
 هزینه های سیگار کشیدن
 

 هاتاثیر سیگار بر قلب و رگ

ای هو میر ناشی از سیگار کشیدن تنها به دلیل سرطان و بیماری کنند مرگدر حالی که خیلی از مردم فکر می

میرند بیشتر از افرادی است که از سرطان یا عروقی می-های قلبیریوی است، در واقع تعداد افرادی که از بیماری

. اگر میرندتری میعروقی در سنین پایین-های قلبیمیرند. به علاوه، مبتلایان به بیماریهای ریوی میبیماری

ار یافت. وقتی افرادی که دچرسیدند، تعداد مبتلایان به سرطان ریه به شدت افزایش میآنها به سنین بالاتر می

هند اگر دشوند که نشان میسرطانی یافت میحی پیششوند، نوااند کالبد شکافی میی قلبی یا سکته شدهحمله

 آمدند.میماندند، در نهایت به دلیل ابتلا به سرطان از پا دراین افراد چند سال دیگر زنده می

ند کنی شیمیایی موجود در سیگار که بیشترین آسیب را ایجاد میهای قلبی و عرقی، دو مادهدر مورد بیماری

ارد. نیکوتین ها دمونوکسید هستند. نیکوتین، علاوه بر اعتیادآور بودن، تاثیر شدیدی بر سرخرگنیکوتین و کربن 

دهد. تا در دقیقه افزایش می02شود حدود یک محرک است، و ضربان قلب را با هر سیگاری که کشیده می

 شوند و کارتر میها تنگکند. به این معنی که سرخرگها را تنگ میبرد، و رگنیکوتین فشار خون را بالا می

شود بدن کند. در عین حال باعث میهای فشرده شده سخت میقلب را برای پمپ کردن خون در طول رگ

 ذخایر چربی و کلسترولش را در خون آزاد کند. 

ی این اثرات وفق دهد. برای شدیدتر کار کردن، قلب هم مانند هر قلب باید شدیدتر کار کند تا خودش را با همه

شود. اما ی دیگری در بدن نیاز به مقدار بیشتری اکسیژن خواهد داشت. اکسیژن از راه خون منتقل میماهیچه

کند و توانایی آنرا در انتقال مونوکسید کربن موجود در دود سیگار به معنی واقعی کلمه، خون را مسموم می

ر تند اکسیژن مورد نیاز خودش را برای سختتر کار کند تا بتوادهد. در نتیجه قلب باید سختاکسیژن کاهش می

 ی خطرناک و مرگبار است. کار کردن تامین کند. این یک چرخه



. بینیمی اتصال یک سرخرگ سالم را مینقطه روروبهدر شکل 

کنیم که های بزرگی مشاهده میمعمولا ما در سرخرگ دریچه

 فرستند. های بدن میاکسیژن را همراه با مواد غذایی به بافت

 

 

 اگر آن را با شکل پایین مقایسه کنید:

 

 

خون لخته شده ، و جریان خون را  این رگ توانید ببینید که درمی

رود بسته است. به سمت هر اندامی که این سرخرگ به آن می

شوند و به ها در طول چند دقیقه خفه میبدون جریان خون، بافت

هی اوقات، رگ مسدود شوند. گاهایی بی مصرف تبدیل میبافت

 کند. شده، سرخرگ کرونری قلب است. سرخرگی که خون مورد نیاز قلب را تامین می

سرخرگ کرونری متصل به روبهرودر شکل 

 کنیم. قلب را مشاهده می

 

 

 

 

 

 

 



 تری بیاندازیم:اگر نگاه نزدیک

بینیم که خون لخته شده، و جریان خون به هر قسمتی می

رفته قطع شده است. در رگ به آنجا میاز قلب که این 

ی قلب که قرار بود این جریان نتیجه آن قسمت از ماهیچه

شود و از خون را دریافت کند، در عرض چند دقیقه خفه می

 رود. بین می

 

 

ی قلب ی مردهیک ماهیچه روروبه در شکل

بینیم)آنفارکتوس میوکارد(. بافت آن، را می

معلوم است، شکننده ها طور که از ترکهمان

شده. این قسمت از قلب دیگر توانایی انجام 

ی حیاتی پمپ کردن خون را نخواهد وظیفه

داشت. احتمال ابتلای افراد سیگاری به این 

عارضه بیشتر است، چرا که تحت تاثیر 

نیکوتین و کربن مونوکسید هستند. نیکوتین 

به طور مستقیم بر قلب اثر دارد، مونوکسید 

کنند. اگر کنند و جریان خون را مسدود میکند و هر دو خون را لخته مییژن را از خون خارج میکربن اکس

ری های کوچکتمیرد. معمولا قسمتی قلبی میافتد بزرگ باشد، فرد در اولین حملهقسمتی از قلب که از کار می

دست داده است و ممکن است به دلیل ماند. اما آن قسمت مشخص از قلبش را از روند و فرد زنده میاز بین می

 های متعددی شود.تر، دچار ناتوانیظرفیت قلبی پایین

 ها باشندهای خون در سرخرگدهد. اگر این لختهسیگار کشیدن ریسک لخته شدن خون را به شدت افزایش می

ت اش را از دسواد غذاییو خون نتواند عبور کند، بافتی که قرار بوده از این خون استفاده کند منبع اکسیژن و م

ها نیست. مشکل رود. اما لخته شدن خون تنها راه بسته شدن سرخرگدهد و در عرض چند دقیقه از بین میمی

 دیگر انسداد عروق است.



شدن خون که در آن، خود  برخلاف لخته

شود، انسداد عروق خون به مانع تبدیل می

افتد که چربی خون به مرور زمانی اتفاق می

-می روروبه شود. در تصویرر یکجا جمع مید

توان به وضوح جمع شدن چربی را در یک 

 سرخرگ دید.

 

 

تر خواهد شد و جریان خون به سختی از آن عبور خواهد کرد. البته این را باید به در طول زمان، این رگ تنگ

های قلب انسداد تنها در رگتر با مقاومت بالاتر اضافه کرد. اما این های کوچکپمپ کردن خون در سرخرگ

ا را تنگ هتواند رخ دهد. به یاد داشته باشید، که نیکوتین نه تنها رگافتد، بلکه در تمام نواحی بدن میاتفاق نمی

شود بدن ذخایر چربی و کلسترولش را در خون آزاد کند. به علاوه، یکی از اثرات کند، بلکه باعث میمی

ها بچسبد. دلیل آن این است که کربن ی رگشود چربی به دیوارهث میمونوکسید کربن این است که باع

ای هی این کمبود اکسیژن، چسبیدن چربی به دیوارهشود و نتیجهمونوکسید باعث کمبود اکسیژن در خون می

 هاست. رگ

ی ها به وسیلهدر نهایت، به مرور زمان، رگ

شوند، که در شکل چربی کاملا مسدود می

 شود: دیده می هم روروبه

 

 

 



قلب تنها عضوی از بدن نیست که دچار 

ی دیگری که شود. ناحیهاین مشکل می

هایی افتد، سرخرگاین اتفاق در آن می

روند. در شکل، هستند که به مغز می

-قسمت زیرین مغز سالم انسان دیده می

 شود. 

