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مقدمه

بســیاری از مــردم در سراســر جهــان مصــرف کننــده قلیــان می‌باشــند. ایــن محصــول 
 Shisha, Goza, Narghile, Ghalyoon، ــه ــاوت ازجمل ــای متف ــام ه ــا ن ــی ب دخان
Hookah شــناخته می‌شــود. در ســاختار قلیــان، تنباکــو در یــک ســرقلیان کــه دارای 
ســوراخ‌‌هایی در پاییــن آن اســت، قــرار داده می‌شــود. ســرقلیان از طریــق یــک لولــه 
ــال روی  ــا خاکســتر زغ ــال داغ ی ــاوی آب متصــل می‌شــود. زغ ــی ح ــه ظرف ــط ب راب
ــا  ــا گــرم کــردن آن، دود ایجــاد می‌کنــد. مصرف‌کننــده ب تنباکــو قــرار می‌گیــرد و ب
اســتفاده از یــک شــیلنگ متصــل بــه ظــرف آب، هــوای داخــل آن را کــه حــاوی دود 
ــه داخــل ریه‌هــای  ناشــی از ســوختن تنباکــو و ذغــال اســت استنشــاق می‌کنــد و ب

ــد.  ــود می‌کش خ
ــه  ــرقی رو ب ــه ش ــه مدیتران ــژه در منطق ــه وی ــا ب ــر دنی ــان در سراس ــتفاده از قلی اس
ــی بیشــتر اســت.  ــن محصــول دخان ــه مصــرف ای ــان ب ــل جوان افزایــش اســت و تمای
در ســال‌های اخیــر، اســتفاده از قلیــان در بیــن جوانــان در ایــن منطقــه نســبت بــه 

ــدا کــرده اســت.  ســیگار محبوبیــت بیشــتری پی
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مصرف روزافزون قلیان

مصــرف قلیــان بســیار اعتیــاد آور اســت و اســتفاده از آن در منطقــه مدیترانــه شــرقی بــه 
ویــژه در میــان جوانــان و زنــان بــه ســرعت در حــال افزایــش اســت. ایــن منطقــه دارای 
بالاتریــن میــزان مصــرف در جهــان اســت، بــا میــزان کلــی اســتفاده از محصــولات دخانی 
ــاله )در  ــران 15-13 س ــان پس ــد در می ــان( 14درص ــه قلی ــیگار )از جمل ــر از س ــه غی ب
مقایســه بــا 7درصــد مصرف ســیگار( و 9درصــد در دختــران 15-13 ســاله )در مقایســه با 
2درصــد مصــرف ســیگار( اســت. ایــن میزان‌هــا در برخــی از کشــورهای منطقــه بیشــتر 

ــرآورد می‌شــود.  ــن هــم ب از ای
اســتفاده از قلیــان، در کشــورهای شــرقی از دیربــاز بــه صــورت یــک روش ســنتی بــرای 
ــور  ــه ط ــر ب ــال اخی ــرف آن در ۲۰ س ــا مص ــت، ام ــده اس ــناخته ش ــو ش ــرف تنباک مص
چشــمگیری افزایــش یافتــه اســت. محبوبیــت قلیــان بــه خصــوص در ســنین نوجوانــی و 
جوانــی در حــال افزایــش بــوده و متاســفانه مصرف‌شــان بــه شــکل رفتــاری اجتماعــی و 
ســرگرم کننــده تلقــی می‌شــود. اوقــات فراغــت، از جملــه مســائلی اســت کــه بــه طــور 
ــرای  ــان ارتبــاط دارد و بیشــتر افــراد ب ــان و جوان ــا مصــرف قلیــان در نوجوان مســتقیم ب
ســرگرمی و پــر کــردن اوقــات فراغت‌شــان قلیــان می‌کشــند. بنابرایــن مصــرف قلیــان، 
فعالیــت اجتماعــی از نــوع دورهمــی اســت. بســیاری از نوجونــان و جوانــان مصــرف کننده 
ــد و  ــای آن آگاه ان ــد و از بســیاری از زیان‌ه ــه ندارن ــاد علاق ــان زی ــه خــود قلی ــان، ب قلی
ــه  ــت. ب ــوده اس ــم نب ــان مه ــز برای‌ش ــی آن نی ــک و عصب ــای فیزیولوژی ــی جنبه‌ه حت
نظــر می‌رســد آن‌هــا بیشــتر بــه دنبــال آن هســتند تــا از ایــن طریــق و بــه بهانــه قلیــان 
کشــیدن، بــا دوســتان خــود دور هــم باشــند؛ بــه عبــارت دیگــر، قلیــان از لحــاظ اجتماعی 
و فرهنگــی ابــزاری بــرای دور هــم آمــدن و فراهــم کــردن فضایــی بــرای گفتگــو و ابــراز 

وجــود جمعــی اســت.
ــان در کشــور  ــات و قلی ــد کــه ســن مصــرف دخانی آمارهــای موجــود نشــان مــی دهن
ــه شــدت افزایــش یافتــه  ــه 13 ســال رســیده اســت و متأســفانه در میــان دختــران ب ب
اســت. در حــال حاضــر ۱۵ درصــد از جوانــان کشــور، بــه طــور مســتمر قلیــان مصــرف 
می‌کننــد کــه بــه دلیــل دسترســی آســان بــه آن، بــه ســمت ســایر مــواد دخانــی نیــز 
ــه ایــن دلیــل نگــران کننــده اســت کــه جامعــه  ــن آمــار ب گرایــش خواهنــد یافــت. ای
کنونــی ایــران، قلیــان را بــه شــکل وســیله‌ای بــرای تفریــح اســتفاده می‌کنــد. ســازمان 
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ــا درک  ــان را ب ــان و جوان ــی علــت افزایــش اســتفاده از قلیــان در نوجوان بهداشــت جهان
اشــتباه آنــان در بــی ضــرر بــودن مصــرف قلیــان نســبت بــه ســایر روش‌هــای مصــرف 
تنباکــو مرتبــط دانســته اســت. یکــی از علــل مصــرف قلیــان در بیــن پســران ارتبــاط 
صمیمانــه بـــا دوســـتان ســیگاري و در گــروه دختــران تفریح و ســرگرمی اســت.پر کردن 
اوقــات فراغــت، بيــکاري، علاقــه داشــتن بــه مصــرف قليــان، حفــظ روابــط همبســتگي بــا 
دوســتان، رفــع خســتگی و در دســترس بــودن قليــان و بــاور بــه اینکــه  دود قلیــان کمتــر 

از دود ســیگار ضــرر دارد، از علــل مصــرف قلیــان در بیــن نوجوانــان و جــوان اســت. 
مصــرف قلیــان، جنبه‌هــای اجتماعــی و فرهنگــی نیــز دارد. کشــیدن قلیــان، ریشــه در 
آداب و فرهنــگ مــردم دارد و بــه صــورت نشــانه ای از حرکــت اجتماعــی در نشســت های 
مــردم، اعــم از دوســتان و اهــل فامیــل پذیرفتــه شــده اســت. قبــح مصــرف قلیــان در 
فرهنــگ ایــران ریختــه شــده اســت بــه گونــه ای کــه جوانــان و نوجوانــان بــه راحتــی در 
بوســتان هــا و اماکــن عمومــی در كنــار خانــواده از قلیــان اســتفاده كننــد و حتــی خانواده 
هایــی كــه نســبت بــه مصــرف ســیگار فرزنــدان خــود حساســیت دارند، بــا مصــرف قلیان 
مخالفتــی ندارنــد. عواملــی چــون ارزانــی نســبی، دسترســی آســان و نداشــتن فعالیت‌های 
آموزشــی بــرای مقابلــه بــا آن نیــز بــر مســاعد شــدن وضعیــت اســتفاده از قلیــان دامــن 
زده اســت. بســیاری از افــراد هزینــه کشــیدن قلیــان را کمتــر از ســیگار می‌داننــد و ایــن 
خــود، بــه گرایــش گروهــی از افــراد منجــر شــده اســت کــه ســیگار را تــرک و قلیــان را بــا 

ــد. ــن می‌کنن آن جایگزی
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ــان اســت و ایــن  ــه قلیــان« از مهم‌تریــن دلایــل مصــرف آن در بیــن جوان »دسترســی ب
ــواده، دوم  ــق خان ــت از طری ــت: نخس ــر اس ــق امکان‌پذی ــه طری ــا از س ــی عمدت دسترس
دوســتان و آشــنایان و ســپس قهــوه خانه‌هــای موجــود در محــل زندگــی اتفــاق می‌افتــد. 
خانــواده، نخســتین و اصلــی تریــن زمینــه ای اســت کــه بــه آشــنایی وگرایــش افــراد بــا 
قلیــان منجــر می‌شــود. اعتیــاد پــدر و مــادر و مصــرف قلیــان آن‌هــا بــر گرایــش فرزنــدان 
بــه مصــرف قلیــان بســیار اثــر دارد؛ بــه طــوری کــه بــه جــز پــدر و مــادر، ســایر اعضــای 
خانــواده از جملــه بــرادر و خواهــر بزرگ‌تــر نیــز بــر ایــن گرایــش بســیار تاثیرگذار هســتند.
دوســتان، عامــل دیگــری هســتند کــه جوانــان بــه آن اشــاره کرده‌انــد و آن‌هــا را عامــل 
ــرادی کــه از  ــژه اف ــه وی ــان، ب ــه مصــرف قلیــان می‌دانســتند. جوان مهمــی در گرایــش ب
ــان  ــه قلی ــواده ب ــان دوری از خان ــتند و در زم ــادر دور هس ــدر و م ــواده و پ ــارت خان نظ
ــه آن را دوســتان می‌دانســتند. زمینــه  ــد، عامــل اصلــی گرایــش ب گرایــش پیــدا کرده‌ان
ــان بــه  مهــم دیگــر، قهوه‌خانه‌هایــی اســت کــه مــکان اصلــی مصــرف قلیــان انــد. جوان
دلیــل داشــتن وقــت آزاد و نداشــتن شــغل و درآمــد مناســب، بــرای پــر کــردن اوقــات 
ــی و  ــات ورزش ــود امکان ــد. کمب ــد می‌کنن ــت و آم ــی رف ــن مکان‌های ــه چنی ــت ب فراغ
تفریحــی ســالم و مناســب، در کنــار افزایــش بیــش از حــد قهوه‌خانــه هــا عامــل اساســی 

در رونــد گرایــش بیشــتر جوانــان بــه قلیــان اســت. 
اســتفاده زنــان و جوانــان، از ســایر محصــولات دخانــی بیشــتر از ســیگار می‌باشــد. ایــن 
سوءبرداشــت کــه اســتفاده از قلیــان  در مقایســه بــا ســیگار ضــرر کمتــری برای ســامتی 

دارد، اســاس ایــن افزایــش اســت.

