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میلیون نفر می شود. وقتی شواهدی در سال جاری منتشر شد مبنی بر اینکه افراد سیگاری در مقایسه  8دخانیات سالانه باعث مرگ 
تواند چالش ترک می ها سیگاری را مجبور به ترک دخانیات کرد.مبتلا می شوند، میلیون  COVID- 19ها بیشتر به بیماری شدیدبا غیرسیگاری

 .گیری ایجاد شده است، اما دلایل زیادی برای ترک وجود داردبرانگیز باشد، به ویژه با فشارهای اجتماعی و اقتصادی اضافی که در نتیجه همه

 12یابد. در عرض ترک سیگار، ضربان قلب شما کاهش میاز دقیقه  20. پس از تنها شوداهر میظ افواید ترک سیگار تقریباً فور
هفته، گردش خون شما بهبود یافته و عملکرد  12تا  2. در عرض کندپیدا میاعت، سطح مونوکسید کربن در خون شما به حالت طبیعی کاهش س

افراد اندازه سال، خطر سکته مغزی به  15تا  5در عرض . دبیاماه، سرفه و تنگی نفس کاهش می 9تا  1یابد. در عرض ریه افزایش می
سال،  15سال، میزان مرگ و میر ناشی از سرطان ریه شما تقریباً نصف یک فرد سیگاری است. در عرض  10یابد. طی یغیرسیگاری کاهش م

 افراد غیرسیگاری است.  به اندازهخطر ابتلا به بیماری های قلبی 

 

 دلایل دیگری نیز برای ترک سیگار وجود دارد.

  .هستند 91COVID مرگ ناشی ازرد شدید و اافراد سیگاری بیشتر در معرض ابتلا به مو .1

 .گذارددخانیات تقریباً بلافاصله بر ظاهر شما تأثیر می .2

 .شما نفست! از پوست خود گرفته تا کل خانه، لباس و انگشتان و گیردهمه چیز بو می .3

 .شودها و ایجاد پلاک دندانی اضافی میتنباکو باعث زرد شدن دندان .4

 .شودبدون دود باعث بوی بد دهان می اتدخانیو استفاده از  دخانیات ود کردند .5

اعث علت از بین بردن کلاژن بسیگار کشیدن بچرا که  به نظر برسیداز سن خود شود پیرتر کند و باعث میپوست شما را چروک می دخانیات .6
 کند.محدود مینیز برد و جریان خون را را از بین می A ویتامین  شود.پیری زودرس پوست می

 کند.اطراف لب و چشم بیشتر نمایان است و پوست را چرمی و خشک می یاهچین و چروک .7

محل  ای درهای نقرهبا پوستهبیماری التهابی غیرواگیر پوستی که  نوعیپسوریازیس،  ؛دهد به پسوریازیس را افزایش میسیگار کشیدن خطر ابتلا .8
-می خارشای سطح زیرین قرمز و ملتهب است و گاه همراه با های نقرهتهکه با کندن پوسشود نمایان میآرنج، زانو، لبه رویش موی سر و ... 

 باشد.

 

 :را نه فقط شما ،کندتهدید مینیز سلامت دوستان و خانواده شما را دخانیات 

 .دهندمیلیون نفر بر اثر تماس با دود سیگار جان خود را از دست می 1سالانه بیش از . 9

 .دود دست دوم قرار دارند در خطر ابتلا به سرطان ریه هستندافراد غیرسیگاری که در معرض . 10

 .استهای تصادفی و مرگ و میر ناشی از آن سوزیسیگار عامل مهمی در آتش. 11

 .دهنددر معرض نیکوتین و سایر مواد شیمیایی مضر قرار مینیز افراد غیرسیگاری و تماشاچیان را  ،سیگارهای الکترونیکی .12



 .افزایش دهد به بیماری فعال راغیرفعال  سلت دوم ممکن است خطر پیشرفت در معرض دود دسقرار گرفتن  .13

 .ارتباط دارد 2قرار گرفتن در معرض دود دست دوم با دیابت نوع  .14

 

 :اندازدسیگار کشیدن یا استفاده از سیگارهای الکترونیکی در اطراف کودکان سلامت و ایمنی آنها را به خطر می

