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خانواده علیه دخانیات

سالم،  خانواده  و  است  انساني  جوامع  تشكيل  اوليه  هسته  خانواده، 
و  مهم ترین  خانواده،  می رود.  شمار  به  سالم  جامعه  یک  بنيانگذار 
و  مهم ترین  و  کودک  شخصيتی  بنيان های  ساخت  در  نهاد  اصيل ترین 
تعيين کننده ترین عامل در پی ریزی رشد شخصيتی اوست. آثار چشمگير 
به دوران کودکی و  تار و پود وجود فرد، تنها محدود  بر  و نفوذ والدین 
نوجوانی نمی شود، بلكه سرتاسر زندگی بزرگسالی او را نيز فرا می گيرد. 
و  ناهنجاری ها  از  بسياری  و سرچشمه  منشا  می توان  دليل،  همين  به 
ارتباطات مخرب  و  ناسالم خانوادگی  و جو  را در یک محيط  انحرافات 
و پرتنش اعضای خانواده )که همگی ناشی از فقدان یک نظام صحيح 
و معنی دار تربيتی بر مبنای پایه های استوار اخلاقی، معنوی و مذهبی 
سيگار،  مصرف  با  مقابله  در  والدین  نتيجه،  در  و  کرد  جستجو  است( 

توسط نوجوانان و جوانان مهم ترین نقش را بر عهده دارند.

سيگارسازان، زنان را هدف گرفته اند!
براساس گزارش سازمان جهاني بهداشت، 20 درصد از یک ميليون سيگاري در جهان را 
زنان تشكيل مي دهند و در بعضي از کشورهاي جهان، شمار زنان سيگاري رو به افزایش 
و  فریبنده  تبليغات  هجوم  هدف  را  زنان  هستند  درصدد  دخاني  صنایع  است.  گذاشته 
جذاب خود قرار دهند تا بتوانند آنها را به عنوان مصرف کننده جدید، جایگزین کساني 
که جان خود را زودهنگام براثر عوارض مصرف سيگار از دست داده اند، نمایند. در بعضي 
از کشورها تعداد زنان و دختران مصرف کننده مواد دخاني به اندازه مردان مصرف کننده 
با  با تصویب قانون جامع کنترل و مبارزه ملي  رسيده است. در کشور ما خوشبختانه 
آن،  اجرایي  نامه  آیين  و  تاریخ 1385/7/11  در  اسلامي  در مجلس شوراي  دخانيات 
مصوب هيات دولت درتاریخ 1386/7/9 ابزار مناسبي براي محافظت از جان تمام آحاد 

جامعه در برابر آسيب ها، خطرات گسترده و مرگ هاي زودرس فراهم شده است. 

انواع مواد دخانی و زمينه های گرایش به آن
مواد دخاني فقط منحصر به سيگار نيست و هر ماده یا فرآورده اي که تمام یا بخشي 

 افــراد سیـگـاری در جـهــان را
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از ماده خام تشكيل دهنده آن، گياه توتون یا تنباکو یا مشتقات آن باشد، جزو دخانيات 
محسوب شده و خطرات مصرف سيگار را در پی دارد. بنابراین پيپ یا قليان یا انفيه و 

یا مانند آنها نيز جزو مواد دخاني محسوب مي شوند. 
برخی از مهم ترین مواردی که نوجوانان و جوانان، بخصوص زنان و دختران جوان، را به 
سمت مصرف مواد دخاني سوق مي دهد و جزیي از ترفندهاي صنایع دخاني براي جذب 

مصرف کننده بيشتر است، شامل موارد زیر است: 
شدن،  اجتماعي  شدن،  بزرگ  شدن،  مستقل  بودن،  توجه  مورد  شدن،  جذاب  احساس 
پذیرفته شدن توسط همسالان )فشار همسالان(، الگو گرفتن از هنرپيشه ها، باورهای 
و  دلشوره  رفع  خستگي،  رفع  عصبانيت،  رفع  موجب  کشيدن  سيگار  اینكه  )مثل  غلط 
به  قليان  مورد مصرف  در  غذا می شود(، ساده انگاري  و هضم  ذهن  تقویت  اضطراب، 

عنوان یک ماده دخاني کم خطرتر از سيگار. 
متاسفانه موارد زیر نيز به این افزایش مصرف، دامن مي زند: 

و  رستوران ها  و  تفریحي  اماکن  در  )قليان(  دخاني  مواد  شایع  و  روزافزون  عرضه  1