خطرات استفاده از قلیان بر سلامت افراد

اســتفاده از قلیــان ماننــد مصــرف ســیگار بــرای ســامتی مضــر اســت. بــا ایــن حــال، مصــرف 
کننــدگان قلیــان درک کمتــری از خطــرات ســامتی آن دارنــد و یــا تحــت تاثیــر باورهــای غلط 
و رایــج در جامعــه هســتند کــه قلیــان را بــی ضــرر مــی دانــد. قلیــان هرگــز جایگزیــن ســالمی 
بــرای ســیگار نیســت و هیــچ دلیــل علمــی وجــود نــدارد کــه اضافــه کــردن برخــی وســایل یــا 
لــوازم جانبــی بتوانــد مضــرات قلیــان را کاهــش دهــد. اســتفاده از قلیــان عــاوه بــر آســیب‌های 
جــدی بــه مصــرف کننــدگان، افــرادی را کــه هــوای بازدمــی اســتفاده کننــدگان از قلیــان )دود 
دســت دوم( را استنشــاق مــی کننــد نیــز بــه شــدت در معــرض خطــر قــرار می‌دهــد. برخــی 
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واقعیت‌هــای مرتبــط بــا قلیــان در زیــر آمــده اســت: 
 تنباکــوی قلیــان حــاوی ســموم زیــادی از جملــه مونوکســیدکربن، فلــزات ســنگین و مــواد 
شــیمیایی ایجادکننــده ســرطان اســت کــه حتــی پــس از عبــور از آب نیــز وجــود دارد. ایــن 
ســموم باعــث بــروز بیمــاری هــای ریــوی، ســرطان، بیمــاری هــای قلبــی و ســایر بیمــاری هــا 

مــی شــوند. 
ــه  ــر از ســیگار اســت. ب ــل توجهــی بالات ــه میــزان قاب  میــزان نیکوتیــن موجــود در قلیــان ب
طــوری کــه هــر وعــده مصــرف تنباکــوی بــدون طعــم قلیــان معــادل نیکوتیــن موجــود در 70 

نــخ ســیگار اســت. 
 دود دریافتــی در هــر وعــده یــک ســاعته اســتفاده از قلیــان، 200-100 برابــر بیشــتر از مصرف 

یــک نخ ســیگار اســت.
 زغــال و خاکســتر زغــال کــه بــرای داغ كــردن تنباکــو در قلیــان اســتفاده می‌شــود، ســمومی 
تولیــد مــی كننــد كــه حــاوی مقادیــر زیــادی مونوكســید كربــن، فلــزات و مــواد شــیمیایی مولد 

ــرطان هستند.  س
ــت و  ــال اس ــوختن زغ ــل از س ــو و دود حاص ــی از دود تنباک ــان ترکیب ــت دوم قلی  دود دس

بنابرایــن بــرای افــرادی کــه آن را استنشــاق مــی کننــد، بــه ویژه کــودکان، خطــرات جــدی دارد. 
 اســتفاده از قلیــان یــا قــرار گرفتــن در معــرض دود دســت دوم ناشــی از آن نیــز مــی توانــد 

اثــرات بــدی در دوران بــارداری داشــته باشــد. 
 اســتفاده از قلیــان بــا برونشــیت مزمــن و بیمــاری هــای تنفســی مرتبــط اســت. همچنیــن 
باعــث انتقــال ویــروس هــای هپاتیــت و تبخــال می‌شــود و نیــز در انتقــال حــدود 17درصــد 

مــوارد بیمــاری ســل نقــش دارد.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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تعهد من، ترک قلیان

مواد مضر موجود در تنباکو 

 حــدود 7000 مــاده شــیمیایی در دود تنباکــو وجــود دارد و مشــخص شــده اســت 

کــه بیــش از 70 نــوع از آنهــا ســرطانزا هســتند.
 تنباکــو حــاوی نیکوتیــن اســت، دارویــی بســیار اعتیــاد آور کــه مســتقیماً هنــگام 

ســیگار/ قلیــان کشــیدن بــه مغــز مــی رســد.
 هنــگام اســتفاده از قلیــان، یــک مــاده قهــوه ای چســبنده )بــا نــام قطــران( ایجــاد 

می‌شــود کــه مــی توانــد بــه قســمت هــای مختلــف بــدن از جملــه دنــدان هــا و ریــه 
هــا بچســبد. 

ــیدکربن  ــود. مونوکس ــاد می‌ش ــیدکربن ایج ــان گاز مونوکس ــیدن قلی ــگام کش  هن

ــود دارد.  ــودرو وج ــزوز خ ــه در دود اگ ــت ک ــمی اس ــان گاز س هم
 صنعــت دخانیــات مــواد افزودنــی را بــه تنباکــو اضافــه می‌کنــد تــا باعــث جذابیــت، 

ــی  ــژه افزودن ــه وی ــا ب ــی ه ــن افزودن ــود. ای ــتر آن ش ــمیت بیش ــتر و س ــاد بیش اعتی
هــای شــیرینی ماننــد شــیرین بیــان یــا شــکلات باعــث جذابیــت ســیگار در جوانــان 

می‌شــود.
ــرد  ــه ف ــد و در نتیج ــس می‌کن ــو را بی‌ح ــاط گل ــو مخ ــود در تنباک ــول موج  منت

ــد. ــاس کن ــرات دود را احس ــد اث ــده نمی‌توان مصرف‌کنن

بازاریابی قلیان

ــرای  ــت ب ــدن وق ــرای گذران ــداول ب ــی مت ــوان روش ــه عن ــان، ب ــتفاده از قلی  اس
معاشــرت بــا دوســتان، در حــال تبدیــل شــدن بــه بخشــی از رونــد جدیــد زندگــی در 

بســیاری از کشــورها شــده اســت. 
 قلیــان بــه عنــوان مــد و نشــانه بــا کلاس بــودن تبلیــغ می‌شــود. در برخــی مــوارد 
ــه تصویــر  ــه عنــوان یــک فعالیــت ســنتی ب هــم برعکــس عمــل می‌شــود و قلیــان ب
ــراث فرهنگــی در  ــه می ــت و دلبســتگی ب ــا باعــث احســاس هوی کشــیده می‌شــود ت

جامعــه شــود. 
ــور،  ــی، انگ ــوت فرنگ ــیب، ت ــد س ــیرین مانن ــای ش ــم ه ــان در طع ــوی قلی  تنباک
ــان و  ــورد توجــه جوان ــژه م ــه وی ــه ب ــود اســت ک ــو موج ــاع و کاپوچین ــاس، نعن گی
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ــرد.  ــرار می‌گی ــان ق زن
ــوند،  ــی ش ــه م ــان فروخت ــتفاده از قلی ــرای اس ــه ب ــو ک ــورها، تنباک ــر کش  در اکث

هشــدارهای بهداشــتی را روی بســته بنــدی خــود ندارنــد. کــه ایــن تصــور را تقویــت 
ــت.  ــر اس ــیگار بی‌خطرت ــا س ــه ب ــان در مقایس ــوی قلی ــتفاده از تنباک ــد، اس می‌کن

 بــر روی برخــی از ترکیبــات تنباکــوی قلیــان نوشــته می‌شــود کــه ایــن محصــول فاقــد 
قطــران اســت. نکتــه‌ای کــه از نظــر فنــی درســت اســت ولــی بــه شــدت گمــراه کننــده 
اســت. قطــران در تنباکــو موجــود نیســت بلکــه در هنــگام ســوختن آن ایجــاد می‌شــود. 

تاثیرات استفاده از قلیان بر سلامت

ــادی از مــواد ســمی شــناخته شــده  ــر زی دود حاصــل از تنباکــوی قلیــان حــاوی مقادی
بــرای ایجــاد بیمــاری هــا از جملــه ســرطان اســت و حداقــل برخــی از ایــن مــواد ســمی 
از طریــق ریــه مصرف‌کننــدگان قلیــان جــذب می‌شــوند. بنابرایــن ایــن مــواد ســمی در 
هــوای تنفســی، خــون و ادرار آنهــا وجــود دارد. اســتفاده از قلیــان بــا ســرطان هــای دهان، 
مــری و ریــه، و احتمــالا بــا ســرطان هــای معــده و مثانــه ارتبــاط دارد. شــواهد جــدی بــه 
نفــع ارتبــاط اســتفاده از قلیــان بــا بیمــاری هــای تنفســی، بیمــاری هــای قلبــی عروقــی، 
بیمــاری دهــان و دنــدان، وزن کــم هنــگام تولــد، التهــاب مزمــن بینــی، نابــاروری مــردان، 

بیرمــاری ریفلاکــس معــده مــری و مشــکلات ســامت روان وجــود دارد.
ــد باعــث پیــری زودرس شــود.  ــان، مــی توان ــه تنباکــوی قلی ــات از جمل مصــرف دخانی
دخانیــات بــه پوســت آســیب مــی رســاند و خاصیــت انعطــاف پذیــری و اســتحکام آن 
را کاهــش مــی دهــد. در نتیجــه، پوســت بــا ســرعت بیشــتری دچــار چیــن و چــروک 
ــال  ــد و احتم ــف می‌کن ــت را ضعی ــون پوس ــردش خ ــن گ ــات همچنی ــود. دخانی می‌ش
آکنــه و ســایر عفونــت هــای پوســتی را افزایــش مــی دهــد. در زنان نیــز مصــرف دخانیات 
باعــث افزایــش هورمــون مردانــه تستوســترون می‌شــود کــه اغلــب منجــر بــه مــوی زایــد 

ــود. ــورت می‌ش ــا و ص در بازوه
ــی در  ــامت عموم ــای س ــن تهدیده ــی از بزرگتری ــات یک ــرف دخانی ــری مص ــه گی هم
جهــان اســت کــه ســالانه بیــش از 8 میلیــون نفــر را در سراســر جهــان از بیــن مــی بــرد. 
بیــش از 7 میلیــون نفــر از ایــن مــرگ هــا ناشــی از اســتفاده مســتقیم از دخانیــات اســت. 
حــدود 1/2 میلیــون نفــر از افــراد غیرســیگاری/ غیرقلیانی در معرض دود ســیگار هســتند.
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تعهد من، ترک قلیان

ــان در  ــر جه ــات در سراس ــده دخانی ــرف کنن ــارد مص ــد از 1/1 میلی ــش از 80درص بی
کشــورهای کــم درآمــد و متوســط زندگــی مــی کننــد، جایــی کــه بــار بیمــاری و مــرگ 
ناشــی از دخانیــات بســیار ســنگین اســت. در ایــن کشــورها، مصــرف دخانیــات جایگزیــن 
هزینه‌هــای اساســی خانــواده از جملــه غــذا و مســکن شــده اســت. هزینه‌هــای اقتصــادی 
مصــرف دخانیــات قابــل توجــه اســت و شــامل هزینه‌هــای مراقبت‌هــای بهداشــتی بــرای 
درمــان بیماری‌هــای ناشــی از اســتفاده از دخانیــات و همچنین ســرمایه انســانی از دســت 

رفتــه ناشــی از بیمــاری و مــرگ و میــر ناشــی از دخانیــات اســت.
در بعضــی از کشــورها، کــودکان در خانــواده هــای فقیــر بــرای تقویــت درآمــد خانــواده در 
زمینــه دخانیــات اشــتغال دارنــد. کشــاورزان دخانیــات نیــز در معــرض خطــرات ســامتی 

از جملــه »بیمــاری دخانیــات ســبز« قــرار دارنــد.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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دود دست دوم دخانیات

ــل از  ــود، دود حاص ــتفاده می‌ش ــی اس ــا قلیان ــود ی ــن می‌ش ــیگاری روش ــی س  وقت

ســوختن توتــون در انتهــای ســیگار و تنباکــوی در حــال ســوختن قلیــان، بــه همــراه 
ــود و  ــط می‌ش ــی، وارد محی ــیگاری/ قلیان ــرد س ــازدم ف ــی ب ــده در ط ــارج ش دود خ
ــه ویــژه  توســط افــراد دیگــر استنشــاق مــی گــردد. وقتــی دود دســت دوم هــوا را ب
در فضاهــای بســته، آلــوده مــی کنــد، ایــن هــوا توســط همــه افــراد اعــم از مصــرف 
ــرات مضــر  ــا را در معــرض اث ــده استنشــاق می‌شــود و آنه ــده و غیرمصــرف کنن کنن

آن قــرار مــی دهــد. 
 بیــش از 7000 مــاده شــیمیایی شــناخته شــده در دود مــواد دخانــی وجــود دارد 
کــه بســیاری از آنهــا مضــر هســتند و حداقــل 70 نــوع مــاده از آنهــا باعــث ســرطان 
مــی شــوند. همچنیــن شــامل مقادیــر زیــادی مونوکســیدکربن، گازی اســت کــه مانــع 
ــز و  ــب و مغ ــد قل ــی مانن ــای حیات ــدام ه ــه ان ــیژن ب ــال اکس ــون در انتق ــی خ توانای
ــه بیمــاری هــای قلبــی و ســکته مغــزی کمــک مــی کننــد.  مــوادی می‌شــود کــه ب
ــدت  ــی م ــوری و طولان ــرات ف ــت دوم دارای اث ــرض دود دس ــن در مع ــرار گرفت  ق
ــه هــا و  ــو و ری ــرات فــوری شــامل تحریــک چشــم، بینــی، گل ــر ســامت اســت. اث ب
گاهــی ســردرد، حالــت تهــوع و ســرگیجه اســت. قــرار گرفتــن در معــرض دود دســت 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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دوم مــی توانــد حمــات آســم را نیــز تحریــک کنــد. قــرار گرفتــن طولانــی مــدت در 
ــر قلــب و مــرگ  معــرض دود دســت دوم باعــث ســرطان ریــه، بیمــاری عــروق کرون
ــر  ــروز بیمــاری کرون ــرآورد می‌شــود کــه دود دســت دوم خطــر ب قلبــی می‌شــود و ب