 . گذاردبر آنها تأثیر مینیز در بزرگسالی  ،به شکل اختلالات تنفسی مزمن و این امر، می برند عملکرد ریه رنج افتن سیگاری از کودکا. 15

ها یا بلعیدن خطر نشتی دستگاه به واقع قرار گرفتن کودکان در معرض مایع سیگار الکترونیکی همچنان خطرات جدی را به همراه دارد. .16

  .ودکان وجود داردمایعات توسط ک

 .اندشدهت جدی از جمله سوختگی صدماو در نتیجه سوزی و انفجار آتشسیگارهای الکترونیکی باعث ایجاد  .17

  .ای که در معرض اثرات مضر دود دست دوم قرار دارند نیز از طریق التهاب مجاری تنفسی در معرض ابتلا به آسم هستندکودکان مدرسه. 18

ه ممکن است در  شوند کسال که در معرض دود دست دوم در خانه قرار دارند ممکن است به بیماری گوش میانی مبتلا 2کودکان زیر . 19

 .شود نوایی و ناشنواییش منجر به کاهشدرازمدت 

عنوان مثال آسم(  های تنفسی )بهدهد، مانند بیماریهای مربوط به دود سیگار در کودکان را کاهش میترک سیگار خطر بسیاری از بیماری. 20

  .و عفونت گوش

 

 :مصرف دخانیات پیامدهای منفی اجتماعی دارد

 .خوب برای فرزندان، دوستان و عزیزان خود باشید الگوییخواهید شما می .21

ر مورد جایی ترک سیگار به این معناست که هیچ محدودیتی د .تواند بر تعاملات و روابط اجتماعی تأثیر منفی بگذاردمصرف دخانیات می .22

 .دباشی ارتباط رد ،بدون احساس انزوا دیگران،توانید با شما می، توانید بروید وجود نداردکه می

  .دائماً کار خود را متوقف کنید سیگار کشیدنمجبور نیستید برای و دیگر  کند کارامدترتواند شما را ترک سیگار می. 23

 

 :هزینه کنید یارهای مهمترتوانید پول خود را برای کشما می -گران است

 هایهزینه سیگار،خرید  هایهزینه شامل که دارند شخصی هزینه دلار میلیون 1.4یک مطالعه نشان داد که افراد سیگاری به طور متوسط . 24

 .شودمی سیگار دود معرض در گرفتن قرار و کشیدن سیگار از ناشی کمتر دستمزد و مرتبط با سیگار کشیدن پزشکی

  .کندمی «روزهای از دست رفته در محل کار»بیشتر در معرض گذارد و آنها را وری کارگران تأثیر میدخانیات بر سلامت و بهرهمصرف . 25

 .شودمنجر میفقر افزایش به  ،دخانیاتسمت های خانوار از نیازهای اساسی مانند غذا و سرپناه به استعمال دخانیات با منحرف کردن هزینه. 26

از دست دادن سرمایه انسانی ناشی از  ،های ناشی از دخانیاتبیماری برایهزینه درمان  ،تریلیون دلار آمریکا 1.4 معادل صرف دخانیاتم. 27

  .کندبر اقتصاد جهانی تحمیل می ،های ناشی از دخانیاتها و مرگبیماری



، زایمان زودرس، نوزادان با وزن کم و سقط جنین باروری تار، مشکلاترک سیگ و بالعکس شوندمی احتمال بیشتری نابارور به افراد سیگاری. 28

 .دهدرا کاهش می

شود و ناتوانی در رسیدن شدن جریان خون در آلت تناسلی می تواند باعث اختلال نعوظ شود. سیگار کشیدن باعث محدودسیگار کشیدن می. 29

 .فورا مصرف آن ترک شودشود مگر اینکه و به احتمال زیاد دائمی می تر استایع. اختلال نعوظ در افراد سیگاری شآوردمی پدیدبه نعوظ را 

  .شودمی افزایش اشکال غیرطبیعی اسپرمو  تحرک ها،پرمسیگار کشیدن باعث کاهش تعداد اس در مردان،. 30

 