 

 

 

شوند، خیلی کوچک هستند و هایی که وارد مغز میسرخرگ

ها توسط ، این رگکار سختی است. در شکل تشخیصشان

 اند. ها مشخص شدهفلش

 

 

 

ها بار دیگر توجه کنید که این سرخرگ

کوچک و تمیز هستند. سیگار کشیدن، 

ها ذخیره شدن چربی را در این سرخرگ

دهد که به جای آنچه در آنقدر افزایش می

 د. آینمیدررو روبهشود، به شکل بالا دیده می

 

 

ها با جمع شدن چربی، تشخیص سرخرگ

ها شود، چنانچه در مورد قلب هم گفته شد، تر شده است. اگر ذخیره شدن چربی باعث انسداد این سرخرگآسان

. افتدی مغزی میرسد خواهد مرد. این اتفاقی است که در هنگام سکتهقسمتی از مغز که دیگر خون به آن نمی



شود. قسمتی از ها قطع میرسد یا به دلیل لخته شدن خون، یا به دلیل انسداد رگجریان خونی که به مغز می

رود. اگر این قسمت از مغز مربوط به شود، به دلیل نرسیدن اکسیژن از بین میمغز که از جریان خون محروم می

ین کتی بوده باشد، اهای حرصحبت کردن بوده باشد، فرد دیگر قادر به تکلم نخواهد بود. اگر مربوط به توانایی

اتی های حیکنند. اگر قسمتی از مغز که مربوط به فعالیتروند و بیمار را ناتوان یا فلج میها از بین میتوانایی

 است از خون محروم شود، ظرف چند دقیقه فرد از بین خواهد رفت. 

گاری  رفتن ریسک افراد سیی نیکوتین و مونوکسید کربن، دلایل اصلی بالالخته شدن و انسداد خون به وسیله

هایی است. اما این اثرات تنها منحصر به اعضای حیاتی مانند مغز و قلب نیستند. این برای ابتلا به چنین بیماری

ی قطع جریان خونی که به گذارند. این اثرات، ممکن است به اندازههای کل بدن اثر میمواد بر روی سرخرگ

 توانند اعتیاد آور بودن نیکوتین را به وضوح نشان دهند.  ، اما میرود کشنده نباشندقلب یا مغز می

کنندگی نیکوتین و روند نیز نسبت به اثر تنگها میهایی که به اندامگردش خون محیطی، یعنی سرخرگ

-همچنین، انسداد و لخته شدن خون حساس است. سیگار کشیدن یکی از عوامل اصلی به وجود آمدن بیماری

اند یک عامل تشدید ها بودهحیطی است. به علاوه، در مورد افرادی که از قبل دچار این بیماریهای عروق م

 آید.کننده به حساب می

ها از بسیاری با این وجود، یکی از این بیماری

جهات منحصر به فرد است، که طبیعت 

اعتیاد آور نیکوتین را بهتر از هر عامل دیگری 

ترومبوآنژئیت دهد. بیماری بورگر) نشان می

شود که انسدادی( به شرایطی گفته می

های دست و پا جریان خون منتهی به انگشت

شود، و بیمار به قانقاریا مبتلا به کلی قطع می

 شود.می

 وقتی فرد دچار قانقاریا شد تنها درمان ممکن قطع کردن آن ناحیه است.



 

ی سنی که این بیماری معمولا در محدوده

سال است.  02تا  02افتد بین آن اتفاق می

ی ها در نتیجهسنی که برای قطع اندام

آید. نرسیدن خون به آنها زود به حساب می

-مردان بسیار بیشتر دچار این بیماری می

افتد. ها نیز این اتفاق میشوند، اما برای زن

کند این است آنچه این بیماری را خاص می

ا هیج موردی از ابتلای افراد غیر سیگاری به آن ثبت نشده است. این که منحصر به افراد سیگاری است. تقریب

 بیماری نادر است، اما به دلیل اختصاصی بودن آن برای افراد سیگاری قابل توجه است. 

خوب، افراد غیر  "اگر یک فرد سیگاری سرطان ریه بگیرد، خودش و دیگران ممکن است با خود بگویند: 

در مورد حملات قلبی و سکته  "یرند، شاید عامل این سرطان سیگار نبوده باشد.گسیگاری هم سرطان ریه می

شوند، البته افراد سیگاری بسیار بیشتر به آنها دچار هم همین طور است، افراد غیر سیگاری هم دچار آنها می

وده است موضع ها سیگار کشیدن بشود در برابر اینکه عامل این بیماریشوند. اما در هر صورت تا حدی میمی

توان به طور قطع و یقین سیگار را دلیل آنها دانست. اما بیماری بورگر، که دلیل دیگری برای آن گرفت و نمی

د. وقتی شوها نمیگیریافتد، تسلیم این موضعشناخته نشده است و هیچگاه برای افراد غیر سیگاری اتفاق نمی

د: دهاری بورگر سر و کار دارد، یک هشدار ساده به او مییک پزشک تشخیص داد که با یک فرد مبتلا به بیم

اگر سیگار کشیدن تنها یک  "سیگار را ترک کن یا دستت) یا پایت( قطع خواهد شد. انتخاب با تو است!"

بود، چه تعداد از افراد ممکن بود این هشدار را بشنوند و بدانند که حقیقت دارد و با می "عادت ناخوشایند"

 ایجی به سیگار کشیدن ادامه بدهند؟وجود این نت

افتد، دو مورد زن مبتلا به این بیماری به کلینیک خودم با وجود اینکه بیماری بورگر در مردان بیشتر اتفاق می

سال سن داشت. این ملاقات  83اند. بار اول مربوط به خانمی بود که در هنگام مراجعه به کلینیک من آمده

سالگی تشخیص بیماری بورگر در مورد او  83است. سه سال قبل از آن، در سن  سال پیش 00مربوط به حدود 

داده شده بود. سن او برای ابتلا به این بیماری سن نسبتا بالایی بود. دکترش به او گفته بود که باید سیگار را 

پای چپش هم به  ترک کند، اما او این کار را نکرد و ظرف چند ماه پای راستش را از دست داد. جریان خون در

شدت ضعیف شده بود. زمانی که در بیمارستان برای قطع پای راستش بستری شده بود، سیگار را کنار گذاشت و 

 عروقی دیگری برایش پیش نیامد. -در طول سه سال بعد از آن، هیچ مشکل قلبی



ز این مدت دوری از یک شب در یک مهمانی، دوستش به او سیگار تعارف کرد. او با خودش فکر کرد که بعد ا

تواند روزی یکی دو نخ تواند مصرف سیگارش را کنترل کند. اگر این نخ را دوست داشته باشد، میسیگار، می

 سیگار بکشد. اگر نه، صرفا دیگر سیگار نخواهد کشید. 

 سیگار به هر حال، آن سیگار را کشید. در واقع حس خوبی هم از کشیدنش نداشت. اما روز بعد، به میزان سابق

دانست. سه سال بدون هیچ مشکلی کشید. چهار روز بعد جریان خون در پای چپش کم شد. او دلیلش را میمی

گذشته بود، و تنها با چهار روز سیگار کشیدن، جریان خونش مشکل پیدا کرده بود. دکترش به او گفت که اگر 

 دست خواهد داد.  فورا از سیگار کشیدن دست برندارد احتمالا پای دیگرش را هم از

این زمانی بود که من با او آشنا شدم. او آن هفته به کلینیک آمد و سیگار را کنار گذاشت. تقریبا بلافاصله 

وضعیت جریان خونش بهتر شد. دکترش گفت دیگر نیازی به داروهای ضد انعقاد خون که چند هفته پیش 

ا اثر چندانی در جلوگیری از مبتلا برایش تجویز کرده بود تا جلوی پیشرفت بیماری را بگیرد ندارد. این داروه

شدن به قانقاریا و قطع عضو نداشتند. اما وقتی سیگار را کنار گذاشت دیگر به آنها نیازی نداشت. به زودی جریان 

 خونش به حالت عادی بازگشت. 