قلــب 25 تــا30 درصــد و ســرطان ریــه 20 تــا 30 درصــد را افزایــش مــی دهــد.
 اگرچــه اکثــر افــراد مصــرف کننــده دخانیــات مــرد هســتند، امــا زنــان و کــودکان 
ــان،  ــد. ســالانه در سراســر جه ــرار دارن ــا ق ــر دود دســت دوم آنه بیشــتر تحــت تأثی
دود دســت دوم باعــث تقریبــا حــدود 600 هــزار مــورد مــرگ زودرس می‌شــود کــه 
اکثریــت آنهــا )64درصــد( در بیــن زنــان اســت. دود دســت دوم ســالانه حــدود 1/2 
میلیــون نفــر را بــه کام مــرگ مــی کشــاند کــه 65 هــزار مــورد از ایــن مــرگ هــای 
ــد.  ــی ده ــال رخ م ــر 15 س ــان زی ــودکان و نوجوان ــگیری در ک ــل پیش زودرس و قاب
تقریبــا نیمــی از کــودکان در اماکــن عمومــی بــه طــور منظــم هــوای آلــوده بــه دود 

دخانیــات را تنفــس مــی کننــد.
ــه  ــاله در خان ــوزان 15-13 س ــش آم ــد دان ــرقی 38درص ــه ش ــه مدیتران  در منطق

در معــرض دود دســت دوم قــرار دارنــد و در بســیاری از کشــورها فقــط حــدود یــک 
چهــارم خانــه هــا عــاری از دود هســتند. تنهــا حــدود 50درصــد مــدارس اســتفاده از 

دخانیــات توســط معلمــان را ممنــوع مــی کننــد.
 قــرار گرفتــن در معــرض دود دســت دوم در دوران بــارداری بــا کاهــش وزن 
هنــگام تولــد و خطــرات ناشــی از آن همــراه اســت. تولــد نــوزادان مــرده و بــا نقایــص 
ــرف  ــا مص ــتقیم ب ــاط مس ــوزاد ارتب ــی ن ــرگ ناگهان ــان زودرس و م مادرزادی،زایم
ــن وی دارد و  ــات قرارگرفت ــا در معــرض دود دخانی ــاردار ی ــادر ب ــات توســط م دخانی
قــرار گرفتــن در معــرض دود ســیگار در دوران بــارداری 23 درصــد خطــر تولــد نــوزاد 

ــد.  ــش می‌ده ــادرزادی را افزای ــص م ــر نواق ــد خط ــرده و 13درص م
 والدینــی کــه دخانیــات مصــرف می‌کننــد از طریــق افزایــش خطــر ســندرم مــرگ 

ــیرخواران  ــه ش ــی ب ــرطان دوران کودک ــد جســمی و س ــش رش ــوزاد، کاه ــی ن ناگهان
ــی  ــل ریه‌هــای کوچــک و سیســتم ایمن ــه دلی ــودکان ب خــود آســیب می‌رســانند. ک
ــن در  ــرار گرفت ــتند. ق ــت دوم هس ــرات دود دس ــرض خط ــتر در مع ــر، بیش ضعیف‌ت
معــرض دود دســت دوم در کــودکان منجــر بــه بیمــاری هــای تنفســی، علائــم مزمــن 
ــود.  ــه می‌ش ــرد ری ــش عملک ــی و کاه ــوش میان ــت گ ــم(، عفون ــد آس ــی )مانن تنفس
کــودکان مــادران مصــرف کننــده دخانیــات، دوره‌هــای بیشــتری از بیمــاری تنفســی را 
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دارنــد. بیــن مصــرف دخانیــات در منــزل و بســتری شــدن کــودکان در بیمارســتان در 
اثــر ذات الریــه و برونشــیت ارتبــاط وجــود دارد. قــرار گرفتــن در معــرض دود ســیگار  
و قلیــان نیــز می‌توانــد بــر رشــد و رفتــار کــودکان تأثیــر بگــذارد و آنهــا در مدرســه 

توجــه و عملکــرد کمتــری هــز خــود نشــان می‌دهنــد. 

محافظت در برابر دود دست دوم

ــرض دود  ــن در مع ــرار گرفت ــد از ق ــد بای ــی کنن ــرف نم ــات مص ــه دخانی ــرادی ک اف
ــای  ــکان ه ــاد م ــوند. ایج ــت ش ــل کار محافظ ــه و مح ــه، مدرس ــت دوم در خان دس
بــدون دخانیــات )کــه قوانیــن و مقــررات جــدی بــرای محــدود کــردن عرضــه و مصرف 
ــان و کــودکان کــه نمــی تواننــد از حقــوق  ــد از زن ــد( مــی توان ســیگار و قلیــان دارن
خــود بــرای دور بــودن از دود دســت دوم محافظــت نماینــد، دفــاع کننــد. برخــی از 
ــا  ــای ب ــود را در محیط‌ه ــت کار خ ــتر وق ــد بیش ــای کار مجبورن ــراد در محیط‌ه اف

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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ــد.  ــرار بگیرن ــرات آن ق ــرض خط ــته در مع ــد و ناخواس ــپری کنن ــت دوم س دود دس
ــرک  ــرای ت ــات ب ــزه مصــرف کننده‌هــای دخانی ــه انگی ــاری از دود ب محل‌هــای کار ع

ــد. ــش می‌ده ــد کاه ــا 10 درص ــات را 4 ت ــرف دخانی ــد و مص ــک می‌کن کم
محافظــت در برابــر دود دســت دوم از طریــق ممنوعیــت عرضــه و اســتفاده از دخانیات 
و نیــز بــا مســئولیت پذیــری مصرف‌کننــدگان نســبت بــه عــدم مواجهــه دیگــران بــا 
دود دســت دوم، امــکان پذیــر اســت. سیاســت هــای مقابلــه بــا دخانیــات، از شــروع 

مصــرف دخانیــات بــه ویــژه در جوانــان پیشــگیری مــی کنــد.
در طــی ســالیان اخیــر صنعــت دخانیــات ســعی کــرده بــا این اســتدلال کــه ممنوعیت 
ــرف  ــراد مص ــاب اف ــوق و آزادی انتخ ــض حق ــب نق ــات موج ــتعمال دخانی ــای اس ه
ــه و  ــا عرض ــه ب ــای مقابل ــت ه ــرای سیاس ــع از اج ــود، مان ــات می‌ش ــده دخانی کنن
مصــرف دخانیــات شــود. ولــی بایــد دانســت کــه هیــچ کــس حــق نــدارد بــه دیگــران 
آســیب برســاند. قوانیــن بــدون دخانیــات حقــوق هیــچ کــس را نقــض نمــی کنــد و 
فقــط بــرای محافظــت از ســامت مــردم، مــکان مصــرف دخانیــات و جایــی کــه نبایــد 

دخانیــات مصــرف شــود را تعییــن مــی کنــد.
ــت  ــازمان بهداش ــط س ــه توس ــات ک ــرل دخانی ــوب کنت ــیون چارچ ــاده 8 کنوانس م
جهانــی پیشــنهاد شــده اســت )WHO-FCTC( بــه محافظــت در برابــر قــرار گرفتــن 
در معــرض دود دخانیــات اشــاره دارد. ایــن قانــون تصریــح کــرده اســت کــه از طریــق 
ــه در  ــراد ک ــه اف ــد از هم ــات بای ــایر اقدام ــی و س ــات قانون ــرای اقدام ــب و اج تصوی
ــی  ــه عموم ــایل نقلی ــی و وس ــن عموم ــته، اماک ــن سربس ــای کاری و اماک محیط‌ه

هســتند، محافظــت شــود.
یادآوری موارد زیر مهم است:

1. هیچ سطح مطمئنی از قرار گرفتن در معرض دود دست دوم وجود ندارد.
2. افــراد غیرمصــرف کننــده، از جملــه زنــان و کــودکان، حــق استنشــاق هــوای پــاک 

و عــاری از دود را دارنــد.
3. تهویه یا اتاق های مخصوص مصرف دخانیات محافظت موثری ندارند.

4. تمــام محــل هــای کار در بســته، وســایل حمــل و نقــل عمومــی ، مــدارس و مراکــز 
بهداشــتی بایــد عــاری از دود باشــند.

ــایر  ــودکان و س ــن، ک ــود، جنی ــرای خ ــت دوم ب ــرات دود دس ــد از خط ــردم بای 5. م
ــند. ــا آگاه باش ــواده کام ــای خان اعض
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ــات  ــی و تبلیغ ــارد دلار در بازاریاب ــش از 8 میلی ــالانه بی ــات س ــای دخانی ــرکت ه ش
دخانیــات هزینــه مــی کننــد. صنایــع دخانیــات از روش‌هــای مختلفــی بــرای هــدف 
قــرار دادن کــودکان و نوجوانــان و ترغیــب آنــان بــه مصــرف دخانیــات اســتفاده مــی 

کننــد. از جملــه ایــن روش‌هــا مــی تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:
1. اســتفاده از طعــم دهنــده هــا بــرای محصــولات دخانیــات: بیــش از 15000 طعــم 

دهنــده باعــث جــذب کــودکان و نوجوانانبــه دخانیــات می‌شــود. 
2. اســتفاده از افــرادی کــه در شــبکه هــای اجتماعــی حضــور فعــال دارنــد و تاثیرگــذار 

ــتند )انفلوئنسرها( هس
3. حمایت مالی از رویدادهای ورزشی و اجتماعی و جشن‌ها

4. اعطای بورسیه تحصیلی
5. استفاده از طراحی های جذاب و اغواکننده به ویژه برای جوانان و نوجوانان

6. جاگذاری ناملموس استفاده از دخانیات در رسانه های سرگرم‌کننده
7. توزیع نمونه محصولات رایگان

8. فروش محصولات در جلوی دید کودکان و نوجوانان
9. استفاده از تبلیغات دخانیات در نزدیکی مدارس و دانشگاه‌ها

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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اقدامات پیشنهادی برای قانونگذاران

بــا توجــه بــه مصــرف گســترده و روزافــزون قلیــان در ســطح جهــان، بــرای محافظــت 
ــا گســترش اســتفاده از  ــی ســخت لازم اســت ت ــات كنترل ــی اقدام از ســامت عموم
قلیــان محــدود شــود. در اینجــا برخــی اقدامــات پیشــنهادی بــرای قانونگــذاران ذکــر 

شــده اســت.
ــوی  ــه تنباک ــی از جمل ــولات دخان ــه محص ــر روی هم ــی ب ــای مالیات ــت ه 1. سیاس

ــال شــود. ــان اعم قلی
ــوع  ــات ممن ــاف از مالی ــای مع ــان ه ــی و قلی ــولات دخان ــروش محص 2. واردات و ف

ــردد.  گ
3. عرضه و استفاده از قلیان در مکان های عمومی و سربسته ممنوع شود.

4. همــان اســتانداردهای ســختگیرانه بــرای ســیگار بــرای قلیــان و تنباکــوی آن بایــد 
اعمــال شــود. 

5. تولیدکننــدگان و عرضــه کننــدگان مــواد دخانــی از جملــه قلیــان از طــرح ادعاهــای 
بهداشــتی و ســالم بــودن دخانیــات در جامعــه منــع شــوند.

6. طــرح ادعاهــای بهداشــتی و ســالم بــودن محصــولات دخانــی بــر روی بســته‌های 
ایــن محصــولات ممنــوع شــود. 