 :همه انواع دخانیات کشنده هستند

 .دهندخود را از دست میرف دخانیات جان میلیون نفر بر اثر مص 8سالانه بیش از  .31

های ناتوان باعث بیماریبرد و کشد. استفاده از دخانیات به هر شکلی سلامت شما را از بین میخود را می کنندگانمصرفدخانیات نیمی از . 32

 .شودکننده می

 .سایر انواع دخانیات مضر است بیش از قلیان. 33

 لثه شود.  هایهای سفید و بیماریلکهها، ای شدن دنداناز دست دادن دندان، قهوهتواند باعث سرطان دهان، می دخانیاتجویدن . 34

هنگام خرید  دهد.آوری آن را نیز افزایش میشود و اعتیادکشیدن سیگار جذب میتر از راحت ،بدون دود دخانیات. نیکوتین موجود در 35
 بخشد.سرعت میکند و بیماری و مرگ را وء استفاده میشاورزان و کودکان سکنید که از ک، از صنعتی حمایت میدخانیات

ت آفسنگین سموم مواجهه با و همچنین  قرار دارند نیکوتین از طریق پوست ناشی از جذبهای در معرض بیماری کنندگان دخانیات،کشت .36
 دور از انتظار نیست. ،و قرار گرفتن در معرض گرد و غبار دخانیات کش

برای حضور در مدرسه دخانیات مشغول به کار هستند، که نه تنها بر سلامتی آنها بلکه بر توانایی آنها  مزارعا، کودکان در در برخی از کشوره. 37
 .گذاردنیز تأثیر می

رس کنندگان دخانیات در معرض خطر بسیار بالایی برای بیماری و مرگ زودمصرف چرا کهکند  تشدیداستفاده از دخانیات می تواند فقر را . 38
و  کنندمحروم میمد کافی ز درآخانواده را اهای مرتبط با دخانیات هستند، یا سایر بیماری های تنفسیدر اثر سرطان، حملات قلبی، بیماری

 .کنندهای بهداشتی تحمیل میهای اضافی را برای مراقبتهزینه

های بزرگ دخانیات سود هنگفتی را به دست ، در حالی که شرکتاکثریت قریب به اتفاق شاغلین در بخش دخانیات درآمد بسیار کمی دارند. 39
 .آورندمی

 

 :برای سلامتی مضر است دخانی های گرم شدههفراورد 

 

توانند باعث سرطان دهد که بسیاری از آنها میکاربران را در معرض انتشار گازهای سمی قرار می ، (HTPs)1دخانی گرم شده فراورده . 40
 شوند.

به معنای ترک آن  HTPs بهخود محصولات دخانی هستند، بنابراین، تغییر از محصولات معمولی دخانیات  ،های دخانی گرم شدهده. فرآور41 
 نیست.

                                                           
1 Heated tobacco products 



 .دارند ضرر کمترینسبت به سیگارهای معمولی  (HTP) . شواهد کافی برای اثبات این ادعا وجود ندارد که محصولات دخانی گرم شده42 

 

 :خطر نیستندکی برای سلامتی مضر هستند و بینیسیگارهای الکترو

 .کننددو برابر می را کشیدن سیگار برایکنند حداقل بعداً شانس خود سیگارهای الکترونیکی استفاده می کودکان و نوجوانانی که از .43

 .دهدبی و اختلالات ریوی را افزایش میهای قلاز سیگار الکترونیکی خطر بیماری استفاده. 44

  .تواند به مغز در حال رشد کودکان آسیب برساندمی وبسیار اعتیادآور است  ،نیکوتین موجود در سیگارهای الکترونیکی. 45

 

 :کندنابود مینفس شما را تمصرف دخانیات، به ویژه سیگار کشیدن، 

 .های ناشی از سرطان در سطح جهان استدرصد از کل مرگ 25دخانیات مسئول مصرف  .46

طان ریه است برابر بیشتر از افراد غیرسیگاری در معرض ابتلا به سرطان ریه هستند. استعمال دخانیات عامل اصلی سر 22د سیگاری تا افرا. 47
 شود.موجب میهای ناشی از سرطان ریه را در سطح جهان و بیش از دو سوم مرگ