د توانینه ماه بعد، من با او تماس گرفتم تا از او بخواهم در یکی از جلسات صحبت کند. او به من گفت که نم

یلی مبیاید چون دو ماه گذشته را در بیمارستان بستری بوده است. وقتی پرسیدم چه اتفاقی افتاده است، او با بی

 کرد امکان ندارد دوبارهاو دوباره سیگار کشیده بود، چون فکر می "های پایم قطع شده است.انگشت "پاسخ داد: 

جریان خون در پای چپش قطع شد و مجبور شدند انگشتان  اختیارش را از دست بدهد. او اشتباه کرده بود.

 پایش را قطع کنند. در نهایت او پای چپش را هم از دست داد.

مراجعین دیگری هم در کلینیک من تجربیات مشابهی داشتند. به آنها هشدار داده شده بود که سیگار را کنار 

را کنار نگذاشته بودند. دلیل اینکه من داستان این  بگذارند یا دست و پایشان قطع خواهد شد، و آنها هم سیگار

کنم این است که حدود یک سال بعد از اینکه پای دیگرش قطع شد، او به فرد خاص را بارها و بارها تکرار می

کشد. من به ماه است که سیگار نمی 9کلینیک من آمد و گفت که دوباره سیگار را ترک کرده است و حدودا 

کردم کاملا کنترلش را از دست داده است. به هر حال، یک پایش قطع ام، چون فکر مییر شدهاوگفتم که غافلگ

شده بود، سپس انگشتان پای دیگرش و در نهایت هر دو پایش را از دست داده بود. وقتی اینها را به او گفتم، به 

نت ادامه بدهی، دفعه بعد من توانی به سیگار کشیددکترم بالاخره متقاعدم کرد. او گفت، می "من جواب داد:

 این حرف باعث شد آنقدر بترسد که در نهایت سیگار را کنار بگذارد. "کنم.هایت را قطع میدست



حرکت  دیدم، تا اینکه از آن منطقه رفت. او با پاهای چوبیسال بعد از آن به طور مرتب او را می 53در طول 

رقصید. وقتی نگرش فرد سیگاری را کنار خواند و میمی کرد و حتی گاهیکرد، با دیگران معاشرت میمی

 تواند هرکاری انجام دهد. گذاشت، فهمید که می

د، انپرسم چطور موفق شدهاند. وقتی از آنها میبینم که خودشان سیگار را کنار گذاشتهمن گاهی افرادی را می

وابسته بود. در واقع، چنان شدید وابسته بود که گویند که زمانی به سیگار آنها از ملاقات جالبشان با خانمی می

 شود که از همانپاهایش را به دلیل ابتلا به یک بیماری ناشی از سیگارکشیدن  از دست داد. معمولا معلوم می

بخش افراد سیگاری بیشماری کنند. او با تعریف کردن داستان خودش، الهامکسی که من دیده بودم صحبت می

 ها آنرا ترک کنند. ده بود امید پیدا کنند که قبل از اینگه سیگار آنها را از بین ببرد، آنشده بود و باعث ش

 توانستکدام از مراحلی که پشت سر گذاشته بود نمیدهد. او در هیچداستان او قدرت واقعی اعتیاد را نشان می

و هر تحقیقی که در این مورد  گفتانکار کند که علت اصلی سیگار کشیدن است. هر دکتری به او همین را می

اش سیگار کشیدن است. به علاوه او دوبار سیگار را کنار گذاشته اش این بود که عامل بیماریداد نتیجهانجام می

بود، حالش خوب شده بود، به سیگار کشیدن برگشته بود و جریان خونش قطع شده بود. بار دوم انگشتان پا و 

ت داده بود. مطلقا هیچ راهی برای او وجود نداشت که بتواند علت تمام این سپس قسمت پایین پایش را از دس

 ماه دیگر طول کشید تا بتواند دوباره سیگار را ترک کند. 9اتفاقات را انکار کند، اما 

سازی نیکوتین است. ذات قدرتمند ی قدرت وابستهسیگار کشیدن مداوم او، و بازگشت اعتیادش نشان دهنده

شت آید که فرد بلافاصله پس از بازگتوان در اینجا نادیده گرفت. معمولا چنین شرایطی پیش نمینمینیکوتین را 

بگیرد. از بسیاری جهات تصمیم نگرفتن بدتر است، چرا که در  به سیگار مجبور باشد در مورد ترک آن تصمیم

مشخصی. اولین علامت بسیاری از  برد، گاهی بدون هیچ هشداراین صورت سیگار شما را بی سر و صدا از بین می

 ید. ای نداشته باشهای قلبی عروقی ناشی از سیگار مرگ ناگهانی است. ممکن است هیچگاه شانس دوبارهبیماری

انید دآید انجام دهید تا از سیگار دور باشید. شما نمیمیوقتی که سیگار را کنار گذاشتید، هر آنچه از دستتان بر

، قدرت، ویا از همه بدتر، فرصت این را خواهید داشت که سیگار را کنار بگذارید یا نه. یک ی بعد، ارادهکه دفعه

آورد. همواره تمام خطرات سیگار کشیدن و قدرت اعتیاد را بیماری کشنده ممکن است قبل از آن شما را از پا در

   دیگری نزنید! هرگز پکبه یاد داشته باشید و به احتمال زیاد انتخاب شما این خواهد بود که 

 

 



 درد ناشی از سیگار کشیدن

پاهایم دچار مشکل شده و دکتر به من گفته نیاز  ام سیگار را کنار بگذارم. نبضخواهم به خاطرسلامتیمن می"

ام حتی به جراحی فکر هم نکنم. به علاوه، از گلوی به جراحی دارم. اما او گفته تا وقتی سیگار را کنار نگذاشته

  "گویند باید سیگار را ترک کنم.ی دکترها میاند و همهپولیپ خارج کردهمن چندتا 

های ترک سیگار تعریف شد. وقتی از این خانم پرسیدم این داستان ناراحت کننده در روز سوم یکی از کلینیک

س سپ "چندین سال است."های ناشی از سیگار کشیدن درگیر است او پاسخ داد:چند وقت است که با بیماری

 "چون حالا واقعا درد دارم. "پرسیدم چرا الان تصمیم گرفته که سیگار را ترک کند. او پاسخ داد:

-تواند برای یک شروع یک تغییر اساسی در سبک زندگی، مثل ترک سیگار بسیار انگیزهبرخلاف ترس، درد می

. کند در مورد ترک کردن فکر کندبخش باشد. ترس از اتفاقاتی که ممکن است در آینده بیافتد فرد را مجبور می

-معمولا به عنوان مکانیزم دفاعی عمل می "شاید برای من پیش نیاید "توان دور زد. افکاری مثلاما ترس را می

توان به راحتی نادیده گرفت. درد همینجا و در همین کنند تا از اعتیاد فرد به سیگار حمایت کنند. اما درد را نمی

 و آزاردهنده است.  افتد،لحظه اتفاق می

بخش باشد، ممکن است باعث شود تواند برای ایجاد تغییرات مثبت به شدت انگیزهحالی که درد میدر عین

دهد. برای چندین سال، این تغییرات لازم به درستی اجرا نشوند. داستان بالا این موضوع را به خوبی نشان می

کرد با علائم ترک برد. اما هربار که برای ترک آن تلاش میمی دانست که سیگار او را به تدریج از بینفرد می

-شد یک سیگار بکشد تا علائمش بهبود پیدا کنند. در نتیجه اعتیادش برشد. این ناخوشی باعث میمواجه می

گشت. پس، با اینکه فرد مشکل علائم ترک را حل کرده است، روشی که استفاده کرده باعث به تاخیرافتادن می