7. هشــدارهای بهداشــتی بایــد تأثیــرات مختلــف و مضــر مصــرف دخانیــات را نشــان 
دهــد و روی بســته بندی‌هــای تنباکــوی قلیــان، لــوازم جانبــی و خــود قلیــان الصــاق 

شــده باشــد. 
ــتفاده از  ــرات اس ــورد خط ــی در م ــی عموم ــوزش و آگاه ــع آم ــای جام 8. برنامه‌ه
قلیــان بایــد اجــرا شــود، و بایــد بــه طــور خــاص ایــن سوبرداشــت کــه قلیــان کشــیدن 

ــد. ــاح کن ــت را اص ــالم‌تر اس ــا س ــر ی ــیگار ایمن‌ت ــرف س از مص
9. هــر نــوع تبلیغــات، ترویــج و حمایــت از قلیــان بایــد ممنــوع شــود و قلیــان بــدون 
ــات  ــات و مالی ــه تبلیغ ــوط ب ــررات مرب ــن و مق ــه قوانی ــد در کلی ــتثنایی بای ــچ اس هی

محصــولات دخانــی در نظــر گرفتــه شــود. 
10. برنامه‌هــای تــرک وابســتگی بــه دخانیــات بایــد شــامل وابســتگی بــه اســتفاده از 
قلیــان نیــز باشــد، و مداخــات بایــد ویژگی‌هــای منحصــر بــه فــردی را کــه اســتفاده 

از قلیــان را جــذاب و در نتیجــه تــرک آن را دشــوار می‌کنــد، هــدف قــرار دهــد.
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تنباکــوی قلیــان نیــز بایــد شــامل مقــررات ســیگار و ســایر محصــولات دخانــی شــود. 
ــورد  ــوب WHO  در م ــیون چارچ ــاده 9 کنوانس ــتفاده از م ــامل اس ــاله ش ــن مس ای
کنتــرل دخانیــات )WHO FCTC(، در زمینــه مقــررات محتويــات و مــواد خروجــی 
ــات  ــاي اطلاع ــه افش ــوط ب ــررات مرب ــورد مق ــاده 10 در م ــي، م ــاي دخان فرآورده‌ه
ــاره مــواد دخانــي و مــاده 11 در مــورد بســته بنــدي و برچســب فــرآورده هــاي  درب
دخانــي اســت. اســتفاده از قلیــان بایــد مشــمول اقدامــات کنتــرل دخانیــات باشــد کــه 

شــامل مــوارد زیــر اســت: 
1. ممنوعیت برچسب گذاری گمراه کننده و ادعای کاهش آسیب و ایمنی

2. نصب هشدارهای بهداشتی روی بسته بندی تنباکوی قلیان
ــا ممنوعیــت اســتفاده  3. ممنوعیــت اســتفاده از قلیــان در اماکــن عمومــی مطابــق ب

از ســیگار
ــی از  ــامتی ناش ــرات س ــورد خط ــتی در م ــان بهداش ــردم و متخصص ــوزش م 4. آم

ــت دوم ــرض دود دس ــن در مع ــرار گرفت ــه ق ــان، از جمل ــتفاده از قلی اس
5. مداخلات ترک برای مصرف کنندگان قلیان

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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تعهد من، ترک قلیان

اقدامات کلیدی در زمینه کاهش تقاضا برای دخانیات

الف- هشدارهای تصویری مرتبط با سلامت اثربخش‌تر هستند
بــا  بــا دخانیــات همــراه  مرتبــط  بیماری‌هــای  و  بهداشــتی  تصاویــر هشــدارهای   
بســته‌بندی‌های ســاده می‌توانــد مصرف‌کننــدگان مــواد دخانــی را ترغیــب کنــد کــه 
ــه، افزایــش رعایــت قوانیــن عــاری از دخانیــات  ــا عــدم اســتعمال دخانیــات در داخــل خان ب
ــده  ــراد غیرمصــرف کنن ــات، از ســامت اف ــرک مصــرف دخانی ــه ت ــراد بیشــتر ب و ترغیــب اف

ــد. ــت کنن محافظ
 تصویــر هشــدارهای بهداشــتی، آگاهــی مــردم را نســبت بــه مضــرات مصــرف دخانیــات بــه 

میــزان قابــل توجهــی افزایــش می‌دهنــد.
ــراد  ــج محافظــت از اف ــق تروی  کمپیــن هــای رســانه هــای جمعــی نیــز می‌تواننــد از طری

غیرمصــرف کننــده و ترغیــب مــردم بــه تــرک مصــرف دخانیــات، تقاضــا بــرای دخانیــات را 
کاهــش دهنــد.

ب- ممنوعیت تبلیغات، مصرف کمتر دخانیات 
 ممنوعیــت فراگیــر و گســترده در زمینــه تبلیغــات، ترویــج و حمایــت مالــی از دخانیــات می 

توانــد مصــرف آن را کاهــش دهد.
 یک ممنوعیت جامع و فراگیر انواع مستقیم و غیرمستقیم ترویج را دربرمی گیرد:

 اشــکال مســتقیم شــامل تبلیغــات در تلویزیــون، رادیــو، نشــریات چاپــی، بیلبوردهــا و اخیــرا 
در بســتر رســانه هــای اجتماعــی مختلــف اســت.

 اشــکال غیرمســتقیم شــامل اشــتراک گــذاری نــام تجــاری، توزیــع رایــگان، تخفیــف قیمت، 
ــی و فعالیــت هــای ترویجــی تحــت عنــوان  نمایــش محصــولات فــروش، حمایــت هــای مال

ــد. ــی می‌باش ــای اجتماع ــارکت در برنامه‌ه مش

پ- مالیات در کاهش مصرف دخانیات موثر است
 مالیــات بــر دخانیــات در حالــی کــه در بســیاری از کشــورها درآمــد را افزایــش مــی دهــد، 

اثربخــش تریــن روش بــرای کاهــش مصــرف دخانیــات و هزینــه هــای مراقبــت هــای ســامت، 
بــه ویــژه در میــان افــراد جــوان و کــم درآمــد اســت.

 افزایــش مالیــات بایــد آنقــدر زیــاد باشــد کــه بتوانــد قیمــت هــا را از رشــد درآمــد بالاتــر 
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ببــرد. افزایــش 10 درصــدی قیمــت دخانیــات، مصــرف آن را حــدود 4 درصــد در کشــورهای 
بــا درآمــد بــالا و حــدود 5 درصــد در کشــورهای بــا درآمــد کــم و متوســط کاهــش مــی دهــد

 علــی رغــم ایــن موضــوع، تعییــن مالیــات بــالا بــرای دخانیــات در میــان مجموعــه اقدامــات 

موجــود در زمینــه کنتــرل دخانیــات اقدامــی اســت کــه کمتــر اجــرا شــده اســت.

ت- مصرف کنندگان دخانیات برای ترک به کمک احتیاج دارند
ــا  ــط ب ــراد از خطــرات ســامت مرتب ــداد کمــی از اف ــه تع ــد ک ــی ده ــات نشــان م  مطالع

مصــرف دخانیــات آگاهــی دارنــد. بــا ایــن حــال، هنگامــی کــه مصــرف کننــدگان مــواد دخانی 
از خطــرات دخانیــات مطلــع مــی شــوند، اکثــراً می‌خواهنــد دخانیــات را تــرک کننــد.

ــرک  ــال ت ــد احتم ــی توان ــد شــده م ــرک تائی ــای ت ــی مشــاوره‌ای و داروه ــت درمان  حمای

ــد.  ــش ده ــر افزای ــش از دو براب ــی را بی ــواد دخان ــده م ــز توســط مصــرف کنن ــت آمی موفقی

ث- تجارت غیرقانونی محصولات دخانی باید متوقف شود
 تجــارت غیرقانونــی محصــولات دخانــی نگرانــی هــای عمــده ســامتی، اقتصــادی و امنیتــی 
را در سراســر جهــان ایجــاد مــی کنــد. تخمیــن زده می‌شــود کــه از هــر ده مــورد ســیگار و 
ســایر محصــولات دخانــی مصــرف شــده در ســطح جهــان، یــک مــورد غیرقانونــی اســت. ایــن 
بــازار غیرقانونــی توســط بازیگــران مختلــف، از تجــار خــرد و جزئــی تــا شــرکت هــای بــزرگ 
دخانیــات و حتــی در برخــی مــوارد شــبکه‌های مجرمانــه/ جنایتــکار ســازمان یافتــه در زمینــه 

قاچــاق اســلحه و انســان حمایــت می‌شــود.
 اجتنــاب از مالیــات )قانونــی( و فــرار مالیاتــی )غیرقانونــی( اثربخشــی سیاســت هــای کنترل 
ــر دخانیــات را تضعیــف مــی کنــد. صنعــت  ــژه سیاســت مالیــات بیشــتر ب ــه وی دخانیــات، ب
دخانیــات اســتدلال مــی کننــد کــه مالیــات بــالای محصــولات دخانــی منجــر بــه فــرار مالیاتی 
می‌شــود. بــا ایــن وجــود، تجربــه بســیاری از کشــورها نشــان مــی دهــد کــه حتــی در صــورت 
افزایــش مالیــات و قیمــت دخانیــات، تجــارت غیرقانونــی مــی توانــد بــا موفقیــت انجــام شــود. 
توقــف تجــارت غیرقانونــی محصــولات دخانــی یــک اولویــت ســامت بــوده و دســتیابی بــه آن 
امــکان پذیــر اســت. امــا انجــام ایــن کار نیازمنــد بهبــود سیســتم هــای مدیریــت مالیاتــی در 

ســطوح ملــی و منطقــه‌ای و همــکاری هــای بیــن المللــی اســت. 
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تعهد من، ترک قلیان

پرسش های رایج درباره ارتباط مصرف دخانیات و کووید-19

ــث  ــر ســاله باع ــات ه ــات شــده اســت. دخانی ــا اثب ــات کام مضــرات مصــرف دخانی
ــواد  ــدگان م ــه مصــرف کنن ــر ک ــن خب ــود و انتشــار ای ــر می‌ش ــون نف ــرگ 8 میلی م
دخانــی در مقایســه بــا افــراد غیرمصــرف کننــده احتمــال بیشــتری دارد کــه در اثــر 
کوویــد-19 بــه نــوع شــدید بیمــاری مبتــا شــوند، باعــث شــد میلیــون هــا مصــرف 
کننــده بخواهنــد دخانیــات را تــرک کننــد. تــرک دخانیــات مــی توانــد چالــش برانگیز 
باشــد، بــه ویــژه همــراه بــا اســترس و فشــارهای اجتماعــی و اقتصــادی مضاعفــی کــه 
در نتیجــه پاندمــی ایجــاد شــده اســت. از یــک میلیــارد و یکصدمیلیــون نفــر مصــرف 
ــد،  ــرک کرده‌ان ــه ت ــل ب ــراز تمای ــد اب ــان، 60 درص ــطح جه ــات در س ــده دخانی کنن
امــا تنهــا 30 درصــد از آنهــا بــه ابزارهایــی بــرای کمــک بــه آنهــا در انجــام موفقیــت 
آمیــز ایــن کار دسترســی دارنــد. کمپیــن روز جهانــی بــدون دخانیــات 2021 بــا هدف 
ــرای  ــود ب ــفر خ ــی در س ــواد دخان ــدگان م ــت از مصــرف کنن ــازی و حمای توانمندس

ــود.  ــام می‌ش ــات انج ــرک دخانی ت

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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آیا خطر ابتلا به ویروس کووید-19 برای من که دخانیات 
مصرف می کنم بیشتر از دیگران است؟ 

ــگام  ــت هن ــن اس ــان، ممک ــیگار و قلی ــد س ــی مانن ــواد دخان ــدگان م ــرف کنن مص
مواجهــه بــا کوویــد-19 آســیب پذیرتــر باشــند، زیــرا ســیگار/ قلیــان کشــیدن شــامل 
تمــاس انگشــتان )و احتمــالا ســیگارهای آلــوده( بــا لــب هــا اســت کــه ایــن فرآینــد 
احتمــال انتقــال ویــروس از دســت بــه دهــان را افزایــش مــی دهــد. اســتفاده از قلیــان 
ــی و شــلنگ اســت، مــی  نیــز کــه اغلــب شــامل اســتفاده مشــترک از قطعــات دهان

توانــد انتقــال کوویــد-19 را در اماکــن عمومــی تســهیل کنــد.