کشند، یک نفر در طول زندگی خود به بیماری انسدادی نی سیگار میبه ویژه افرادی که در دوران کودکی و نوجوا ،از هر پنج فرد سیگاری. 48

  .کنددود تنباکو به طور قابل توجهی رشد ریه را کند میکه  چراشود، مبتلا می یمزمن ریو

شدید آسم شود  تتواند آسم را در بزرگسالان تشدید کند، فعالیت آنها را محدود کرده، باعث ناتوانی و افزایش خطر حملاکشیدن میسیگار. 49

  .های اورژانسی داردکه نیاز به مراقبت

پیشرفت این بیماری را سیر دهد و همچنین افزایش میبه حالت فعال را بیش از دو برابر  نهفتهخطر تبدیل سل از حالت  ،کشیدن . سیگار50

 .هستند سل نهفته. حدود یک چهارم جمعیت جهان مبتلا به کندتسریع می

 

  :برددخانیات قلب را از بین می

-های قلبی را افزایش میبه بیماریخطر ابتلا  ،گاهی سیگارکشیدن یا قرار گرفتن در معرض دود دست دومیا  فقط چند نخ سیگار در روز . 51

 .دهد

 .هستند های قلبییافراد سیگاری تا دو برابر بیشتر در معرض خطر سکته مغزی و چهار برابر افزایش خطر ابتلا به بیمار. 52

و در نهایت  کردهشود و در نتیجه جریان خون را محدود و لخته خون می پلاکو باعث ایجاد رساند ه عروق قلب آسیب میدود تنباکو ب. 53

 .شودمنجر به حمله قلبی و سکته می

 .دهدیش میرا افزا عروقی قلبیهای یبیمار خطر ابتلا به دخانی،استفاده از نیکوتین و محصولات . 54

 

 :شودنوع سرطان می 20ز دخانیات باعث ایجاد بیش ا

 .شودبدون دود باعث سرطان دهان، سرطان لب، گلو )حلق و حنجره( و مری می سیگار کشیدن و استعمال دخانیاتِ. 55

 .دهدشود که به بیمار اجازه تنفس می ای در گردن و نایایجاد حفره شود؛ برداشتن حنجره سرطانی می تواند منجر به نیاز به تراکئوستومی. 56



سرطان روده  ،های سینوس بینی و پارانازالفرهسرطان ح ،افراد سیگاری به طور قابل توجهی در معرض خطر ابتلا به لوسمی میلوئید حاد. 57
 هستند. ،(کلیه و سرطان دستگاه ادراری تحتانی )شامل مثانه، حالب و لگنبد، لوزالمعده، معده یا تخمدان بزرگ، کلیه، ک

همچنین ارتباط بین سیگار کشیدن و افزایش خطر ابتلا به سرطان سینه را ، به ویژه در میان افراد سیگاری شدید و زنانی  ،برخی از مطالعات. 58
 دهند.مینشان اند، دهاولین بارداری خود شروع کر که سیگار را قبل از

 .دهدپاپیلومای انسانی افزایش می انه رحم را در زنان مبتلا به ویروسسیگار کشیدن همچنین خطر ابتلا به سرطان ده. 59

 

 :بینایی و شنوایی خود را بیشتر از دست می دهند ،افراد سیگاری

 .تواند منجر به از دست دادن دائمی بینایی شودشود که در صورت عدم درمان میهای چشمی میسیگار کشیدن باعث بسیاری از بیماری .60

شرایطی که منجر به از بین رفتن برگشت ناپذیر  ؛شوندوابسته به سن می ید سیگاری بیشتر از غیرسیگاری ها دچار دژنراسیون ماکولاافرا. 61

  .شودبینایی می

اختلال ب مروارید باعث هستند. آ (شودنور میعبور کدر شدن عدسی چشم که مانع از )افراد سیگاری بیشتر در معرض ابتلا به آب مروارید  . 62

 .شود و جراحی تنها گزینه برای بازگرداندن بینایی استبینایی می

تواند به دهد و میشود، شرایطی که فشار را در چشم افزایش میدهد که سیگار کشیدن همچنین باعث گلوکوم میبرخی شواهد نشان می. 63

