
 

ماده اعتیاد آور ترین سیگار بعنوان رایج ترین و ارزان      

از مصرف بار جسمی و روانی است. دارای عوارض زیان

سیگار به عنوان اولین علت قابل پیشگیری مرگ و میر در 

 شود. جهان نام برده می

دهد که سازمان جهانی بهداشت نشان می نتایج مطالعات

میلیون نفر در جهان بعلت عوارض مصرف  5سالیانه بیش از 

این  ،روند پیش بینی شدهبا توجه به  .کنندسیگار فوت می

 میلیون نفر خواهد رسید. 02سال آینده به  02تعداد تا 

مهم ترین ترکیب موثر سیگار نیکوتین است که عامل اصلی 

به دخانیات است. نیکوتین در واقع یک  اعتیاد جسمانی

محرک سیستم عصبی مرکزی است و سبب ترشح فوری 

 ٬شود. آثار آدرنالین شامل افزایش ضربان قلبآدرنالین می

 قندخون افزایش ٬عمیق و سریع تنفس ٬فشارخون افزایش

 تهاست.اش کاهش و

 

 

رداهزار ترکیب شیمیایی در دود سیگار وجود د 7بیش از   

 منجر به ایجاد توانند و میبوده بسیاری از آنها سمی که 

 بدن شوند. های جدی در آسیب 

 ٬هملازم به ذکر است محصولات تنباکویی بدون دود 

 باشند.عوارض خاص خود را دارند و بدون ضرر نمی

مصرف سیگار بدو دسته عوارض کوتاه مدت و بلند عوارض 

 شوند.مدت طبقه بندی می

 

 مدت مصرف سیگارعوارض کوتاه 

 سرکوب فعالیت مغز و سیستم اعصاب -

 افزایش فشارخون و ضربان قلب -

 هااندام درکاهش گردش خون  -

 ترشح زیاد اسید معده و مشکلات گوارشی -

 کاهش اشتها -

 کاهش حس بویایی و چشایی -

 افزایش حساسیت تنفسی -

 اختلالات دهان و دندان -

 

 عوارض بلند مدت مصرف سیگار

 انواع مختلف سرطان -

 مشکلات تنفسی -

 ناتوانی جنسی در مردان و کاهش باروری در زنان -

 پوکی استخوان -

 پیری زودرس و اختلالات پوستی -

  و مغزی قلبی سکتهافزایش خطر  -

 مشکلات قلبی عروقی  -

 و ... . -

 

تاثیر  ،از مهمترین عوامل دخیل در آغاز مصرف دخانیات

 روحی فشارهای  ٬تفنن ٬کنجکاوی ٬دوستان و همسالان

 و سیگار به کردن عادت. باشدمی محیطی عوامل و روانی

 ازنیز  کشیدن سیگار حین کاذب بخشی آرام احساس

 .دنباشمی آن مصرف تداوم عوامل

 

مصرف دخانیات یکی از معضلات  ٬در آیندهبا توجه به اینکه 

  ،اصلی بهداشتی در جوامع در حال پیشرفت خواهد بود

ای های کنترل دخانیات از اهمیت ویژهاجرای برنامه

پیشگیری از شروع ها شامل برخوردار است. این برنامه

 ٬وضع قوانین مربوط به فروش ٬مصرف دخانیات در نوجوانان

های درمانی است. اجرای برنامه و مصرف دخانیات  ٬عرضه 

بسیاری از افراد سیگاری علاقه مند به ترک سیگار هستند. 

افراد سیگاری در طول زندگی  ٪ 72شود حدود گفته می

کنند اما حداقل یک بار اقدام به ترک سیگار می خود

و مجددا به مصرف سیگار روی بسیاری از آنها ناموفق بوده 

  ،عوامل تاثیر گذار بر آغاز مصرف توجه بهلذا  آورند.می

در موفقیت فرد جهت ترک بسیار حائز  ٬تداوم و ترک آن

 اهمیت است.

آماده بودن  ،های ترک سیگاراولین قدم جهت شروع برنامه 

فرد سیگاری برای ترک و داشتن انگیزه بالاست. بطوری که 

 های ترک و شروع برنامه جهت بدون در نظر گرفتن آمادگی

ترک دخانیات با و اجرای  تصمیم ،ارزیابی انگیزه فرد

 خواهد شد.شکست مواجه 

دارای اثر اعتیاد موجود در سیگار به دلیل اینکه نیکوتین  

 های مانع بزرگی در اجرای برنامه ،قوی است ی بسیارآور

 



 

 درمان با ،شود. به همین علتمحسوب میترک سیگار 

های مهم در ترک سیگار  نیکوتین یکی از راههای جایگزین

برای این درمان باید از میزان وابستگی فرد البته است که 

 به نیکوتین آگاه شد. 

عبارتند از  محصولات جایگزین نیکوتین چند نمونه از 

قرص مکیدنی و اسپری بینی  ٬آدامس ٬برچسب نیکوتین

توانند باعث افزایش فشارخون نیکوتین. این محصولات می

 شوند و باید با مشورت پزشک استفاده گردند.

 

 های مداخله ترک سیگار توسط پزشک عبارتند از:گام

 جهت متوقف کردن سیگارارزیابی آمادگی بیمار  -

 ارائه مشاوره به بیمار -

 ارائه مداخله دارویی مناسب -

 پیگیری جهت پیشگیری از عود -

 

 هایی جهت ترک سیگارگام

یک تاریخ شروع ترک برنامه ترک سیگار را آغاز کنید و -0

 در نظر بگیرید.برای خود 

فندک و تمام وسایلی که شما را جهت  ،تنباکو ،سیگار -0

کند از محیط زندگی استفاده مجدد از سیگار وسوسه می

 کنید. دور خود 

 . در زمان ترک سیگار با علائم ترک نیکوتین مقابله کنید -3

علائم جسمی را  برخی ٬بدلیل دور بودن نیکوتین از بدن

پس از مصرف دقیقه  02تا  32ز 0کنید که معمولا تجربه می

. رسدروز به اوج می 0-3شود و تا آخرین سیگار آغاز می

 قراری وبی ٬این علائم عبارتند از وسوسه به سیگار کشیدن

 

 

 ٬ناآرامی ٬اشکال در تمرکز  ٬اضطراب و عصبی بودن ٬خشم 

افسردگی و کاهش ضربان  ٬خوابی و خستگیبی ٬سردرد

 قلب.

  زمانی که وسوسه سیگار کشیدن در شما بوجود

و خود را به انجام آید حواس خود را پرت کنید می

 کاری مشغول نگهدارید.

 در زمان بیقراری تمرینات ورزشی انجام دهید. 

دوش آب گرم بگیرید و یا تمرینات آرامسازی و 

 ریلکسیشن را انجام دهید.

  و قهوه ٬کافئین دار مثل چایاز مصرف مواد 

بعد  0های حاوی کافئین خصوصا از ساعت نوشابه

 از ظهر به بعد خودداری کنید.

  یک رژیم غذایی سرشار از مایعات میوه و

سبزیجات و مغزها برای خود تنظیم کنید. این مواد 

 کند که بدن شما بهتر پاکسازی شود.کمک می
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2) www. fashnews.ir 

3) www. hamshahrionline.ir 

 
 

 

 

 مشاوره و ترک دخانیات
 )جهت مطالعه پرسنل(
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