آیا در صورت ابتلا به ویروس کرونا، من به عنوان یک مصرف 
کننده دخانیات علایم شدیدتری نسبت به دیگران دارم؟ 

مصــرف هــر نــوع محصــول دخانــی، ظرفیــت ریــه را کاهــش داده و خطــر ابتــا بــه 
بســیاری از عفونــت هــای تنفســی را افزایــش مــی دهــد و مــی توانــد شــدت بیمــاری 
ــه  ــی اســت ک ــک بیمــاری عفون ــد-19 ی ــد. کووی ــش ده ــز افزای ــای تنفســی را نی ه
در درجــه اول بــه ریــه هــا حملــه مــی کنــد. مصــرف محصــولات دخانــی بــا مختــل 

بدون دخانیات
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ــایر  ــا و س ــروس کرون ــا وی ــارزه ب ــه مب ــث می‌شــود ک ــا، باع ــه ه ــرد ری ــردن عملک ک
بیمــاری هــای تنفســی بــرای بــدن دشــوارتر شــود. مصــرف کننــدگان مــواد دخانــی 
ــد-19 و  ــه کووی ــرای ایجــاد پیامدهــای شــدید ابتــا ب در معــرض خطــر بیشــتری ب

مــرگ ناشــی از آن هســتند.

سازمان جهانی بهداشت چه توصیه‌ای به مصرف کنندگان 
دخانیات دارد؟ 

ــد،  ــی کن ــاد م ــامتی ایج ــرای س ــات ب ــرف دخانی ــه مص ــی ک ــه خطرات ــه ب ــا توج ب
ســازمان جهانــی بهداشــت توصیــه مــی کنــد کــه مصــرف دخانیــات را قطــع و تــرک 
ــا از لحظــه  ــد ت ــی کن ــب شــما کمــک م ــا و قل ــه ه ــه ری ــات ب ــرک دخانی ــد. ت کنی
ــرک  ــد. در عــرض 20 دقیقــه پــس از ت ــر کار کنن ــی بهت ــواد دخان توقــف مصــرف م
ــد. بعــد از  ــالا رفتــه و فشــارخون کاهــش می‌یاب ــان قلــب ب محصــولات دخانــی، ضرب
ــه حــد طبیعــی مــی رســد.  12 ســاعت، ســطح مونوکســیدکربن در جریــان خــون ب
ــد.  ــش می‌یاب ــه افزای ــه و عملکــرد ری ــود یافت ــردش خــون بهب ــه، گ طــی 12-2 هفت
بعــد از 9-1 مــاه، ســرفه و تنگــی نفــس کاهــش می‌یابــد. تــرک دخانیــات بــه شــما 
کمــک مــی کنــد تــا از عزیزانتــان، بــه ویــژه کــودکان، در برابــر مواجهــه بــا دود دســت 
دوم محافظــت کنیــد. ســازمان جهانــی بهداشــت از میــان راهکارهــای مختلــف، کاربرد 
ــرک از  ــای ت ــرک، برنامه‌ه ــگان ت ــن رای ــوط تلف ــد خط ــده مانن ــات ش ــات اثب مداخ
طریــق پیــام هــای متنــی تلفــن همــراه و درمــان هــای جایگزیــن نیکوتیــن را بــرای 

ــد. ــه می‌کن ــات توصی ــرک مصــرف دخانی ت
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برای محافظت از مردم در برابر خطرات مرتبط با مصرف 
دخانیات، چه کاری می توانم انجام دهم؟ 

 اگــر ســیگار می‌کشــید یــا قلیــان می‌کشــید، اکنــون زمــان مناســبی بــرای تــرک 
کامــل آنهــا اســت. 

 هرگز از قلیان به صورت مشترک استفاده نکنید.

 خطرات کشیدن سیگار و قلیان را به اطلاع دیگران برسانید.

 از دیگــران در برابــر آســیب هــای دود دســت دوم مصــرف مــواد دخانــی محافظــت 
. کنید

ــترک از  ــتفاده مش ــدم اس ــذاری و ع ــه گ ــا، فاصل ــت ه ــتن دس ــت شس  از اهمی
ــید. ــته باش ــی داش ــی آگاه ــولات دخان محص

 در مکان های عمومی آب دهان نیندازید. 

چند پیشنهاد ساده برای ترک مواد دخانی مانند سیگار و قلیان

1. تعیین تاریخ ترک در اسرع وقت مهم است.
2. برای ترک یک تاریح مشخص تعیین کنید.

3. به دوستان، خانواده و همکاران خود این تاریخ را بگویید.
4. چالش‌های پیش رو برای ترک را پیش‌بینی کنید.

5. محصولات دخانی را از محیط خانه و کار خود خارج کنید.

بدون دخانیات
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چگونه استفاده از قلیان می تواند
به گسترش کووید-19 کمک کند؟ 

مــاده اصلــی اســتفاده شــده در قلیــان، تنباکــو اســت و اســتفاده از آن اثــرات مضــر 
حــاد و طولانــی مــدت بــر روی سیســتم تنفســی و قلبــی عروقــی دارد کــه احتمــالا 
ــر و بیمــاری انســدادی  ــی ماننــد بیمــاری عــروق کرون ــه بیمــاری های خطــر ابتــا ب
ــا  ــان غالب ــتراکی قلی ــی و اش ــت همگان ــد. ماهی ــی ده ــش م ــوی را افزای ــن ری مزم
ــه و شــلنگ واحــد بیــن مصــرف  بــه معنــی اســتفاده مشــترک از یــک لبــه یــا دهان
ــود  ــن، خ ــر ای ــاوه ب ــت. ع ــی اس ــای اجتماع ــط ه ــوص در محی ــه خص ــدگان ب کنن
ــم  ــد محیطــی را فراه ــی توان ــان )شــامل شــلنگ و محفظــه( م ــوازم قلی اســباب و ل
ــده مانــدن میکروارگانیســم هــا در خــارج از بــدن شــود. بیشــتر  کنــد کــه باعــث زن
اماکــن عمومــی عرضــه کننــده قلیــان بــه تمیــز کــردن تجهیــزات قلیــان، از جملــه 
ــرا شستشــو و  ــد زی ــی ندارن ــتفاده تمایل ــار اس ــر ب ــس از ه ــه آب پ ــا محفظ ــوزه ی ک
ــن عوامــل  ــر اســت. ای ــان ب ــادی دارد و زم ــان زحمــت زی ــز کــردن قطعــات قلی تمی
پتانســیل انتقــال بیماری‌هــای عفونــی را در بیــن مصــرف کننــدگان قلیــان افزایــش 
مــی دهــد. مطابــق بــا ایــن مــوارد، شــواهد نشــان می‌دهــد کــه اســتفاده از قلیــان بــا 
افزایــش خطــر انتقــال عوامــل عفونــت زا از جملــه ویــروس هــای تنفســی، ویــروس 
هپاتیــتC ، ویــروس اپشــتین بــار، ویــروس هرپــس ســیمپلکس، ســل، هلیکوباکتــر 
ــرای  ــز ب ــی نی ــات اجتماع ــی و تجمع ــت. دورهم ــراه اس ــپرژیلوس هم ــوری و آس پیل
ویــروس کوویــد-19 فرصــت کافــی را فراهــم مــی کنــد تــا شــیوع و گســترش پیــدا 
کنــد. از آنجــا کــه اســتفاده از قلیــان بــه طــور معمــول فعالیتــی اســت کــه در محیــط 
هــای عمومــی در درون گــروه هــا انجــام می‌شــود و اســتفاده از قلیــان خطــر انتقــال 
ــد-19  ــال کووی ــد انتق ــی توان ــز م ــن وســیله نی ــد، ای ــش می‌ده ــا را افزای بیمــاری ه
ــان در  ــتفاده از قلی ــه اس ــی ک ــد. هنگام ــش ده ــی افزای ــای اجتماع را در محیط‌ه
ــه کــه در بســیاری از مکان‌هــا  فضاهــای داخلــی و مســقف انجــام می‌شــود، همانگون

ــود. ــتر ش ــد بیش ــر می‌توان ــن خط ــد، ای ــاق می‌افت ــا اتف و موقعیت‌ه
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چرا اکنون )همه گیری کووید 19( زمان مناسبی برای تلاش 
و ترک مصرف دخانیات و قلیان است؟ 

اســتفاده از دخانیــات خطــر بســیاری از مشــکلات جــدی ســامتی از جملــه مشــکلات 
ــاری  ــوی( و بیم ــن ری ــدادی مزم ــاری انس ــل بیم ــه، س ــرطان ری ــد س تنفســی )مانن
هــای قلبــی عروقــی را بــه طــور چشــمگیری افزایــش مــی دهــد. هرچنــد ایــن بــدان 
معنــی اســت کــه تــرک مصــرف دخانیــات همیشــه ایــده خوبــی اســت، امــا در حــال 
ــرای کاهــش آســیب ناشــی از کوویــد-19، تــرک مصــرف  حاضــر و در ایــن زمــان ب
ــژه ای برخــوردار باشــد. عــدم اســتفاده  ــد از اهمیــت وی دخانیــات و قلیــان مــی توان
ــن،  ــد. همچنی ــی کن ــک م ــتان کم ــا انگش ــان ب ــس ده ــش لم ــه کاه ــات ب از دخانی
ــوده شــدن،  ــی در صــورت آل ــدگان فعل ــه مصــرف کنن ــود دارد ک ــال وج ــن احتم ای
شــرایط و بیمــاری هــای از پیــش موجــود را بهتــر مدیریــت کننــد زیــرا تــرک مصــرف 
دخانیــات یــک اثــر تقریبــا مثبــت بلافاصلــه بــر عملکــرد ریــه و قلــب و عــروق دارد 
ــد  ــی می‌توان ــن بهبودهای ــد. چنی ــش می‌یاب ــا افزای ــن بهبوده ــان، ای ــا گذشــت زم و ب
ــه صــورت  ــش دهــد و ب ــت افزای ــه عفون ــد-19 را در پاســخ ب ــی بیمــاران کووی توانای

بالقــوه خطــر ابتــا بــه علائــم شــدید را کاهــش دهــد.