 تر است. ترو خطرناکشود، مشکلی که به مراتب جدیاعتیادش میترک 

تواند تا حدی ناخوشایند باشد، در مقابل با درد و رنجی که در صورت سیگار با اینکه ترک کردن سیگار می

رسند، و در روز به اوج خود می 8تواند به وجود بیاید ناچیز است. علائم جسمانی ترک در عرض کشیدن می

 ها وها، ماههای قلبی و عروقی و سرطانهایی مانند آمفیزم، بیماریشوند. بیماریفته کاملا ناپدید میه 0عرض 

چیزی هستند که فرد در هنگام تر از هر آنها شدیدها درد و ناراحتی همراه خود دارند. این دردیا حتی سال

 هایی اینفاوت علائم ترک با چنین بیماریترین تترک سیگار ممکن است با آنها مواجه شود. با این حال مهم

 هایشان شوند. توانند باعث معلولیت و یا حتی مرگ قربانیها به طور بالقوه میاست، که این بیماری

پذیرتر نیستند. به دلیل ضعیف شدن سیستم ایمنی بدن، آنها ها آسیبافراد سیگاری فقط در برابر این بیماری

ا به هشوند. بیشتر این بیماریپهلو میویروسی مثل سرماخوردگی، آنفولانزا و سینههای بیشتر دچار بیماری



کنند. نه تنها دفعاتی که فرد سیگاری دچار شوند، اما فرد را دچار رنج و درد میندرت باعث معلولیت یا مرگ می

ها ها و درد ناشی از آنریکشید، بلکه شدت این بیماشود بیشتر از زمانی است که سیگار نمیها میاین بیماری

هم برای او بیشتر خواهد بود. هیچ فرد غیر سیگاری حاضر نیست همزمان با گلودرد، دود خشک و گرم را از 

کشد مجبور است این کار را بکند، وگرنه باید همراه با گلویش را پایین بدهد. اما کسی که سیگار می

 سرماخوردگی، علائم ترک را هم تحمل کند.

-ترسد، باید جایگزین آن را در نظر بگیرد. سیگار کشیدن میکسی که از درد و ناراحتی دوران ترک میپس هر

تواند باعث رنج و تر، سیگار کشیدن میهای معمولی شود. از آن مهمتواند باعث به وجود آمدن و تشدید بیماری

آید. و در های عروقی به وجود میبیماری هایی نظیر آمفیزم، سرطان والعمری شود که در اثر بیماریعذاب مادام

نهایت، اگر فرد سیگار را کنار نگذارد، مرگ ناشی از مصرف سیگار تنها راه خلاص شدنش از این درد و عذاب 

اند، و در مقایسه با آنچه مدتخواهد بود. نگذارید ترس از ترک کردن مانع از ترک کردن شود. علائم ترک کوتاه

ترند. وقتی که سیگار را کنار گذاشتید، دیگر لازم پیش خواهد آمد بسیار قابل تحملدر صورت ترک نکردن 

 هرگز پک دیگری نزنید!نیست این علائم را تجربه کنید؛ تا زمانی که 

 

 هاتاثیر سیگار بر ریه

ی سالم یک فرد ، ریهروروبهتصویر 

شهرنشین است. نقاط سیاه روی آن، 

ی جمع شدن کربن ناشی از نشان دهنده

 آلودگی هوا هستند. 

 

 

 

 

 

 



 مقایسه کنید: این تصویرآنرا با 

 

-ی سرطانی یک فرد سیگاری را نشان میاین تصویر، ریه 

دهد. قسمت سفید در بالا سرطان است، که علت مرگ هم 

جمع شده در ریه را نشان  قطرانبوده. قسمت سیاه پایین، 

ی خود را با آن با هر پک، ریهدهد که هر فرد سیگاری می

 کند. سیاه می

های گوناگون است. اگر به آمار سرطان در طول قرن پیش سرطان در واقع تعداد زیادی بیماری مختلف، با علت

ای هبینیم. با وجود اینکه سرطان همواره وجود داشته است، اوایل در محلنگاهی بیاندازیم، تغییراتی اساسی می

شد. سرطان ریه در اوایل قرن پیش تقریبا ناشناخته بود. اگر پزشکی بینیم مشاهده میاکنون میدیگری از آنچه 

ی پزشکی منتشر ای در یک مجلهتوانست به راحتی در مورد آن مقالهخورد میبه یک مورد سرطان ریه برمی

دان و زنان را بیش از ی ما تبدیل شده است، که مرترین سرطان در جامعهکند. حالا سرطان ریه به کشنده

برد. فرق اصلی آن دوره و زمان ما سیگار آیند از بین میهای دیگر بدن به وجود میهایی که در قسمتسرطان

-شد، درصد بسیار کمی از مردم سیگار میتری مصرف میدر قرن گذشته سیگار به طور محدود کشیدن است.

تولید انبوه سیگار  5922ن خیلی کمتر بود. حتی تا سال کشیدند مصرفشاکشیدند، و آنهایی هم که سیگار می

 وجود نداشت.

گیر شده است، و اینکه هر ساله افراد بیشتر و بیشتری به دلیل سرطان از شنویم که سرطان همهما همیشه می

های ناشی از اند را از این آمار حذف کنیم، مرگهایی که علت آنها سیگار بودهروند. در واقع، اگر سرطانبین می

اند. در بعضی نواحی مانند شکم، تعداد موارد سرطان به طور چشمگیری سرطان در واقع رو به کاهش بوده

اند، که دلیل آن هنوز به طور کامل درک نشده است. نواحی دیگر، مانند سینه، با وجود اینکه موارد کاهش داشته

های بهتر، نرخ مرگ ومیر ناشی از آن کاهش و درمان ترگزارش آن کمتر نشده، اما به دلیل تشخیص زودهنگام

 داشته است. 

های مربوط به سیگار کشیدن، یعنی ریه، دهان، لب، زبان، حلق، حنجره، پانکراس، مری و مثانه، اما سرطان

، به عوامل اصلی مرگ و ها که زمانی گمنام بودنداند. این سرطانهمگی در طول قرن بیستم افزایش پیدا کرده

ها سال گذشته مرگ و میر ناشی از این سرطان 522اند. در واقع، برای اولین بار در طول میر در آمریکا بدل شده

 کشند و این کاهش در افراد بزگسال بیشتر است. کاهش یافته است، چرا که اکنون افراد کمتری سیگار می



بینیم، مخصوصا در موارد ابتلا به سرطان ریه. یای بین زنان و مردان مهای زیر تفاوت قابل ملاحضهدر نمودار

دلیل آن این است که زنان خیلی دیرتر از مردان سیگار کشیدن 

سال طول کشید تا سیگار کشیدن  82را شروع کردند. حدود 

ها از نظر اجتماعی قابل قبول بشود. سیگار کشیدن مردان به خانم

یگر در طور چشمگیری در طول جنگ جهانی اول و سپس بار د

جنگ جهانی دوم افزایش پیدا کرد. توزیع مجانی سیگار بین 

ا هسربازان از دلایل اصلی این اتفاق بود. سیگار کشیدن خانم

توان در تاخیر در دیرتر شروع شد و این اختلاف زمانی را می

های مرتبط نیز مشاهده کرد. شیوع سرطان و دیگر بیماری

باشند. خط نان و مردان مینمودارهای زیر به ترتیب در مورد ز

 دهد: زرد میزان شیوع سرطان ریه را در طول زمان نشان می

 

 

