
مضرات مصرف 
 سیگار

 :تهیه و تنظیم

 کارشناس ارشد روانشناسی -هوشنگ قشقایی  

 مرکزمشاوره علمی کاربردی سردفتران

  



 :مضرات مصرف سیگار  
نتایج تحقیقات حاكي از آن است چنانچه افراد در 

سنین نوجواني شروع به كشیدن سیگار كنند 
درصد موارد سیگاري شدن در این  ٧٠ بیش از )

سال یا بیشتر  ٢٠ و مدت ( مرحله اتفاق مي افتد
سال  ٢٥ تا  ٢٠ به این عمل ادامه بدهند بین 

زودتر از افرادي كه به هیچ وجه در زندگي 
 . سیگار نكشیده اند، خواهند مرد

 

 



تنها سرطان ریه یا بیماریهاي قلبي پیامدهاي استعمال دخانیات نیست بلكه 
مجموعه اي از مسایل و مشكلات بهداشتي در ارتباط با مصرف مواد دخاني وجود 

دارد كه مي تواند به لحاظ شرایط جسماني و مقاومت ایمني در افراد سیگاري بروز 
 :  مي كند، كه برخي از آنها عبارتند از

  از دست دادن موها -١ 

این افراد  بدنبا تضعیف سیستم ایمني افراد سیگاري در اثر مصرف مواد دخاني، 
مي شود كه این بیماري « لوپوس اریتماتوز»مستعد ابتلا به انواع بیماریها از جمله 

روي  پوستمي تواند عامل از دست دادن موها، ایجاد زخم  در دهان، جوش هاي 
 .  صورت، سر و دست ها شود

 

   (كاتاراكت)آب مروارید  - ٢
درصد بیش از افراد دیگر در معرض ابتلا به آب مروارید، كدر  ٤٠ افراد سیگاري 

  شدن عدسي چشم و ممانعت از عبور نور و در نهایت نابینایي هستند
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   چین و چروك - ٣
مي شود؛ همچنین باعث  پوستاستعمال دخانیات باعث از بین بردن پروتئین هاي انعطاف دهنده 

 . مي گردد پوستدر عروق  خونو محدود كردن جریان  Aتحلیل بردن ویتامین 

پوست افراد سیگاري خشك و داراي خطوط و چین خوردگي هاي ریزي در اطراف لبها و 

 .  چشمهاست

  ضایعات شنوایي - ٤ 
 .  برابر بیش از افراد غیر سیگاري به عفونت گوش میاني دچار مي شوند ٣ افراد سیگاري 

   پوستسرطان  - ٥ 

  پوستبرابر بیشتر از افراد غیر سیگاري در معرض خطر ابتلا به نوعي سرطان  ٢ افراد سیگاري 

 قرار دارند ( پوسته پوسته شدن، برجستگي روي پوست)

   فساد دندانها - ٦ 
مرتبه بیشتر از افراد غیر سیگاري در معرض خطر از دست دادن زودرس  ٥/١ افراد سیگاري 

  دندانها هستند
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   پوكي استخوان - ٧

منواكسید كربن یكي از اصلي ترین گازهاي سمي در خروجي اگزوز اتومبیل 

بسیار بالاتر از اكسیژن  خونو دود سیگار است، میل تركیبي این گاز با 

افراد سیگاري  خوناین گاز باعث كاهش قدرت عمل اكسیژن در . است

 .  درصد مي شود ١٥ حرفه اي تا 

استخوان هاي افراد سیگاري تراكم خود را از دست داده و به راحتي شكسته 

مي شود همینطور زمان التیام یافتن و جوش خوردن آنها پس از شكستگي تا 

 .  درصد افزایش پیدا مي كند ٨٠ 

   بیماریهاي قلبي - ٨ 

هزار نفر  ٦٠٠ بیماریهاي قلبي ـ عروقي ناشي از استعمال دخانیات بیش از 

را در سال در كشورهاي توسعه یافته از بین مي رود استعمال دخانیات باعث 

 خونافزایش ضربان قلب، بالا رفتن فشار خون، افزایش خطر ابتلا به فشار 

 . بالا و گرفتگي عروق و نهایتا ایجاد حمله قلبي و سكته مي شود
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  معدهزخم  - ٩

