هـای کوچـک او چـه کرده اسـت؟ زمانی کـه ل.م بـه م.م گفت 

که "مادربزرگ دیگر سـیگاری نیسـت" او بسـیار خوشـحال شـد. وقتی ل.م به نوه اش 
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فکـر می کنـد،  هیـچ راهـی وجود نـدارد کـه دوباره سراغ سـیگار کشـیدن برود.

 اگر دوباره سیگاری شده اید:

در اینجا، راهنمایی ها وجود دارد که به شما کمک می کند:

Ó یــک تاریــخ جدیــد را بــرای تــرک در آینــدۀ نزدیــک انتخــاب کنیــد و بــه 	

آن پایبنــد باشــید. اگــر هنــوز بــه انــدازۀ قبــل ســیگار نمی کشــید، زودتــر 

از قبــل تــرک کنیــد؛ ایــن کار  برایتــان آســانر اســت.

Ó ــود 	 ــک خ ــه پزش ــید، ب ــیگار می کش ــته در روز س ــش از 1 بس ــر بی اگ

ــا دیگــر1 محصــولات  ــارۀ اســتفاده از چســب، آدامــس ی ــد. درب بگویی

فکــر کنیــد.

Ó ترک سیگار را برای خود هدف شماره یک خود قرار دهید.	

Ó بــه خاطــر داشــته باشــید کــه اگر قبــاً تــرک کرده ایــد، دوبــاره می توانید 	

تــرک کنیــد. احســاس بــدی دربــارۀ آن نداشــته باشــید. اکنــون، بیشــر 

از قبــل می دانیــد. از آگاهــی تــان بــرای تــرک مجــدد اســتفاده کنیــد. 

در تــرک بمانیــد.

1. Zyban™
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