اند که سیگار کشیدن چگونه تصاویر بالا در اصل در مورد این بوده

-شود. اما تخریب ریهباعث ایجاد سرطان در ریه و دیگر نواحی می

ی تار موجود در سیگار، محدود به سرطان نیست. ها به وسیله

د. شونهای ریوی به دلیل سیگار کشیدن ایجاد میدیگر بیماری

 است.  (COPD) های مزمن انسدادی ریهشناخته شده ترین آنها بیماری

هایی است که ناشی از سیگار کشیدن، آمفیزم است. این یکی دیگر از بیماری COPDترین نوع شناخته شده

-درصد موارد آن به دلیل سیگار کشیدن به وجود می 92بیش از افتد. بیش از همه برای افراد سیگاری اتفاق می

افتند که از نظر ژنتیکی مستعداند، و افراد غیر سیگاری هم هایی اتفاق میآیند. البته برخی موارد آن در خانواده

ه ب "آنتی تریپسین 5-آلفا"شوند. این یک حالت نادر است که از نبود یک آنزیم در خون به نام دچار آن می

اش یک روز هم سیگار آید. این اتفاق نادر است، اما اگر کسی از خانواده شما که در طول زندگیوجود می

 92نکشیده است مبتلا به آمفیزم شود، ممکن است از نظر ژنتیکی مستعد بوده باشد. اما در هر صورت، بیش از 

ک این توانید ریسدن را کنار بگذارید میدرصد موارد ابتلا به آمفیزم به دلیل سیگار کشیدن. اگر سیگار کشی

 بیماری را به کلی از بین ببرید. 



ا هبرای اینکه تصوری از اثر آمفیزم بر شش

های زیر داشته باشید، نگاهی به شکل

ی پر از هوای یک بیاندازید. تصیر اول، ریه

 فرد شهرنشین غیر سیگاری است. 

 

 

همانطور که در تصویر بالا مشخص است، 

ی فرد دچار آمفیزم توان ذرات کربن جمع شده به دلیل آلودگی را بر روی ریه مشاهده کرد. اما وقتی با ریهمی

 مقایسه شود:

 

است. مشکل  توان دید که تفاوت قابل ملاحظهمی

کل ها به کلی از شفقط تغییر رنگ نیست، بلکه ریه

اند، که این تنفس را بسیار مشکل، و در خارج شده

درک بهتر این ممکن خواهد کرد. برای نهایت غیر

، یک نفس عمیق بکشید و آنرا نگه دارید. بیماری

بدون اینکه هوا را بیرون بدهید یک نفس عمیق 

ن را توانید نفستادیگر بکشید. آنرا هم نگه دارید. یک بار دیگر هم نفس بکشید و آنرا هم نگه دارید. حالا می

 بیرون بدهید. 

ی آمفیزم را خواهد داشت. آمفیزم یک شیدید احساس نفس کشیدن در مراحل پیشرفتهنفس دوم یا سومی که ک

د توانیشود در این بیماری شما نمیتوانید عمل بازدم را انجام دهید. اغلب تصور میبیماری است که در آن نمی

ود. رریه از بین میهوا را به داخل بکشید، اما در واقع برعکس است. به دلیل سیگار کشیدن، خاصیت کشسانی 

 خواهید نفستواند ریه را جمع کند. بنابراین وقتی میبیند و نمیدلیل آن این است که بافت ریه صدمه می

 ی خود برگردند. توانند به حالت اولیههایتان نمیبعدی را داخل بدهید به شدت سخت خواهد بود، چرا که ریه

وا را داخل ریه نگه داشتید، برای نفس کشیدن تقلا کنید. متاسفانه تان مانند وقتی که هتصور کنید باقی زندگی

کنند، زندگی ها انسان نیازی به تصور کردن آن ندارند. آنها هر روز با این مشکل دست و پنجه نرم میمیلیون

 ناخوشایندی دارند و مرگ تدریجی و دردناکی در پیش دارند.  



ی نفس بکشید، هنگام تنفس درد ندارید و از کپسول اکسیژن کمک توانید به طور طبیعاحتمالا شما الان می

تر و احساس بهتری داشته دهید که زندگی طولانیگیرید. اگر سیگار نکشید، به خودتان این امکان را مینمی

رگز هباشید. برای اینکه بتوانید توانایی نفس کشیدن را در طول زندگی حفظ کنید، به خاطر داشته باشید که 
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 تاثیر سیگار بر عملکرد جسمی

ها خیلی وقت "خواستم.ی ماراتن بدهم، مهم هم نیست. به هرحال هیچوقت هم نمیتوانم مسابقهمن نمی"

ت بدنی توانند فعالیکند. البته، نمیشان مشکل خاصی ایجاد نمیکنند سیگار کشیدن در زندگیمراجعین ادعا می

 را انجام دهند. توانند کارهای روزمرهمعمولا میشدید انجام دهند، اما 

ه های شدید، احتمالا در آینده تبدیل بتوانند درک کنند که ناتوانی فعلی در انجام فعالیتها نمیمتاسفانه، خیلی

، راه پلهتوانند بدوند، اما در آینده، بالا رفتن از شود. الان، آنها نمیهای ضروری میناتوانی در انجام تمام فعالیت

 رفتن و در نهایت بلند شدن از روی تخت هم غیر ممکن خواهد شد.

شوند. هایی مثل آمفیزم به طور دائم از کار افتاده میی  بیماریهر ساله صدها هزار نفر سیگاری، در نتیجه

 یگار را کناردهد تا سهای جزئی به وجود بیایند به فرد هشدار میها پیش از آنکه حتی ناتوانیمعمولا، پزشک

 شوند هم فرد از ترک کردن ناتوان است. بگذارد. اما حتی زمانی که این هشدارها به واقعیت بدل می

ش ابا این حال، وقتی یک ناتوانی تنفسی به وجود بیاد، هر روز سیگار کشیدن فرد باعث بدتر شدن بیماری

معمولی هم ابتدا دردناک، و سپس غیر ممکن کند که نفس کشیدن خواهد شد. این وضع تا جایی ادامه پیدا می

 شود. او هر روز باید یک فعالیت ضروری دیگر را کنار بگذارد.می

تواند برف پارو کند، هایش به خانواده وابسته خواهد شد. او نه تنها نمیبه زودی او کاملا برای انجام مسئولیت

تواند در شام درست کردن کمک انه خارج شود. نه میتواند از خبلکه وقتی دمای هوا به زیر صفر برسد حتی نمی

کند و نه حتی توان جویدن غذا را خواهد داشت. و در نهایت یک روز نفس کشیدن برایش غیر ممکن خواهد 

شد. تمام دنیایش  محدود به یک چادر اکسیژن خواهد شد، و مرگ تنها راه بیرون رفتن از این چادر خواهد بود. 

 جایگزین ناخوشایندی نخواهد بود.  در این مرحله، مرگ



 اگر آنچه "توانم بدوم. مهم نیست.حالا نمی "بیمار در حال مرگ ممکن است به روزی فکر کند که گفته بود 

کرد. متاسفانه حالا برای او خیلی دیر دانست، با موضوع تا این حد ساده برخورد نمیداند را آن موقع میالان می

 شده است.