را در برابر باكتریها پایین  معدهاستعمال دخانیات مقاومت 

 معدهدر خنثي سازي اسید  معدهمي آورد؛ همچنین باعث تضعیف 

خوردن و بر جاي ماندن  غذاو مقاومت در برابر آن بعد از 

 . و در نتیجه تخریب دیواره آن مي شود معدهباقیمانده اسید در 

افراد سیگاري به سختي درمان مي شود و احتمالي  معدهزخم 

  .اندك است بهبودي آن تا زماني كه فرد سیگاري اكثرا

   تغییر رنگ انگشتان -١٠ 

قطران موجود در دود سیگار در اثر استعمال مستمر دخانیات 

روي انگشتان و ناخنها جمع شده و باعث تغییر رنگ آنها به 

  قهوه اي مایل به زرد مي شود
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   سرطان رحم و سقط جنین - ١١ 

  استعمال دخانیات در دوران بارداري مي تواند باعث افزایش خطر  

سقط . نوزاد با وزن كم و بروز مسایل بهداشتي در آینده شود  زایمان 
  برابر بیشتر است ٣ تا  ٢ مادران سیگاري    جنین در 

   تغییر شكل دادن سلولهاي جنسي در مردان - ١٢ 

در  خوناستعمال دخانیات باعث كاهش تعداد اسپرم و كاهش جریان 

ناباروري . تناسلي مردان و ناتواني جنسي در این افراد مي شود  آلت 

 در مردان سیگاري نیز متداول تر از افراد غیر سیگاري  جنسي 

 . است
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   سرطان - ١٣
عنصر سرطانزا در دود سیگار وجود دارد احتمال  ٤٠ بیش از 

 . مرتبه بیشتر از افراد غیر سیگاري است ٢٢ سرطان ریه 

طبق تحقیقات بي شماري كه انجام شده است در صورت ادامه 

استعمال دخانیات توسط افراد سیگاري، احتمال مبتلا شدن آنها 

به انواع سرطان هاي دیگر از قبیل زبان، دهان، غدد، بزاق و 

 ١٢ )، گلو (مرتبه بیشتر ٢ )، سرطان بیني (برابر ٢٧ تا  ٦ )حلق 

، (برابر ١٨ تا  ١٠ )، حنجره (برابر ١٠ تا  ٨ )، مري (مرتبه

 ٣ تا  ٢ )، آلت تناسلي مرد (برابر ٥ )، كلیه (برابر ٣ تا  ٢ ) معده

وجود ( مرتبه ٦ تا  ٥ )مقعد ( برابر ٥ تا  ٢ )، لوزالمعده (برابر

 .دارد
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ثانیه یك نفر در دنیا به  ٨ طبق تحقیقات سازمان جهاني بهداشت در هر 

 .علت استعمال دخانیات جان خود را از دست مي دهد

نتایج تحقیقات حاكي از آن است چنانچه افراد در سنین نوجواني   

درصد موارد سیگاري شدن  ٧٠ بیش از )شروع به كشیدن سیگار كنند 

سال یا بیشتر به این عمل ادامه  ٢٠ و مدت ( در این مرحله اتفاق مي افتد

سال زودتر از افرادي كه به هیچ وجه در زندگي  ٢٥ تا  ٢٠ بدهند بین 

 .سیگار نكشیده اند، خواهند مرد

تنها سرطان ریه یا بیماریهاي قلبي پیامدهاي استعمال دخانیات نیست 

بلكه مجموعه اي از مسایل و مشكلات بهداشتي در ارتباط با مصرف 

مواد دخاني وجود دارد كه مي تواند به لحاظ شرایط جسماني و مقاومت 

 :از ایمني در افراد سیگاري بروز مي كند، كه برخي از آنها عبارتند



 از دست دادن موها -١
با تضعیف سیستم ایمني افراد سیگاري در اثر مصرف مواد 

دخاني، بدن این افراد مستعد ابتلا به انواع بیماریها از جمله 

مي شود كه این بیماري مي تواند عامل از « لوپوس اریتماتوز»