بدون دخانیات
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آیــا در طــول پانــدمی کوویــد-19، مــرف دخانیــات از جملــه 
قلیــان در خانــه ایمــن و بی‌خطــر اســت؟ 

ــه  ــه ایمــن و بــی خطــر نیســت. مصــرف دخانیــات در خان مصــرف دخانیــات در خان
بــا همــان خطــرات مصــرف دخانیــات در مــکان هــای عمومــی همــراه اســت. مصــرف 
ــرف  ــامتی مص ــرای س ــی ب ــر محیط ــان، در ه ــتفاده از قلی ــه اس ــات از جمل دخانی
کننــده و هرکســی کــه دود دخانیــات را تنفــس مــی کنــد، مضــر اســت. محیــط خانــه 
غالبــا مکانــی اســت کــه هــم کــودکان و هــم بزرگســالان بیشــترین مواجهــه را بــا دود 
دســت دوم دارنــد. کــودکان بــه ویــژه نســبت بــه مواجهــه بــا دود دســت دوم حســاس 
هســتند، بــه طــوری کــه نشــان داده شــده اســت خطــر ابتــا بــه عفونت‌هــای دســتگاه 
تنفســی تحتانــی، آســم، بیمــاری گــوش میانــی و ســایر شــرایط و مشــکلات ناتــوان 
کننــده ســامت را در آنهــا افزایــش مــی دهــد. کــودکان مواجهــه شــده بــا دود دســت 
دوم نیــز مســتعد ابتــا بــه علائــم شــدیدتر عفونــت ســین سیشــیال تنفســی هســتند 
ــی  ــه ویروس ــی ذات الری ــی نوع ــیال تنفس ــین سیش ــت س ــد-19، عفون ــد کووی )مانن
ــن  ــت دوم ممک ــا دود دس ــه ب ــر مواجه ــد-19، خط ــی کووی ــول پاندم ــت(. در ط اس
ــه توســط  ــه« ک ــات قرنطین ــوان بخشــی از »اقدام ــه عن ــرا ب ــد زی ــش یاب اســت افزای
برخــی از کشــورها بــرای کاهــش انتقــال بیمــاری اعمــال می‌شــود، افــراد بیشــتری، 
از جملــه مصــرف کننــدگان مــواد دخانــی و افــرادی کــه بــا آنهــا زندگــی مــی کننــد، 
ــه  ــد. ب ــی کنن ــپری م ــود س ــای خ ــه ه ــری را در خان ــی ت ــی طولان ــای زمان دوره ه
عــاوه، مواجهــه بــا دود دســت ســوم در خانــه مــی توانــد افزایــش یابــد. دود دســت 
ــه عنــوان مثــال  ســوم باقــی مانــده مقــاوم و مانــدگار ناشــی از مصــرف دخانیــات )ب
از دود ســیگار و قلیــان( اســت کــه در گردوغبــار، اشــیا، و روی ســطوح خانــه هایــی 
ــاره در هــوا منتشــر  کــه در آنهــا دخانیــات مصــرف شــده اســت تجمــع یافتــه و دوب
می‌شــود. کــودکان از طریــق استنشــاق، بلــع و تمــاس پوســتی بــا ســموم دود دســت 
ســوم مواجهــه می‌شــوند. در پاســخ بــه پاندمــی کوویــد-19، پانــزده کشــور در منطقــه 
مدیترانــه شــرقی اقدامــات جدیــدی را بــرای ممنوعیــت اســتفاده از قلیــان در همــه 
اماکــن عمومــی در نظــر گرفتــه انــد )در حالــی کــه دو کشــور قبــل از پاندمــی آن را 
ــا وجــود ممنوعیــت اســتفاده در اماکــن عمومــی، اســتفاده  ــد(. ب ممنــوع کــرده بودن
ــان  ــان ادامــه دارد. در برخــی مــوارد، مــردم می‌تواننــد قلی ــه همچن ــان در خان از قلی
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ــد-19،  ــی کووی ــول پاندم ــه در ط ــند ک ــته باش ــود را داش ــای خ ــود در خانه‌ه موج
ــه ضــروری اســت کــه اســتفاده  ــن نکت ــه ای ــد. توجــه ب دسترســی را تســهیل می‌کن
ــرای مصــرف کننــده و همچنیــن افــراد غیرمصــرف کننــده کــه  ــه ب از قلیــان در خان
دود دســت دوم را تنفــس مــی کننــد، مضــر اســت. تاثیــر دود دخانیــات بــر ســامت 
دســتگاه تنفســی و قلبــی عروقــی و همچنیــن افزایــش خطــر انتقــال عوامــل عفونــت 
ــی  ــول پاندم ــدی در ط ــای ج ــان از نگرانی‌ه ــترک از قلی ــتفاده مش ــق اس زا از طری
ــه در  ــی اســت ک ــولا فعالیت ــان معم ــتفاده از قلی ــه اس ــد-19 اســت. از آنجــا ک کووی
ــر  ــتفاده از آن خط ــود و اس ــام می‌ش ــا انج ــروه ه ــی در درون گ ــای عموم ــط ه محی
انتقــال بیمــاری را افزایــش مــی دهــد، در نتیجــه می‌توانــد انتقــال کوویــد-19 را نیــز 

ــد. ــت کن ــی تقوی ــای اجتماع در محیط‌ه

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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دلایلی برای ترک دخانیات

ــی در  ــود. وقت ــان می‌ش ــر در جه ــون نف ــرگ 8 میلی ــث م ــات باع ــاله دخانی ــر س ه
ــاری  ــه بیم ــیگاری ب ــراد س ــدیدتر اف ــای ش ــر ابت ــی ب ــواهدی مبن ــال 2020 ش س
ــا غیرســیگاری هــا منتشــر شــد، میلیون‌هــا نفــر ســیگاری  کوویــد-19 در مقایســه ب
تمایــل بــه تــرک ســیگار پیــدا کردنــد. تــرک دخانیــات، بــه دلیــل فشــارهای اجتماعی 
ــل  ــا دلای ــد ام ــز باش ــش برانگی ــد چال ــی توان ــری، م ــه گی ــی از هم و اقتصــادی ناش

ــرک آن وجــود دارد. ــرای ت ــادی ب زی
مزایای ترک دخانیات تقریباً بلافاصله خود را نشان می دهند:

 فقط 20 دقیقه پس از ترک دخانیات، ضربان قلب کاهش می‌یابد.
 طی 12 ساعت، سطح مونوکسیدکربن در خون به حد طبیعی می‌رسد.

 طی 12-2 هفته گردش خون بهبود و عملکرد ریه ها افزایش می‌یابد.

 طی 9-1 ماه سرفه و تنگی نفس کاهش می‌یابد.

ــیگاری/  ــرد غیرس ــک ف ــدازه ی ــه ان ــزی ب ــکته مغ ــر س ــال، خط ــی 15-5 س  ط

می‌یابــد. کاهــش  غیرقلیانــی 
 طــی 10 ســال، میــزان مــرگ و میــر ناشــی از ســرطان ریــه در مقایســه بــا افــرد 

ــود. ــف می‌ش ــی نص ــیگاری/ قلیان س
 طــی 15 ســال، خطــر ابتــا بــه بیمــاری هــای قلبــی بــه انــدازه میــزان خطــر ابتــا 

در افــراد غیرســیگاری/ غیرقلیانــی خواهــد شــد .
اگــر ایــن مــوارد کافــی نیســتند، دلایــل دیگــری نیــز وجــود دارنــد کــه در زیــر بــه 

آنهــا اشــاره مــی کنیــم!
ــر  ــرگ در اث ــدیدتر و م ــای ش ــر ابت ــرض خط ــی در مع ــیگاری/ قلیان ــراد س 1. اف

ــد. ــرار دارن ــد-19 ق کووی

ترک دخانیات تقریباً بلافاصله روی ظاهر شما تأثیر می‌گذارد:
2. همــه چیــز شــما )پوســت و لبــاس و انگشــتان و کل خانــه، و حتــی نفســتان( بــوی 

بــد مــی دهــد!.
3. دخانیات باعث زردی و ایجاد جرم فراوان روی دندان‌ها می‌شود.

4. استعمال دخانیات باعث بوی بد دهان می‌شود.
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5. دخانیــات باعــث چــروک شــدن پوســت می‌شــود بنابرایــن فــرد ســیگاری/ قلیانــی 
ــردن پروتئیــن  ــا از بیــن ب ــه نظــر می‌رســند. همچنیــن مصــرف دخانیــات ب ــر ب پیرت
 A ــن ــردن ویتامی ــن ب ــا از بی ــد، ب ــی دهن ــت ارتجــاع م ــه پوســت قابلی ــه ب ــی ک های

ــد پیــری می‌شــود ــان خــون، باعــث تســریع رون پوســت و محــدود کــردن جری
6. چیــن و چــروک هــای ناشــی از مصــرف دخانیــات بیشــتر در اطــراف لــب و چشــم 

دیــده مــی شــوند و پوســت ســفت و خشــک می‌شــود.
7. اســتعمال دخانیــات خطــر ابتــا بــه پســوریازیس )یــک بیمــاری پوســتی التهابــی 
ــش  ــود( را افزای ــدن می‌ش ــز در ب ــای قرم ــه ه ــارش و لک ــث خ ــه باع ــر ک غیرواگی

می‌دهــد. 
ــان را  ــواده ت ــتان و خان ــامت دوس ــه س ــان بلک ــامت خودت ــط س ــه فق ــات ن دخانی

ــد. ــی کن ــد م تهدی
ــرار گرفتــن در معــرض دود دســت  ــر ق ــر در اث ــون نف ــک میلی 8. ســالانه بیــش از ی

ــد.  دوم  مــی میرن
9. افــراد غیرســیگاری/ غیرقلیانــی کــه در معــرض دود دســت دوم  هســتند در معــرض 

خطــر ابتــا بــه ســرطان ریــه قــرار دارنــد.
10. ســیگار/ قلیــان یکــی از علــل مهــم در آتــش ســوزی هــای تصادفــی و مــرگ و 

میــر ناشــی از آن اســت.
11. قــرار گرفتــن در معــرض دود دســت دوم مــی توانــد خطــر پیشــرفت بیمــاری از 

عفونــت ســل بــه ســل فعــال را افزایــش دهــد.
12. قرار گرفتن در معرض دود دست دوم با دیابت نوع 2 ارتباط دارد.

ســیگار و قلیــان کشــیدن در نزدیکــی کــودکان، ســامت و ایمنــی آنهــا را 
ــدازد  ــر می‌ان ــه خط ب

13. کــودکان والدیــن ســیگاری/ قلیانــی دچــار کاهــش عملکــرد ریــه مــی شــوند کــه 
ــی  ــر م ــا تأثی ــر ســامت آنه ــن ب ــالات تنفســی مزم ــه صــورت اخت در بزرگســالی ب

گــذارد. 
ــان  ــیگار/ قلی ــرات مضــر دود س ــرض اث ــه در مع ــه ک ــنین مدرس ــودکان در س 14. ک
ــرض آســم  ــا، در مع ــه ه ــاری تنفســی و ری ــاب مج ــق الته ــران هســتند از طری دیگ

ــد. ــرار دارن ق
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15. کــودکان زیــر دو ســال کــه در خانــه در معــرض دود دســت دوم هســتند ممکــن 
ــش  ــه کاه ــر ب ــالاً منج ــه احتم ــوند ک ــا ش ــی مبت ــوش میان ــاری گ ــه بیم ــت ب اس

ــود. ــنوایی می‌ش ــنوایی و ناش ش
ــه در  ــوط ب ــای مرب ــه بســیاری از بیماری‌ه ــا ب ــان خطــر ابت ــرک ســیگار/ قلی 16. ت
معــرض دود دســت دوم بــودن در کــودکان ماننــد بیماری‌هــای تنفســی )مثــاً آســم( 

ــد. ــش می‌ده ــوش را کاه ــای گ و عفونت‌ه

مصرف دخانیات پیامدهای اجتماعی منفی به همراه دارد
17. شما باید الگوی مناسبی برای فرزندان، دوستان و عزیزان خود باشید. 

ــی  ــر منف ــی تأثی ــط اجتماع ــات و رواب ــر تعام ــد ب ــی توان ــات م ــرف دخانی 18. مص
ــذارد. بگ

ــی  ــه هــر مکان ــرای رفتــن ب ــن معنــی اســت کــه ب ــه ای ــان ب ــرک ســیگار/ قلی 19. ت
ــدون آن  ــد. مــی توانیــد ارتبــاط اجتماعــی داشــته باشــید ب هیــچ محدودیتــی نداری
کــه احســاس انــزوا کنیــد یــا مجبــور باشــید بــرای ســیگار کشــیدن/ قلیــان کشــیدن 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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ــد.  بیــرون بروی
20. تــرک ســیگار/ قلیــان مــی توانــد باعــث بهــره وری بیشــتر شــما شــود. زیــرا مجبور 
نیســتید کاری را کــه در حــال انجــام آن هســتید را متوقــف کنیــد تــا بتوانیــد ســیگار/ 

ــید. قلیان بکش

دخانیــات گــران اســت - شــما مــی توانیــد پــول خــود را صــرف کارهــای مهــم تــری 
کنیــد

ــای  ــون دلار از هزینه‌ه ــط 1/4میلی ــور متوس ــه ط ــی ب ــیگاری/ قلیان ــراد س 21. اف
شــخصی را بــه آتــش می‌کشــند، کــه شــامل هزینه‌هــای ســیگار، هزینه‌هــای 
پزشــکی و دســتمزد پاییــن تــر بــه دلیــل  مصــرف ســیگار و قــرار گرفتــن در معــرض 

ــت. ــت دوم اس ــیگار دس دود س
22. مصــرف دخانیــات بــر ســامتی و بهــره‌وری کارگــران تأثیــر می‌گــذارد و آنهــا را 

مســتعد حاضــر نشــدن در ســر کار مــی کنــد.
ــوار از نیازهــای اساســی ماننــد  ــه هــای خان ــا هدایــت هزین ــات ب 23. مصــرف دخانی

ــر می‌شــود. ــه فق ــات، منجــر ب ــه دخانی ــذا و مســکن ب غ
24. مصــرف دخانیــات بــار تخمینــی 1/4 تریلیــون دلاری در قالــب هزینه‌هــای بهداشــتی 
درمانــی بــرای درمــان بیماری‌هــای ناشــی از دخانیــات، فقــدان ســرمایه انســانی ناشــی از 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400



33

تعهد من، ترک قلیان

بیمــاری و مــرگ ناشــی از دخانیــات، بــه اقتصــاد جهانــی وارد می‌کنــد.