اید که حالا برای ترک کردن خیلی دیر شده است. اما احساس کنید تا به حال آنقدر سیگار کشیدهممکن است 

اید. اگر سیگار را ترک کنید، احتمال اینکه تا ی ناخوشایندی که در بالا اشاره شد نرسیدهاحتمالا هنوز به مرحله

ادامه بدهید، هر روز به این زندگی این حد ناتوان بشوید به شدت کاهش خواهد یافت. اگر به سیگار کشیدن 

 شوید. تر میوار نزدیککابوس

توانید انجام دهید را در نظر بگیرید. ممکن است آنها به نظر چشمگیر یا مهم نیایند. اما هایی که حالا میفعالیت

ن نوع تر، ایدقیق وقتی نتوانید دیگر آنها را انجام دهید زندگی چگونه خواهد بود؟ اگر این نوع زندگی، یا به طور
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 عدم استخدام افراد سیگاری

های درخواست بسیاری از مشاغل آورده اخیر سیگاری نبودن جزو شروط استخدام در انتهای فرم در چند سال

ن است کاملا مناسب به نظر برسد. شده است. به جز این یک خط آخر، آن شغل برای یک فرد سیگاری ممک

 آمیز بدانند و نسبت به کارفرما خشمگین شوند. ی استخدامی را تبعیضمردم ممکن است چنین نحوه

شان هستند. در ها در حال حاضر به دنبال اجرای قوانین ضد سیگار برای کارمندان فعلیدر واقع، بعضی شرکت

کارشان بدون مزاحمت سیگار بکشند، حالا باید برای سیگار  توانستند سرمیزهایی که کارمندان میشرکت

ساعت در روز نتوانند سیگار بکشند. با  3کشیدن به محل مخصوص بروند. در بعضی موارد، ممکن است به مدت 

هایی، از طرف کارمندان، متقاضیان و حتی وجود اینکه ممکن است کارفرمایان به خاطر وجود چنین سیاست

 شود. تر میعتراض قرار بگیرند، اجرای این قوانین در محیط کار روز به روز محبوبمشتریان مورد ا

هایی را بر سیگار کشیدن اعمال کند؟ چون یک کارمند سیگاری برای چرا مدیریت باید بخواهد چنین محدودیت

 به عددی از حدود کند. اگر مخارج اضافی یک کارمند سیگاری را تخمین بزنیمی اضافی ایجاد میکارفرما هزینه

رسیم. اگر این اعداد ضرب در تعداد کارمندان شود، سیگار کشیدن چند صد دلار تا چندین هزار دلار در سال می

های ها یا صدها هزار دلار هزینه روی دست کارفرما بگذارد. افراد سیگاری به دلیل هزینهتواند در هر سال، دهمی



ر تمام توری، بیماری بیشتر، و تصادفات بیشتر، برای کارفرما گرانهش بهرهی بالاتر، کادرمان بالاتر، حق بیمه

 شود. شوند. به علاوه، وقتی از مضرات دود دست دوم صحبت کنیم، بحث اخلاق کاری مطرح میمی

پس ی سیگار بود. سبود، عوارض ناتوان کننده و کشندهدر گذشته تنها چیزی که فرد سیگاری باید نگرانش می

می اجتماعی به یک معضل تبدیل شد. اما او حالا باید اثر سیگار کشیدن بر شغلش را هم در نظر بگیرد. به بدنا

 . تر برای سیگار هزینه کندتواند چند صد دلار در سال اضافههر صورت، اگر او نتواند کار پیدا کند، به سختی می

دهد. امروزه، تصادی شما را کاهش میای و اقسیگار کشیدن ظرفیت رشد جسمی، ذهنی، اجتماعی، حرفه

تر شدن این موقعیت آید. سیگار کشیدن تنها باعث پیچیدهای سخت به دست میموفقیت شخصی و حرفه

شود جانتان را از دست بدهید. آیا شود. به علاوه، عوارض جسمی سیگار کشیدن در نهایت باعث میپیچیده می
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 افتخار به سیگار کشیدن

توانستید با گفتن این جمله خودتان را بالغ و حتی باهوش نشان سال پیش می 03 "کشم.من سیگار می "

بودن همانقدر شد. اما امروز سیگاری به روشن کردن سیگار خلاصه نمی  دهید. معنی آن به هیچ وجه در عادت

سال، سیگار کشیدن از یک کار مورد  03شود که جذامی بودن در دوران باستان. در طول باعث محبوبیت می

 قبول و حتی خوشایند در جامعه، به یک رفتار ناپسند و غیر اخلاقی تبدیل شده است. 

بودن  دن به معنی معتاداما سیگار کشیدن بیش از یک عادت است. سیگار کشیدن یک اعتیاد است و سیگاری بو

-شود. فرد سیگاری به انتخاب خودش سیگار نمیاست. این موضوع باعث به وجود آمدن مشکلات جدیدی می

کشد. او مجبور است سیگار بکشد. او باید در فواصل زمانی معین سیگار بکشد. اگر این کار را نکند، علائم ترک را 

توانست در خانه، کرد. در آن زمان فرد میکلی ایجاد نمیسال پیش این موضوع مش 03تجربه خواهد کرد. 

کرد سیگار بکشد. تنها زمانی سرکار، رستوران، بیمارستان، مطب پزشک، و در واقع هرکجا و هرزمانی که اراده می

-ی سیگارش تمام میکرد و نصف شب ذخیرهاحتیاطی میکرد زمانی بود که بیکه فرد علائم ترک را تجربه می

 افتاد. ما چنین اتفاقی زیاد نمیشد. ا

-های بیشتر و بیشتری در مورد سیگار اعمال شد. اوایل این محدودیتبا این حال، در طول چند سال محدودیت

شد. نادیده گرفتن حق افراد برای سیگار کشیدن هم به نظر افراد ها از طرف خانواده و دوستان اعمال می



ناخوشایندی بود. کسانی که مخالف سیگار کشیدن بودند معمولا مورد نقد  سیگاری و هم افراد غیر سیگاری، کار

 گرفتند. دیگران قرار می

ساز شد. وقتی عوارض این دود بر سلامتی افراد غیر سیگاری ثابت شد، اما سپس مضرات دود دست دوم مشکل

از یک محیط بدون دود مخالفان سیگار مهمات قدرتمندی به دست آوردند تا بر حق خودشان برای استفاده 

روع ها ششان ممنوع کردند. سپس شهرها و ایالتتاکید کنند. تعداد بیشتری از مردم سیگار کشیدن را در خانه

های ها مربوط به مکانهای عمومی کردند. اما مشکل سیگاریبه وضع قوانین ضد سیگار کشیدن در محیط

 ها دور باشد یا زمانی که در آنها هستند را محدود کنند. کانتوانستند به راحتی از این معمومی نبود. آنها می

ترین تهدید که حالا متداول هم شده است، قوانین ضدسیگار در جایی است که افراد سیگاری ترین و قویجدی

کنند تا هایی را مشخص میها طولانی را در آن بگذرانند، یعنی محل کارشان. بعضی کارفرماها محلباید زمان

ها، کشیدن سیگار را در کارمندان سیگاری بتوانند در زمان استراحت آنجا سیگار بکشند. اما بعضی شرکت

ساعت با  3ها مجبور باشند هر روز به مدت شود سیگاریاند. این باعث میی شرکت به کلی ممنوع کردهمحوطه

هایی نداشته باشند، اما ین محدودیتعلائم ترک مواجه شوند. آنها ممکن است محل کارشان را عوض کنند تا چن

 تضمینی وجود ندارد که در محل جدید هم در نهایت چنین قوانینی اجرا نشود.