دست دادن موها، ایجاد زخم  در دهان، جوش هاي پوست روي 

 .صورت، سر و دست ها شود

 (كاتاراكت)آب مروارید  - ٢ 
درصد بیش از افراد دیگر در معرض ابتلا  ٤٠ افراد سیگاري 

به آب مروارید، كدر شدن عدسي چشم و ممانعت از عبور نور 

 .و در نهایت نابینایي هستند



 چین و چروك - ٣ 
استعمال دخانیات باعث از بین بردن پروتئین هاي انعطاف دهنده پوست 

و محدود كردن جریان  Aمي شود؛ همچنین باعث تحلیل بردن ویتامین 

 .خون در عروق پوست مي گردد

پوست افراد سیگاري خشك و داراي خطوط و چین خوردگي هاي ریزي 

 .در اطراف لبها و چشمهاست

 ضایعات شنوایي - ٤ 
برابر بیش از افراد غیر سیگاري به عفونت گوش  ٣ افراد سیگاري 

 .میاني دچار مي شوند

 سرطان پوست - ٥ 
برابر بیشتر از افراد غیر سیگاري در معرض خطر  ٢ افراد سیگاري 

پوسته پوسته شدن، برجستگي روي )ابتلا به نوعي سرطان پوست 

 قرار دارند( پوست



 فساد دندانها - ٦
مرتبه بیشتر از افراد غیر سیگاري در معرض  ٥/١ افراد سیگاري 

 .خطر از دست دادن زودرس دندانها هستند

 پوكي استخوان - ٧ 
منواكسید كربن یكي از اصلي ترین گازهاي سمي در خروجي اگزوز 

اتومبیل و دود سیگار است، میل تركیبي این گاز با خون بسیار بالاتر 

این گاز باعث كاهش قدرت عمل اكسیژن در خون . از اكسیژن است

 .درصد مي شود ١٥ افراد سیگاري حرفه اي تا 

استخوان هاي افراد سیگاري تراكم خود را از دست داده و به راحتي 

شكسته مي شود همینطور زمان التیام یافتن و جوش خوردن آنها پس 

  درصد افزایش پیدا مي كند ٨٠ از شكستگي تا 



 بیماریهاي قلبي - ٨
 ٦٠٠ بیماریهاي قلبي ـ عروقي ناشي از استعمال دخانیات بیش از 

هزار نفر را در سال در كشورهاي توسعه یافته از بین مي رود 

استعمال دخانیات باعث افزایش ضربان قلب، بالا رفتن فشار خون، 

افزایش خطر ابتلا به فشار خون بالا و گرفتگي عروق و نهایتا ایجاد 

 .حمله قلبي و سكته مي شود

 زخم معده - ٩ 
استعمال دخانیات مقاومت معده را در برابر باكتریها پایین مي آورد؛ 

همچنین باعث تضعیف معده در خنثي سازي اسید معده و مقاومت در 

برابر آن بعد از غذا خوردن و بر جاي ماندن باقیمانده اسید در معده و 

 .در نتیجه تخریب دیواره آن مي شود

زخم معده افراد سیگاري به سختي درمان مي شود و احتمالي بهبودي 

 .آن تا زماني كه فرد سیگاري اكثرا اندك است



 تغییر رنگ انگشتان -١٠

مستمر دخانیات روي  قطران موجود در دود سیگار در اثر استعمال

انگشتان و ناخنها جمع شده و باعث تغییر رنگ آنها به قهوه اي مایل به 

 .زرد مي شود

 سرطان رحم و سقط جنین - ١١ 
استعمال دخانیات در دوران بارداري مي تواند باعث افزایش خطر زایمان 

سقط جنین در . نوزاد با وزن كم و بروز مسایل بهداشتي در آینده شود

 برابر بیشتر است ٣ تا  ٢ مادران سیگاري 

 تغییر شكل دادن سلولهاي جنسي در مردان - ١٢ 
استعمال دخانیات باعث كاهش تعداد اسپرم و كاهش جریان خون در آلت 