 .بینایی آسیب برساند

 .شوندمیافراد سیگاری بزرگسال بیشتر دچار کم شنوایی . 64

 

 :دخانیات تقریباً به همه اعضای بدن آسیب می رساند

 .ددهنمی دست از -به طور متوسط-سال عمر خود را  10افراد سیگاری حداقل . 56

 .شوندمورد از مواد شیمیایی باعث سرطان می 70شود، حداقل سیگار، سموم و مواد سرطان زا به بدن تحویل داده می پکبا هر . 66

 .ابتلا به دیابت در افراد سیگاری بیشتر است خطر. 67

 .زوال عقل است ی برایعامل خطر، سیگار کشیدن. 68

درصد از موارد آلزایمر در سطح جهان به سیگار کشیدن مربوط  14شود که ترین نوع زوال عقل است و تخمین زده میبیماری آلزایمر شایع .69 

 .شودمی

 .عدگی دردناک و علائم شدید یائسگی هستندزنان سیگاری بیشتر در معرض قا. 70

شود و در نتیجه باعث از ها میدهد زیرا سیگار باعث کاهش تولید تخمک در تخمدانسال زودتر رخ می 4تا  1یائسگی  ،در زنان سیگاری. 71
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  .در معرض خطر بیشتری برای عوارض بعد از جراحی هستند ،افراد سیگاری نسبت به افراد غیرسیگاری. 75
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 .جراحی و سرطان هستند ازمننژیت باکتریایی، عفونت پس 
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سیگار کنند یا در دوران بارداری در معرض دود دست دوم از دخانیات بدون دود استفاده مییا  کشندنوزادان متولد شده از زنانی که سیگار می. 89
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کنار آوری شده در سواحل و ترین زباله های جمعشده در سطح جهان هستند و متداول های دور ریختهترین زبالهیگارها یکی از متداولته س. 91

 .در سراسر جهان هستند رودها

 به درون. این مواد از ته سیگارهای رها شده در زمین در ته سیگار وجود دارند و سرب فرمالدئید وتین،ز جمله: آرسنیک، نیک. مواد خطرناکی ا92
 کنند.خاک نشت می

 .شود منجرمیزان آلودگی هوا در یک شهر افزایش ای به تواند به طور قابل ملاحظهدود تنباکو می . 93

 .زمین منتقل کندمیلیون تن دی اکسید کربن را به سیاره  5تن متان یا  24000ه بیش از تواند سالانیک فرد سیگاری می. 94

شوند. به عنوان مثال، اگر از یک کبریت چوبی برای روشن کردن دو نخ های گازسوز روشن میبریت یا فندکبیشتر سیگارها با استفاده از ک . 95
حدود نه میلیون نیاز است یعنی شود، سه تریلیون کبریت سالانه در سطح جهان دود میشش تریلیون نخ سیگار که برای سیگار استفاده شود، 

 باید نابود شود.درخت 

و همچنین مواد  مخصوص به خود است(دفع مند که نیاز) هاانی گرم شده ممکن است حاوی باتریهای دخسیگارهای الکترونیکی و فرآورده. 96
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یطی  از جمله از دست دادن تنوع زیستی، فرسایش و تخریب خاک، آلودگی پیامدهای جدی زیست مح ،دخانیات کشتجنگل زدایی برای . 001 
 به همراه دارد. را جو موجود در آب و افزایش دی اکسید کربن

د. این مواد باشمی (پرورشیهای کنندهاز جمله سموم دفع آفات، کودها و تنظیم)فاده قابل توجه از مواد شیمیایی است مستلزمدخانیات  کشت. 101
 .گذارندبتأثیر هم ایی ممکن است بر منابع آب آشامیدنی شیمی
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شود. با برای محصولات دخانی تهیه میسته( نخ سیگار در هر ب 20میلیارد بسته )با فرض  300تریلیون سیگار در سال، حدود  6با تولید . 103
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ل ضایعات جامد سالانه پس از شود، کبندی استفاده میهایی که برای توزیع و بستهها و جعبهفویل و چسب تشکیل شده است. ضایعات کارتن
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