ی عادی زندگی افراد سیگاری تبدیل شده است. سیگار کشیدن در امروزه، تحمل علائم مزمن ترک به شیوه

در محل کار عذاب آور شده است. تمام های ضد سیگار جدید، های اجتماعی، وبه دلیل خط مشیخانه، موقعیت

 شود. سیگار کشیدناینها کی تمام خواهد شد؟ واقعیت ساده این است که برای افراد سیگاری، هیچگاه تمام نمی

آیا "کشد، باید از خودش سوال کند که های زندگی فرد در تضاد خواهد بود. هر کسی که سیگار میبا تمام جنبه
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 سیگار کشیدن پنهانی

 کشم و اگر پنجداند دوباره سیگار میام نمیی جلسات شرکت کنم. هیچکس از خانوادهتوانم در بقیهمن نمی "

نها توانم در روی آدیگر نمی روم. بعد از آنشب آینده در کلینیک شرکت کنم، مجبورم توضیح بدهم که کجا می

ها به اولین شب کلینیک من کردند. آنگاهی مراجعان کلینیک دوباره سیگار کشیدن را شروع می "نگاه کنم.

-خواهند بدون حمایت گروه و بدون شرکت در جلسات بعد سیگار را ترک کنند. دلیل آنآمدند تا بگویند میمی

کشند. با اینکه بعضی افراد بعد از تنها یک دوباره سیگار می کشیدند اعتراف کنند کهها این بود که خجالت می



-میها نآید آندهند. به نظر میکنند، اکثر آنها به سیگار کشیدن ادامه میشوند ترک میجلسه حضور موفق می

 ی ترک عبور کنند. توانند عزمشان را جزم کنند تا به تنهایی از مراحل اولیه

افتد، از خطرات احتمالی سیگار کشیدن بسیار کشد اتفاق میپنهانی سیگار می آنچه در ادامه برای فردی که

شود این است که باید با دروغی زندگی کند که هرلحظه تر خواهد بود. اولین خطری که با آن مواجه میپیچیده

 و فقطکشد به شدت کاهش پیدا کند. اشود تعداد سیگاری که فرد میممکن است برملا شود. این باعث می

زمانی سیگار خواهد کشید که شرایط اجازه دهد. اما این به آن معنی است که باید هر روز چندین ساعت، و 

شد، کند تا پنهانی سیگار بکگاهی تمام روز را با علائم ترک دست و پنجه نرم کند. وقتی هم که فرصتی پیدا می

به چه کسانی این موضوع را خواهند گفت؟ حتی اگر اگر کسی او را ببیند چه؟ در مورد او چه فکر خواهند کرد؟ 

ط باعث اند، اما این فقتواند بگوید دیگران سیگار کشیدهکسی او را نبیند، با بوی آن چکار کند؟ برای مدتی می

فهمند که او کند بزرگتر شود. وقتی که بالاخره دستش رو شود، همه میشود دروغی که با آن زندگی میمی

 است. گفته ها دروغ مینتمام مدت به آ

-چه اهمیتی دارد که دیگران چه فکری می "خوانند ممکن است بگویند:بعضی از کسانی که این متن را می

شان بسیار با اهمیت است. اگر ما باید در نظر بگیریم که برای بعضی افراد، نظر دیگران در مورد اراده "کنند؟

شدند. و نمیرکه چطور بدون اینکه کسی با خبر شود به کلینیک بیایند روبه اینطور نبود، آنها از اول با این مساله

ها به خاطر کند و از اینکه لو برود مضطرب است. تمام اینچنین فردی به طور مداوم علائم ترک را حس می

ردی فاینکه بتواند هر از چندگاهی یک نخ سیگار بکشد تا علائم ترک قابل تحمل بشود. واضح است که چنین 

یر ترسد که گتواند حین سیگار کشیدن از آن لذت ببرد، چون مدام میکشد. او نمیبرای لذت بردن سیگار نمی

بیافتد. دلیل روشن کردن هر نخ سیگار روشن است: او به نیکوتین احتیاج دارد. اگر صرفا سیگار را ترک کند و 

 نخواهد داشت.  ی معیوب را خاتمه بدهد، دیگر نیازی به نیکوتیناین چرخه

حل منطقی برای این مشکل ترک سیگار است. و با اینکه این ممکن است او در ترک سیگار موفق شود، تنها راه

تواند تغییرات خلق و خو و دیگر علائم دوران ترک را توضیح از آنجا که باید قبلا ترک کرده باشد، چطور می

است(؟ با اینکه اعتراف به سیگار کشیدن ممکن منطقی شده بدهد )از جمله اینکه چرا زودرنج و گاهی حتی غیر

 کشید و اگرآور باشد، به احتمال زیاد بهترین کار همین است. اعتراف کنید که دوباره سیگار میاست خجالت

وقت داشتید در یک گروه ترک نیکوتین عضو شوید. همچنین، بگذارید اطرافیانتان بدانند که وضعیت روانی شما 

توانند خیلی خوب از شما حمایت کنند، اما فقط در ترند معمولا میست. آنهایی که به شما نزدیکچگونه ا

 صورتی که بدانند به کمکشان احتیاج دارید. 



وقتی ترک کردید، هرچه در توان دارید انجام دهید تا مجبور نباشید دوباره از این مراحل عبور کنید. سیگار از 

تر و به همان اندازه خطرناک خواهد بود، تر خواهد شد. از نظر اجتماعی نامقبولزینهآورید پرهآنچه به خاطر می

شود. ممکن است سیگار کشیدن موقعیت اجتماعی شما را تحت تاثیر قرار دهد. و در نهایت باعث مرگ شما می

گاری فراد غیر سیپذیری شما را زیر سوال ببرند. همچنین گمان کنند اهمیتی به اها مسئولیتممکن است خیلی

کشید پنهان کنید، خودتان را در معرض دروغگو و دهید. اگر این واقعیت را که دوباره سیگار میاطرافتان نمی

اه گنیکوتین مورد نیازتان است. هیچ "لذت"اید. تمام اینها برای رسیدن به خیانتکار شناخته شدن قرار داده

هر روزتان چطور بوده است. برای اینکه همچنان راحت باشید،  کشیدیدفراموش نکنید که زمانی که سیگار می

   هرگز پک دیگری نزنید!هموراه انتخابتان این باشد که 

 

 عواقب ترک نکردن سیگار

-شنویم که بعضی افراد در چند روز اول ترک کردن، از نظر روحی و روانی سختی زیادی میگاهی اوقات می

شوند چرا که از احساسات بدی که ممکن است در ترک سیگار منصرف میکشند. در واقع بعضی از آنها، از 

 ترسند.ها مواجه شوند میهنگام ترک با آن

یگار، ترک کردن س "احتمالی"کشند باید در نظر بگیرند این است که سختی آنچه تمام کسانی که سیگار می

ها مواجه خواهند شد هیچ با آن "حتما" بعضی از شرایطی که در صورت ادامه دادن سیگار در مقایسه با سختی

 است. 

را به همراه  "مایک"خبر درگذشت شوهرش  "سو"یکی از اعضای سایت انجمن اینترنتی به نام  0222در سال 

سر پشت 0222تا زمان مرگش در سال  0225گزارش کوتاهی از آنچه مایک از هنگام تشخیص سرطان در سال 

توانم از مطالبی که پست کرده است استفاده د. من از سو پرسیدم که آیا میگذاشته بود در این سایت پست کر

 ای از جواب او بود:کنم. این خلاصه

دانم که خواهید استفاده کنید. من در قلبم میکنم از هر قسمت از پروفایل یا گزارش که میخواهش می "

دن عواقب سیگار کشیدن به دیگران لازم کنید برای نشان داشد اطلاعاتی که شما فکر میمایک خوشحال می

 0225شروع شد. در فوریه  0225ی مایک با سرطان در سال است را با دیگران به اشتراک بگذارد. مبارزه

ی آوریل همان سال برداشته شد. بعد در ژانویه 82ی سمت راستش در اش تشخیص داده شد و ریهبیماری

بار تشخیص این بود اش بود، مجبور شد دوباره با سرطان بجنگد. اینکه هنوز در دوران نقاهت عمل قبلی 0220



بار رادیوتراپی شد.  02نوع مختلف شیمی درمانی را امتحان کرد و  7اش قابل درمان نیست. مایک که بیماری

ور بود ی اینها برای این بود که کمی بیشتر زنده بماند. او مجبروز قبل از مرگش انجام شد. همه 0یکی از آنها 

 صدها سوزن، چندین اسکن، اشعه ایکس و چندین جراحی را تحمل کند.