ناباروري جنسي . تناسلي مردان و ناتواني جنسي در این افراد مي شود

  در مردان سیگاري نیز متداول تر از افراد غیر سیگاري



 سرطان - ١٣
عنصر سرطانزا در دود سیگار وجود دارد احتمال  ٤٠ بیش از 

 .مرتبه بیشتر از افراد غیر سیگاري است ٢٢ سرطان ریه 

طبق تحقیقات بي شماري كه انجام شده است در صورت ادامه 

استعمال دخانیات توسط افراد سیگاري، احتمال مبتلا شدن آنها 

به انواع سرطان هاي دیگر از قبیل زبان، دهان، غدد، بزاق و 

، گلو (مرتبه بیشتر ٢ )، سرطان بیني (برابر ٢٧ تا  ٦ )حلق 

 ١٨ تا  ١٠ )، حنجره (برابر ١٠ تا  ٨ )، مري (مرتبه ١٢ )

، آلت تناسلي مرد (برابر ٥ )، كلیه (برابر ٣ تا  ٢ )، معده (برابر

 ٦ تا  ٥ )مقعد ( برابر ٥ تا  ٢ )، لوزالمعده (برابر ٣ تا  ٢ )

 .وجود دارد( مرتبه



  چرا نباید سیگار كشید

یكي از عادت ها و وابستگي هاي زیان آور در  سیگار كشیدن 

جهان امروز و یكي از بلاهایي است كه امروز گریبانگیر مردم 

دنیا شده و باعث مي شود انسانهاي زیادي به تباهي كشیده 

 .  شوند و سرمایه هاي فراواني به هدر رود 

آیا این تنها یك ادعاي بي پایه و اساس است كه ما مصرف 

سیگار را مضر و زیان آور براي سلامت انسان به شمار 

           آوریم



دقیقه از عمر انسان مي كاهد  ٥/٥مصرف هر یك نخ سیگار ، 

. 

در صورت تغییر ننمودن میزان شیوع مصرف دخانیات   

 ١٠.٠٠٠.٠٠٠سال آینده هر سال  ٢٠انتظار مي رود كه تا 

بد نبست بدانید كه بیش )) نفر به علت سیگار كشیدن بمیرند 

از نیمي از این قربانیان ساكنین كشورهاي در حال توسعه یا 

 .جهان سوم مي باشند 

دخانیات بیش از حوادث رانندگي ، مصرف مشروبات الكلي ، 

آدمكشي ، سواستفاده از داروها ، خودكشي و آتش سوزي در 

جهان موجب مرگ و میر انسانها مي 

شود

                                                                       



نخ  ٩٣٠سال بطور متوسط سالیانه  ١٥هر ایراني بالاي 

كشور  ١٩٠سیگار استعمال نموده است كه این مقدار در بین 

 .را دارا بوده است  ٧١جهان رتبه 

نفر بعلت عوارض سیگار در  ٥٠.٠٠٠سالیانه نزدیك به   

ایران فوت مي شوند و هزینه ناشي از مصرف سیگار در 

چهارصد ))  ٤٠٠.٠٠٠.٠٠٠.٠٠٠ایران رقمي بالغ بر 

 . تومان مي باشد(( میلیارد 

نیكوتین ماده موثر و اصلي توتون ولي جز كوچكي از دود سیگار 

ماده سرطانزاي دیگر نیز در دود سیگار وجود  ٤٣است و بیش از 

                                                                         دارد

                                     



تاثیر مصرف سیگار بر این عارضه یا  عنوان عارضه یا بیماري

 بیماري

وغیر سیگاري % ٢٧احتمال ابتلا افراد سیگاري  دردهاي موضعي ، كمر درد 

  است% ١٧

وغیر سیگاري % ١٧احتمال ابتلا افراد سیگاري  دردهاي موضعي ، درد گردن

  است% ٩

  %٤٢و سیگاري % ٧٨افراد غیر سیگاري  سالگي ٧٢شانس رسیدن به سن 

از موارد مرگ بعلت عوارض ناشي از % 2 احتمال مرگ ناشي از ابتلا به بیماریهاي قلبي

  مصرف سیگار است

نفر یك نفر هر سال بعلت كشیدن  ٥٠٠از هر  مرگ و میر

  سیگار میمرد

بیماراني كه % ٣٠. سرطانهاي ریه بر اثر سیگار است % ٨٥ سرطان و سیگار

همسران افراد % ٢٥. بعلت سرطان مي میرند سیگاري هستند 

%  ٣٠سیگاري در معرض خطر ابتلا به سرطان قرار دارند و 

 .سرطانهاي رحم ناشي از سیگار كشیدن است 



تاثیر مصرف سیگار بر این عارضه یا  عنوان عارضه یا بیماري

 بیماري

  سكته مغزي و سیگار

 