مصرف سیگار/ قلیان قدرت باروری را کاهش می دهد
ــد.  ــه می‌کنن ــاروری را تجرب ــتری ناب ــال بیش ــا احتم ــی ب ــیگاری/ قلیان ــراد س 25. اف
تــرک ســیگار مشــکل بــارداری، زایمــان زودرس، نــوزادان بــا وزن کــم و ســقط جنیــن 

ــد. ــش می‌ده را کاه
ــت تناســلی را محــدود می‌کنــد و  ــان خــون در آل ــان کشــیدن جری 26. ســیگار/ قلی
ناتوانــی در نعــوظ ایجــاد می‌کنــد. اختــال نعــوظ بیشــتر در افــراد ســیگاری/ قلیانــی 
ــن  ــا دائمــی می‌شــود مگــر ای ــد ی ــه می‌یاب ــاد ادام ــه احتمــال زی ــده می‌شــود و ب دی

کــه فــرد در اوایــل زندگــی ســیگار/ قلیــان را تــرک کنــد. 
27. ســیگار/ قلیــان کشــیدن همچنیــن از تعــداد اســپرم هــا و تحــرک آنهــا در مــردان 

مــی کاهــد و باعــث تغییــر شــکل اســپرم هــا می‌شــود.

همه انواع دخانیات کشنده هستند
28. هر ساله بیش از 8 میلیون نفر در جهان در اثر مصرف دخانیات می‌میرند.

ــات  ــدگان خــود را می‌کشــد. اســتفاده از دخانی ــات نیمــی از مصــرف کنن 29. دخانی
ــوان  ــای نات ــث بیماری‌ه ــرد و باع ــن می‌ب ــما را از بی ــامتی ش ــکلی، س ــر ش ــه ه ب

ــود. ــده می‌ش کنن
30. مصرف قلیان همانند سایر اشکال مصرف دخانیات مضر است.

با خرید دخانیات، شما از صنعتی حمایت مالی می‌کنید که کشاورزان و 
کودکان را استثمار کرده و بیماری و مرگ را به ارمغان می آورد.

31. کســانی کــه در کشــت توتــون مشــغول بــکار هســتند بــه خاطــر نیکوتینــی کــه از 
طریــق پوســت جــذب می‌شــود و همچنیــن قــرار گرفتــن در معــرض آفت‌کش‌هــای 

ســنگین و گــرد و غبــار توتــون، مســتعد ابتــا بــه  بیمــاری هســتند.
32. در برخــی کشــورها، کــودکان در مــزارع دخانیــات مشــغول بــه کار هســتند، کــه 
ایــن امــر نــه تنهــا بــر ســامتی، بلکــه بــر توانایــی حضورشــان در مدرســه نیــز تأثیــر 

مــی گــذارد.
ــدگان  ــرف کنن ــرا مص ــد، زی ــدید کن ــر را تش ــد فق ــی توان ــات م ــرف دخانی 33. مص
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دخانیــات در معــرض خطــر بالاتــر ابتــا بــه بیمــاری و مــرگ زودرس در اثــر ســرطان 
، حمــات قلبــی، بیمــاری هــای تنفســی یــا ســایر بیمــاری هــای مرتبــط بــا دخانیــات 
قــرار دارنــد. محــروم کــردن خانــواده هــا از درآمــد مــورد نیــاز و تحمیــل هزینــه هــای 

اضافــی بــرای مراقبــت هــای بهداشــتی منجــر بــه فقــر می‌شــوند.
ــد بســیار کمــی  ــات درآم ــاق شــاغلین در بخــش دخانی ــه اتف ــب ب ــت قری 34. اکثری
ــی  ــودهای کلان ــات س ــزرگ دخانی ــای ب ــرکت ه ــان ش ــه صاحب ــی ک ــد، در حال دارن

ــد. کســب مــی کنن

مصرف دخانیات، به ویژه سیگار/ قلیان کشیدن، نفس شما را می گیرد.
ــه  35. حــدود 25 درصــد از کل مــرگ هــای ناشــی از ســرطان در ســطح جهــان، ب

علــت اســتعمال دخانیــات اســت. 
ــی  ــول زندگ ــه در ط ــرطان ری ــه س ــی ب ــیگاری/ قلیان ــراد س ــای اف ــال ابت 36. احتم
در مقایســه بــا افــراد غیرســیگاری/ غیرقلیانــی، 22 برابــر اســت. اســتعمال دخانیــات 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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دلیــل اصلــی ســرطان ریــه اســت کــه باعــث مــرگ بیــش از دو ســوم افــراد مبتــا بــه 
ــان می‌شــود.  ــه در ســطح جه ســرطان ری

ــاری  ــه بیم ــی خــود ب ــر در طــول زندگ ــک نف ــی ی ــج ســیگاری/ قلیان ــر پن 37. از ه
ــی و  ــه از دوران کودک ــرادی ک ــاً اف ــود، خصوص ــا می‌ش ــن مبت ــوی مزم ــداد ری انس
ــه طــور  نوجوانــی ســیگار/ قلیــان کشــیدن را شــروع مــی کننــد، زیــرا دود توتــون ب

ــه هــا را کنــد مــی کنــد.  ــل توجهــی رشــد و نمــو ری قاب
ــد در بزرگســالان آســم را تشــدید و فعالیــت  ــان کشــیدن مــی توان 38. ســیگار/ قلی
آنهــا را محــدود کنــد. همچنیــن  خطــر حمــات شــدید آســمی کــه نیازمنــد مراقبــت 

هــای اضطــراری هســتند را افزایــش دهــد.
ــال را  ــت فع ــه حال ــه ب ــت نهفت ــل از حال ــل س ــر تبدی ــات خط ــتعمال دخانی 39. اس

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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ــر  ــر افزایــش مــی دهــد و  پیشــرفت طبیعــی بیمــاری را وخیم‌ت ــه بیــش از دو براب ب
ــا هســتند. ــه مبت ــه ســل نهفت ــان ب ــت جه ــارم جمعی ــک چه ــد. حــدود ی می‌کن

دخانیات باعث سکته قلبی می‌شود
40. فقــط اســتعمال چنــد نــخ ســیگار در روز یــا اســتعمال گاه بــه گاه ســیگار و قلیــان 
و یــا قــرار گرفتــن در معــرض دود دســت دوم، خطــر بیمــاری قلبــی را افزایــش مــی 

 . هد د
41. در مصــرف کننــدگان دخانیــات خطــر ســکته مغــزی تــا دو برابــر و خطــر ابتــا 

بــه بیمــاری قلبــی تــا چهــار برابــر بیشــتر اســت. 
42. دود دخانیــات بــه عــروق قلــب آســیب مــی رســاند، باعــث تجمــع پــاک هــا و 
ــرده و در  ــدود ک ــون را مس ــان خ ــه جری ــود، در نتیج ــون می‌ش ــه در خ ــاد لخت ایج

ــود.  ــی می‌ش ــکته قلب ــه  س ــر ب ــت منج نهای

دخانیات عامل ایجاد بیش از 20 نوع سرطان است
ــرطان  ــاد س ــث ایج ــدون دود باع ــی ب ــولات دخان ــات و محص ــتعمال دخانی 43. اس

ــود.  ــری می‌ش ــره( و م ــو و حنج ــق )گل ــب، حل ــای ل ــرطان ه ــان، س ده
44. برداشــتن حنجــره ســرطانی بــا جراحــی مــی توانــد منجــر بــه نیــاز بــه 
تراکئوســتومی، یــا همــان ایجــاد حفــره ای در گــردن و قــرار دادن لولــه بــرای تنفــس 

ــار شــود. بیم
45. افــراد ســیگاری/ قلیانــی بــه طــور قابــل توجهــی در معــرض خطــر بــالای ابتــا 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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بــه ســرطان خــون حــاد میلوئیــدی؛ ســرطان حفــره هــای ســینوس بینــی و اطــراف 
بینــی، ســرطان روده بــزرگ، کلیــه، کبــد، لوزالمعــده، معــده یــا تخمــدان؛ و ســرطان 

دســتگاه ادراری تحتانــی )شــامل مثانــه، میزنــای و لگــن کلیــه( هســتند. 
ــه  ــا ب ــش خطــر ابت ــات و افزای ــن اســتعمال دخانی ــاط بی ــات ارتب 46. برخــی مطالع
ســرطان پســتان را نشــان داده انــد، بــه ویــژه در میــان افــراد ســیگاری/ قلیانــی قهــار 

ــارداری خــود مصــرف ســیگار را شــروع می‌کننــد.  ــی کــه قبــل از اولیــن ب و زنان
ــه عنــوان افزایــش دهنــده خطــر ســرطان  47. ســیگار/ قلیــان کشــیدن همچنیــن ب
دهانــه رحــم در زنــان آلــوده بــه ویــروس پاپیلومــای انســانی، شــناخته شــده اســت.

احتمال از دست دادن بینایی و شنوایی در افراد سیگاری/ قلیانی بیشتر است
48. ســیگار/ قلیــان کشــیدن باعــث بســیاری از بیمــاری هــای چشــمی می‌شــود کــه 

در صــورت عــدم درمــان، مــی توانــد کــوری دائمــی ایجــاد کنــد. 
49. افــراد ســیگاری/ قلیانــی بیشــتر از افــراد غیرســیگاری/ غیرقلیانــی بــه فرســودگی 
شــبکیه وابســته بــه ســن دچــار مــی شــوند، وضعیتــی که بــه کاهــش بینایی برگشــت 

ــر منجــر می‌شــود.  ناپذی
50. در افــراد ســیگاری/ قلیانــی خطــر ابتــا بــه آب مرواریــد یــا همــان کــدر شــدن 
ــث  ــد باع ــت. آب مرواری ــتر اس ــد، بیش ــی کن ــدود م ــور را مس ــه ن ــم ک ــی چش عدس
اختــال در بینایــی می‌شــود و جراحــی تنهــا گزینــه بــرای بازگردانــدن بینایــی اســت. 
ــه  ــی ک ــود، وضعیت ــز می‌ش ــیاه( نی ــوم )آب س ــث گلوک ــات باع ــتعمال دخانی 51. اس

ــی آســیب برســاند. ــه بینای ــد ب فشــار چشــم را افزایــش مــی دهــد و مــی توان
52. افراد سیگاری/ قلیانی بزرگسال بیشتر دچار کم شنوایی می شوند.

دخانیات تقریباً به همه اعضای بدن آسیب می رساند
53. افــراد مــادام العمــر ســیگاری/ قلیانــی، حداقــل 10 ســال از زندگــی خــود را بــه 

طــور متوســط از دســت مــی دهنــد. 
54. بــا هــر پــک دود ســیگار/ قلیــان، ســموم و مــواد ســرطان زایــی بــه بــدن منتقــل 
مــی شــوند کــه حداقــل 70 مــاده شــیمیایی آن عامــل ســرطان شــناخته شــده انــد. 