ها، که برای از بین بردن کرد. خود این درماناش را حفظ کرد و برای بهتر شدن دعا میی آخر روحیهاو تا لحظه 

اند بیشتر روز را برای او روزی بود که بتو "روز خوب"بردند. یک سرطان بودند، معمولا او را تا نزدیک مرگ می

اش شبانه روز به کپسول اکسیژن که حالت تهوع بگیرد چیزی بخورد. او سال آخر زندگیبیدار بماند و بدون این

های تنفسی و دوبار هم استنشاق برونکودیلاتوری انجام دهد. اواسط سال بار تمرین 8وصل بود. مجبور بود روزی 

فهمید چه کاری پریشی بود و او نمیاش روانکرد که عوارض جانبیاش، دو ماه داروهایی مصرف میآخر زندگی

های آخرش رسید، بدنش به سرعت از کار تر درمان بود. اما وقتی به روزهای موفقها فقط قسمتکند. اینمی

 زکرد، یا اتوانم فراموش کنم. اگر سیگار را ترک میهیچ وقت نمی . آن صحنه راکشیدافتاد به زحمت نفس می

 "بود.تر میکشید خیلی راحتاول سیگار نمی

خواهم این موضوع را روشن خواهم ناخوشایند بودن چند روز ابتدای ترک سیگار را نادیده بگیرم. اما میمن نمی

کنم که درد و عذابی که در صورت ترک نکردن و مبتلا شدن به یک بیماری مرتبط با سیگار کشیدن ممکن 

سیار بیشتر از هر چیزی است که در هنگام ترک کردن ممکن است احساس کنید. است با آن مواجه شوید ب

اند ادامه حتی بعد از آن هم، رنج عاطفی و احساسی کسانی که عزیزانشان را بر اثر مصرف سیگار از دست داده

 پیدا خواهد کرد. 

 ملا ممکن است. اما تمامکند ممکن است حس ناخوشایندی داشته باشد؟ کاپس، آیا کسی که سیگار را ترک می

ک تر از همه اینکه ترکسانی که به فکر ترک کردن هستند باید توجه کنند که این احساس موقتی است. و مهم

ه های آیندتری داشته باشند، و اینکه کیفیت زندگیشان در دههشود زندگی طولانیکردن سیگار باعث می

وقت لازم نیست این شرایط را کر کند و بداند که دیگر هیچافزایش خواهد یافت. وقتی که فرد به دراز مدت ف

اش کند به نظرش ارزشش را خواهد داشت. پشت سر بگذارد، هر حس بدی که در زمان ترک کردن باید تجربه

برای اینکه دیگر مجبور نباشید این وضعیت را تحمل کنید، باید به یک تعهد شخصی وفادار بمانید و آن این 

 ک دیگری نزنید!هرگز پاست که 

 

 



 نقش دولت آمریکا در صنعت تنباکو

های قلبی، سرطان، مشکلات عروقی، آمفیزم، و دیگر دهیم که سیگار کشیدن باعث بیماریما توضیح می

کنیم مصرف سیگار، دلیل اصلی مرگ و میر قابل پیشگیری رویم که ادعا میشود. تا جایی پیش میها میبیماری

شود. این هزار مورد مرگ پیش از موعد در آمریکا می 080است. سیگار هرساله باعث ثبت در ایالات متحده 

های مسری مانند ایدز، قتل، خودکشی، تعداد بیش از مجموع آمار مرگ و میر ناشی ازانواع حوادث، بیماری

-یسیگار کشیدن م های کلیوی و کبدی است. همین امسال، تعداد شهرواندان آمریکایی که در اثردیابت، بیماری

های جهانی اول و دوم، جنگ کره و جنگ ویتنام بیشتر سال جنگ 00میرند، از مجموع تلفات آمریکا در مجموع 

ود، بگویند اگر سیگار تا این حد کشنده میای از بین مراجعین میخواهد بود! همیشه در اولین روز کلینیکم، عده

 داد.ی فروش آنرا نمیدولت اجازه

ی خرید و فروش بود، اجازهکنند که اگر سیگار تا این حد کشنده میها تصور میآورند. خیلیها سرسامآماراین 

های خوراکی مضر و دیگر شد. مواد شیمیایی دیگری مانند سیکلامات سدیم، رنگی آن در بازار داده نمیآزادانه

شود، پس نباید چندان خطرناک باشد. این روخته میاند. سیگار همچنان فآوری شدهزا از بازار جمعمواد سرطان

 گیرند که اطلاعات من با تحریف زیادی همراه است.افراد نتیجه می

 us surgeonدر جواب این شک آنها، باید توضیح دهم که این آمارها از گزارشات جراح کل ایالات متحده )

general)  سالانه از دفتر بهداشت و خدمات عمومی  ، این گزارشات به طور5920گرفته شده است. از سال

کنند، نه فقط از آمریکا شوند. این گزارشات تمام مطالعات و اطلاعات در دسترس را بررسی میدولت منتشر می

سال این است که سیگار کشنده  02بلکه از سراسر دنیا. اجماع کلی از اطلاعات جمع شده در طول بیش از 

 است.

که گزارشات دولت در مورد کشنده بودن سیگار اغراق آمیز است. احتمال این موضوع کنند ها  گمان میبعضی

خواست مردم را در مورد ضررهای سیگار گمراه کند، این کار را با انکار مضر بودن کم است، چون اگر دولت می

 .داد، آن و نه با اغراق در مورد آن انجام می

 5930ر صنعت تولید و توزیع تنباکو انجام داده است. در سال گذاری وسیعی ددولت ایالات متحده سرمایه

بیلیون دلار عبور کرد. همچنین دولت صاحب حدود  2آمد، از سالی مالیاتی که از محصولات تنباکو به دست می

 کرد که بیش ازای، گزارش آن سال ذکر مییک بیلیون دلار تنباکوی مازاد شد. با وجود چنین منافع گسترده

 هزار آمریکایی در سال پیش از آن، براثر مصرف سیگار مرده بودند. سیصد 



، دولت ایالات متحده در مورد مضرات سیگار اطلاعات زیادی منتشر نکرده بود. دولت دیگر 5920قبل از سال 

 گذاری نکرده بودند، در مورد مضرات سیگار به شهروندانشانکشورهای توسعه یافته که در صنعت تنباکو سرمایه

ها است. دولت اند که دولت تشخیص داده ملزم به گزارش واقعیتدادند. امروزه، نتایج چنان قاطعهشدار می

های پزشکی آمریکا و مجامع پزشکی در سرتاسر جهان همگی اتفاق نظر دارند که سیگار ایالات متحده، انجمن

 کشنده است. 

ای هدانند این اطلاعات را در نظر بگیرید. کمپانیضرر میرو شدید که سیگار کشیدن را بیوقتی با تبلیغاتی روبه

کنندگانش فوایدی هم دارد. سیگار است و حتی برای مصرف "بی ضرر"کنند محصولشان تنباکو ادعا می

 هرگز پک ضرر. سیگار اعتیادآور، گران و کشنده است. تمام اینها را در نظر بگیرید وهرچیزی هست به جز بی

 دیگری نزنید!

 


