
 مطالب مفيد

 

ُ تريي علل هرگ ٍ هير در جْاى است  ثاًيِ يک ًفر تِ علت دخاًيات در 8در ّر . استعوال دخاًيات يکي از عوذ

ّاي ًاشي از  در ايراى هرگ.  دقيقِ از عور اًساى را کاّش هي دّذ7استعوال ّر ًخ سيگار . دًيا هي هيرد

ًفر تِ علت 11در استاى خراساى رٍزاًِ حذٍد .  ّـــــسار ًفر در سال ترآٍرد شذُ است50هصرف دخاًيات 

 .هصرف دخاًيات ٍ عَارض آى جاى خَد را از دست هي دٌّذ 

  از ايي .ّسار ًَع هادُ سوي، تاعث ترٍز تيواري ّاي هختلفي هي شَد4دٍد دخاًيات تا دارا تَدى تيش از

 اثرات سَء تيشتري رٍي ...ت، جيَُ ٍ .د. ًيکَتيي، هًََکسيذکرتي، آرسٌيک، آهًَياک دترکيثات ترخي هاًٌذ 

ُ ّاي هختلف تذى دارد ِ طَر هياًگيي افرادي کِ سيگار کشيذى را در دٍراى ًَچَاًي آغاز هي کٌٌذ . دستگا ت

 . سال زٍدتر از افراد غيرسيگاري خَاٌّذ هرد25تا 20

 سيگار سثة هرگ زٍد رس در هرداى هي شَد. 

 ي رٍدُ ّا درصذ سرطاى20تا15ٍ ترًٍشيت هسهيهَارد  درصذ 80، ريِ ّاي درصذ سرطاى 90علت

 . تسرگ،کثذٍرحن استعوال دخاًيات است

 تراتر 6تراتر ٍ در زًاى تا  3 عرٍقي در اثر استفادُ از سيگار در هرداى تا يّاي قلة خطر ايجاد تيواري 

  .افسايش هي ياتذ

  استعوال دخاًيات در ايجاد تيواري ّاي گَارشي، پَکي استخَاى، پَسيذگي دًذاى ّا ٍ تيواري ّاي پَستي

 .ًقش هؤثري دارد

  زايي ٍ يائسگي ُ دخاًيات قذرت تارٍري زًاى را کاّش دادُ ٍ خطر ايجاد سقط، تَلذ ًَزاد تا ٍزى کن، هرد

 .زٍدٌّگام را افسايش هي دّذ

 

 اي قلياى هَجة تصفيِ آى هي شَد ِ . تاٍر عوَهي تر آى است کِ عثَر دٍد از هياى آب درٍى هحفظِ شيش

ايي تاٍر، اشتثاُ هحط تَدُ ٍ ترخلاف تاٍرّاي سٌتي حجن دٍد استٌشاق شذُ ًاشي از يک ٍعذُ هصرف 

 هادُ سرطاى زاي 70ّسار هادُ سوي ٍ 4قلياى ًِ تٌْا توام . تراتر هصرف يک ًخ سيگار است20تا 10قلياى 

ِ اي . هَجَد در سيگار را دارا است تلکِ هًََکسيذکرتي تيشتري ًيس تَليذ هي کٌذ ِ علاٍُ دٍد قلياى هجوَع ت

ِ عٌَاى عاهل اصلي ترٍز . از عَاهل سرطاى زاي ديگر ّن دارد کِ ًاشي از سَختي رغال است ايي هَاد ت



ُ اًذ ٍ خطر اًتقال تيواري ّاي عفًَي  سرطاى ريِ، تيواري ّاي قلثي عرٍقي ٍ ساير تيواري ّا شٌاختِ شذ

. ًظير سل، ّپاتيت ٍ ترخي تيواري ّاي ٍيرٍسي ًيس تِ دليل استفادُ هشترک از قطعِ دّاًي ٍجَد دارد

 

 

 

 

 

 :با ترک سيگار هوکي است هيل ضذيذي بِ سيگار پيذا کٌيذ ، کارّاي زير هي تَاًذ بِ ضوا کوک کٌذ

 چٌذ بار ًفس عويق بکطيذ. 

 يک ليَاى ًَضيذًي بٌَضيذ. 

  ((.ًِ هي سيگار ًوي کطن ))اگر بِ ضوا سيگار تعارف کردًذ بذٍى ترديذ بگَييذ 

 براي استفادُ از آداهس ًيکَتيي دار با پسضک خَد هطَرت کٌيذ. 

 

 

ِ ّاي آهَزضي، فرٌّگي ٍ  براي پيطگيري از هصرف دخاًيات ًيازهٌذ برًاه

 ّستين، در ايي زهيٌِ آهَزش ٍ پرٍرش قاًًَيتبليغي در کٌار ساير اقذاهات 

ُ سازي داًص آهَزاى بِ خَبي ايفا کٌذ ٍ صذا ٍ سيوا  بايذ ًقص خَد را در آگا

ُ اي دارد .«ًيس در زهيٌِ آگاّي  بخطي بِ هردم جايگاُ ٍيژ

 
 