55. خطر ابتلا به دیابت در افراد سیگاری/ قلیانی بیشتر است.
ــی  ــت، یعن ــل اس ــرای زوال عق ــر ب ــل خط ــک عام ــیدن ی ــان کش ــیگار/ قلی 56. س
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ــوند.  ــی ش ــی م ــه زوال ذهن ــر ب ــه منج ــالات ک ــی از اخت گروه
ــن شــکل زوال عقــل اســت و تخمیــن زده می‌شــود  ــج تری 57. بیمــاری آلزایمــر رای
کــه 14درصــد مــوارد آلزایمــر در ســطح جهــان بــه ســیگار/ قلیــان کشــیدن مربــوط 

مــی شــوند.
ــم  ــاک و علائ ــاد قاعدگــی دردن ــه احتمــال زی ــی کــه ســیگار مــی کشــند ب 58. زنان

ــد.  ــه مــی کنن شــدید یائســگی را تجرب
ــرا  ــر اتفــاق مــی افتــد زی ــان ســیگاری/ قلیانــی 4- 1 ســال زودت 59. یائســگی در زن
ســیگار/ قلیــان کشــیدن باعــث کاهــش تولیــد تخمــک در تخمــدان هــا می‌شــود، در 
نتیجــه عملکــرد دســتگاه تولیــد مثــل از دســت مــی رود و در نتیجــه ســطح اســتروژن 

ــد. ــن می‌آی پایی
60. دود دخانیات باعث کاهش اکسیژن‌رسانی به بافت های بدن می‌شود. 

ــدم  ــورت ع ــه در ص ــد ک ــی کن ــدود م ــون را مح ــان خ ــات جری ــرف دخانی 61. مص
ــدن( و قطــع مناطــق آســیب دیــده  ــا )مــرگ بافــت ب ــه قانقاری ــد ب درمــان مــی توان

منجــر شــود. 
62. اســتفاده از دخانیــات خطــر ابتــا بــه بیمــاری پریودنتــال را افزایــش مــی دهــد، 
یــک بیمــاری التهابــی مزمــن کــه لثــه هــا را از بیــن بــرده و اســتخوان فــک را تخریــب 

مــی کنــد و منجــر بــه از دســت دادن دنــدان می‌شــود.
ــراد  ــه اف ــادی نســبت ب ــر بســیار زی ــرض خط ــات در مع ــدگان دخانی 63. مصرف‌کنن

ــرای عــوارض بعــد از جراحــی هســتند. ــی ب غیرســیگاری/ غیرقلیان
64. قطــع هوارســانی مکانیکــی بــرای افــراد ســیگاری/ قلیانــی دشــوارتر اســت. ایــن 
امــر منجــر بــه افزایــش طــول دوره مراقبــت هــای ویــژه )ICU( و بســتری شــدن در 
ــرار  ــت هــا ق ــه طــور بالقــوه آنهــا را در معــرض ســایر عفون بیمارســتان می‌شــود و ب

مــی دهــد.
65. افــراد ســیگاری/ قلیانــی احتمــالاً دچــار اختــالات گوارشــی ماننــد زخــم معــده، 
ــا گرفتگــی شــکم، اســهال مــداوم، تــب و خونریــزی  بیمــاری التهابــی روده همــراه ب

مقعــدی و ســرطان هــای دســتگاه گــوارش مــی شــوند. 
66. افــراد ســیگاری/ قلیانــی احتمــالاً تراکــم اســتخوان خــود را از دســت مــی دهنــد، 
راحــت تــر دچــار شکســتگی اســتخوان مــی شــوند و عــوارض جــدی ماننــد تاخیــر در 

بهبــود یــا عــدم بهبــودی را تجربــه مــی کننــد.
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ــراد ســیگاری/  ــدن را ضعیــف کــرده و اف ــات سیســتم ایمنــی ب ــات دخانی 67. ترکیب
ــی را در معــرض خطــر عفونــت هــای ریــوی قــرار مــی دهــد.  قلیان

68. افــراد ســیگاری/ قلیانــی کــه دارای اســتعداد ژنتیکــی  ابتــا ی اختــالات خــود 
ــت  ــه آرتری ــاری از جمل ــن بیم ــه چندی ــا ب ــر ابت ــرض خط ــتند، در مع ــی هس ایمن
روماتوئیــد، کــرون، مننژیــت باکتریایــی، عفونــت پــس از جراحــی و ســرطان هــا مــی 

باشــند.
69. ســیگار/ قلیــان کشــیدن همچنیــن افــراد مبتــا بــه نقــص ایمنــی، ماننــد کســانی 
کــه بــا فیبــروز سیســتیک، مولتیپــل اســکلروزیس یــا ســرطان زندگــی مــی کننــد، 
را در معــرض خطــر بالاتــر ابتــا بــه بیمــاری هــای هــم ابتــا و مــرگ زودرس قــرار 

مــی دهــد. 
70. اثــرات ســرکوب کننــده سیســتم ایمنــی مصــرف دخانیــات، افــراد مبتلا بــه اچ آی 
وی را در معــرض خطــر بیشــتری بــرای ابتــا بــه ایــدز قــرار می‌دهــد. در میــان افــراد 
ــه اچ آی وی، متوســط طــول عمــر از دســت رفتــه 12.3  ســیگاری/ قلیانــی مبتــا ب
ســال اســت کــه بیــش از دو برابــر تعــداد ســال هــای از دســت رفتــه توســط افــراد 

غیرســیگاری/ غیرقلیانــی مبتــا بــه اچ آی وی اســت.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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مصرف دخانیات و نیکوتین به کودک شما آسیب می‌رساند
71. اســتفاده از دخانیــات و قــرار گرفتــن در معــرض دود دخانیــات در دوران بــارداری، 

خطــر مــرگ جنیــن را افزایــش مــی دهــد. 
72. زنانــی کــه در دوران بــارداری ســیگار/ قلیــان مــی کشــند یــا در مواجهــه بــا دود 

دســت دوم هســتند در معــرض خطــر ســقط جنیــن قــرار دارنــد.
73. زایمــان بچــه هــای مــرده )زایمــان جنینــی کــه در رحــم مــرده اســت( 
و ناهنجاری‌هــای جفــت بیشــتر بــه دلیــل کمبــود اکســیژن جنیــن ناشــی از 
مونوکســیدکربن در دود دخانیــات و نیکوتیــن موجــود در دود دخانیــات و دخانیــات 

ــت.  ــدون دود اس ب
74. افــراد ســیگاری/ قلیانــی بیشــتر در معــرض خطــر حاملگــی خــارج رحمــی قــرار 
دارنــد، عارضــه بالقــوه کشــنده بــرای مــادر کــه در آن تخمــک بــارور شــده بــه محیــط 

خــارج از رحــم مــی چســبد. 
75. تــرک ســیگار و محافظــت در برابــر قــرار گرفتــن در معــرض دود دســت دوم  بــه 
ــارداری،  ــد و در دوران ب ــارداری دارن ــاروری کــه قصــد ب ــان در ســن ب ــرای زن ــژه ب وی

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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بســیار مهــم اســت. 
ــا در دوران  ــان مــی کشــند و ی ــی کــه ســیگار/ قلی ــد شــده از زنان ــوزادان متول 76. ن
ــد  ــر تول ــرض خط ــتر در مع ــتند، بیش ــت دوم هس ــا دود دس ــه ب ــارداری در مواجه ب

ــند.  ــی باش ــم وزن م ــوزاد ک زودرس و ن

دخانیات باعث آلودگی محیط زیست می‌شود
77. بــرای پاکســازی زبالــه هــای دخانیــات دولــت هــا و مقامــات محلــی هزینــه مــی 
ــات را  ــط زیســت دخانی ــرای محافظــت از محی ــی. ب ــای دخان ــه شــرکت ه ــد، ن کنن

تــرک کنیــد.
ــه  ــان دور ریخت ــطح جه ــه در س ــت ک ــی اس ــه های ــده زبال ــیگار از عم ــه س 78. ت
می‌شــود و متــداول تریــن زبالــه‌ای اســت کــه در ســواحل و لبــه هــای آب در سراســر 

ــود.  ــع می‌ش ــان جم جه
79. مــواد خطرناکــی در تــه ســیگار - از جملــه آرســنیک، ســرب، نیکوتیــن و 
فرمالدئیــد - شناســایی شــده انــد. ایــن مــواد از تــه ســیگارهای رهــا شــده در محیــط 

ــوند. ــدا می‌ش ــی ج ــی و خاک ــای آب ه
80. دود دخانیــات مــی توانــد بــه میــزان قابــل توجهــی در ســطح آلودگــی هــوا در 

یــک شــهر نقــش داشــته باشــد. 
81. یــک فــرد ســیگاری/ قلیانــی مــی توانــد در تحمیــل  بیــش از 24000 تــن متــان 

یــا 5 میلیــون تــن کربــن دی اکســید بــه زمیــن در ســال مشــارکت نمایــد. 
82. بیشــتر ســیگارها/ قلیــان هــا بــا اســتفاده از کبریــت یــا فنــدک های گازی روشــن 
ــرای روشــن كــردن دو ســیگار از یــک چــوب  ــه عنــوان مثــال، ب مــی شــوند. اگــر ب
ــطح  ــالانه در س ــه س ــی ك ــیگاری/ قلیان ــون س ــش تریلی ــود، ش ــتفاده ش ــت اس كبری
جهــان دود مــی شــوند، بــه تخریــب حــدود نــه میلیــون درخــت منجــر می‌شــود کــه 

بــرای تولیــد ســه تریلیــون كبریــت هــدر مــی رونــد.
83. میــزان تولیــد گازهــای گلخانــه ای ناشــی از مصــرف دخانیــات معــادل 3 میلیــون 

پــرواز بیــن اروپــا و آمریــکا بــرآورد می‌شــود.
84. دود حاصــل از ســوختن توتــون/ تنباکــو شــامل ســه نــوع گاز گلخانــه ای اســت: 
ــای  ــث آلودگــی محیط‌ه ــه باع ــروژن ک ــان و اکســیدهای نیت ــن، مت دی اکســید کرب

ــود. ــی می‌ش ــی و خارج داخل
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85. در سراســر جهــان، هــر ســاله تقریبــاً  دویســت هــزار هکتــار زمیــن بــه کشــت و 
ــد. ــات اختصــاص می‌یاب عمــل آوری دخانی

86. جنــگل زدایــی بــرای کاشــت دخانیــات پیامدهــای جــدی زیســت محیطــی را بــه 
همــراه دارد کــه شــامل فقــدان تنــوع زیســتی، فرســایش و تخریــب خــاک، آلودگــی 

آب و افزایــش دی اکســید کربــن در جــو اســت.
87. کشــت دخانیــات معمــولاً شــامل اســتفاده از مقادیــر قابــل توجــه مــواد شــیمیایی 
- از جملــه ســموم دفــع آفــات، کودهــا و تنظیــم کننــده هــای رشــد - می‌شــود. ایــن 
مــواد شــیمیایی مــی تواننــد منابــع آب آشــامیدنی را در اثــر روانــاب حاصــل از مناطــق 

کشــت دخانیــات، تحــت تأثیــر قــرار دهنــد. 
88. بــرای تولیــد هــر 300 نــخ ســیگار تولیــد شــده )تقریبــاً 1/5 کارتــن(، یــک درخــت 
بــرای خشــک کــردن و عمــل آوری بــرگ توتــون مــورد نیــاز اســت کــه ســوزانده شــود . 
89. بــا تولیــد 6 تریلیــون ســیگار ســالانه، حــدود 300 میلیــارد پاکــت )بــا فــرض 20 
ــرض  ــا ف ــی ســاخته می‌شــود. ب ــرای محصــولات دخان ــر پاکــت( ب ــخ ســیگار در ه ن
بــر اینکــه وزن هــر پاکــت خالــی حــدود شــش گــرم باشــد، ایــن مقــدار بــه تولیــد 
ــه بســته بنــدی متشــكل از كاغــذ،  حــدود یــک میلیــون و هشــتصد هــزار  تــن زبال
جوهــر، ســلفون، فویــل و چســب منجــر می‌شــود. زباله‌هــای کارتــن و جعبــه هــای 
مــورد اســتفاده بــرای توزیــع و بســته بنــدی، کل زبالــه هــای جامــد پــس از مصــرف 

ــن در ســال می‌رســاند. ــون ت ــه دو میلی ــل ب را حداق

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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