در افراد سیگاري احتمال سكته مغزي 

 برابر بیشتر است  ٢.٥

 ناتواني جنسي و سیگار

 

نیكوتین سیگار به دلیل تاثیر بر روي 

عروق و كم شدن جریان خون موجب 

 .ناتواني جنسي در مردان مي شود 

 تاثیر سیگار بر چشم

 

بروز آب مروارید و خرابي شبكیه چشم 

برابر ٢در قسمت ماكولا در سیگاري ها 

 .بیشتر است 

اثر سیگار بر سلامت پوست ، مو و 

 دندان ها

 

سیگار دندانها را سیاه ، بد رنگ و 

سیگار در طاسي سر و . خراب مي كند 

 .سفید شدن موي سر موثر است 

سیگار پیري زودرس را موجب شده و 

 ٥چین و چروك پوست در افراد سیگاري 

  .برابر شدیدتر و بیشتر است 



از افراد سیگاري از % ٦٠ نشان داده است که تحقیقات

سالگي سیگار كشیدن را آغاز مي كنند و  ١٦تا  ١٥سنین 

سالگي به مصرف سیگار ادامه مي دهند  ٢٠آنان از % ٩٠

 و به آن وابسته مي شوند 

 

این موضوع حاكي از آن است كه الگوي استعمال دخانیات 

كه در گذشته بیشتر در بین سالمندان وجود داشته است 

تغییر كرده و اكنون از سنین نوجواني و جواني شروع مي 

 . شود



  چند توصیه براي سیگار نكشیدن

دقیقا بدانید كه هر روز چند نخ سیگار مي كشید ، دانستن    

تعداد سیگارهاي كه شما دود كرده اید از نظر رواني مي 

تواند براي میل به كشیدن سیگارهاي بیشتر بسیار بازدارنده 

براي ترك یا كم كردن مصرف سیگار از سیگارهاي    .باشد 

پرهیز كنید كه نیاز چنداني در كشیدن آنها احساس نمي كنید 

این امر پذیرش سیگار نكشیدن در شما تقویت مي كند . 

سعي كنید در مواقع احساس نیاز به كشیدن سیگار فكر    .

خود را به موضوعات و فعالیت هاي مناسب دیگري 

معطوف نموده و در صورت امكان از نوشیدني ها و 

 .خوراكي ساده و كم كالري استفاده كنید 



بلافاصله پس از صرف غذا دندان ها و دهان خود را بشویید تا 

كمتر احساس كنید كه به كشیدن سیگار بعد از غذا نیاز دارید 

هیچ وقت سیگار را در دسترس قرار ندهید و هرگز یك         .

 .پاكت سیگار نخرید 

به خود بقبولانید كه براي رسیدن به آرامش نیاز به             

كشیدن سیگار نیست و ورزش و تفریح هاي مفرح بسیار 

 .سودمندتر خواهند بود 

فندك ، چوب )) هیچگاه از سیگار و متعلقات آن            

بعنوان هدیه و پاداش استفاده ... (( سیگار ، زیر سیگار و 

 . نكنید



مرتب به خود بگویید كه سیگار نخواهید كشید و این 

تصویري كه از . حرف را تا مي توانید تكرار كنید 

خودتان در ذهن دارید عوض كنید و در باره خود 
 بعنوان كسي كه دیگر سیگار نمي كشد فكر كنید 

دخانیات را بتدریج ولي با اعتماد و پشتكار به   .
 خاتمه مصرف سیگار ترك كنید 

هر روز فاصله میان مصرف را زیادتر كنید تا پس  

  از گذشت چند هفته به نتیجه برسید