قهوه خانه ها
تبليغات فریبنده در مورد قليان و تنباکوهاي ميوه اي و معطر ۲

تغيير مصرف قليان از فرم سنتی در سنين بالا به فرم مدرن )ميوه ای و...( در سنين  ۳

پایين تر و استفاده از آن به عنوان یک وسيله تفریحی 
در دسترس بودن و ارزان بودن انواع مواد دخاني  ۴

مصرف سيگار و دیگر مواد دخاني توسط سایر افراد خانواده   ۵

فقدان  و  بي ثبات  خانواده هاي  در  خانوادگي  ناهنجاري هاي  و  تنش ها  وجود  ۶

حمایت هاي خانوادگي
کاهش قبح مصرف دخانيات  ۷

نداشتن »مهارت هاي زندگي«  لازم براي مقابله با استرس ها و ناملایمات زندگي؛ از  ۸

جمله مهارت »نه« گفتن
وضعيت اقتصادي و معيشتي نامناسب  ۹

نداشتن اعتماد به نفس کافی 10

تهدیدکننده  جدید  پدیده  بروز  به  منجر  و  داده  هم  دست  به  دست  همه  و  همه  این ها 
سلامتی کشور به صورت افزایش شيوع مصرف قليان در بين زنان و مردان، نوجوانان 
در بسياری  که  این در حالی است  تفنن شده است.  و  تفریح  به عنوان یک  و جوانان، 
زمينه ساز  و  گرفته  مواد دخانی توسط خانواده صورت  انتخاب مكان عرضه  موارد،  از 
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از  راستی، چند درصد  به  بود.  مواد دخانی خواهد  اعتياد  به  و جوانان  نوجوانان  ورود 
خانواده هایی که شاهد تفریح آنها با مصرف قليان هستيم از این واقعيت آگاهند که هر 
وعده مصرف قليان به طور متوسط معادل کشيدن 70 تا 100  نخ سيگار است و یا یک 

ساعت در معرض دود قليان دیگران بودن، معادل مصرف 6 تا 8 نخ سيگار است؟ 

عوارض استعمال دخانيات
براساس گزارش سازمان بهداشت جهاني، مصرف دخانيات بطور متوسط 10- 8 سال 
طول عمر مورد انتظار افراد را کاهش مي دهد و این ميزان براي افرادي که در ميانسالگي 
فوت مي کنند، به حدود 22 سال مي رسد. بعد از 20 سال سيگار کشيدن، از هر 4 نفر 
سيگاري، یک نفر فوت مي کند و 3 نفر دیگر به یک بيماري ناشي از سيگار کشيدن مبتلا 
مي شود و بعد از 40 سال سيگار کشيدن، 1 نفر فوت و یک نفر دیگر به بيماري ناشي از 

این عادت ناپسند دچار مي شود. 
تنباکو همراه با کاغذ و فيلتر و برخي افزودني ها، مواد تشكيل دهنده اصلي سيگار هستند. 
سوختن این مواد با هم موجب پدید آمدن بيش از 4000 ماده سمي و 40 ماده سرطان زا 
مي شود. شواهد علمي نشان مي دهد که مصرف انواع محصولات دخاني )شامل سيگار، 
پيپ و قليان( به هرشكلي مضر بوده و باعث مرگ و مير و ناتواني مي شود. استعمال 
دخانيات عامل بروز 90 درصد سرطان هاي ریه، 80 درصد برونشيت مزمن و 25 درصد 

بيماري  هاي ریوي است. 
برخی از مهم ترین عوارض استعمال دخانيات عبارتند از:

یا تصلب  روند گرفتگی عروق  استعمال دخانيات  قلبي عروقي:  بيماري هاي 
مغزي،  سكته هاي  عروقي،  قلبي  بيماري هاي  مي کند.  تسریع  را  شرایين 
بيماري هاي تنفسي و بسياري از بيماري هاي کشنده در اثر استعمال دخانيات 
دیر یا زود در افراد سيگاري و افرادي که با آن ها زندگي مي کنند، اتفاق مي افتند. 
در  و  پا  شدن شریان هاي  باریک  موجب  مي تواند  عروق(  )گرفتگی  اتروسكلروز 
گانگرن  دخانيات موجب  ادامه مصرف  با  و  لنگيدن  رفتن،  راه  درد حين  نتيجه 
)سياه شدن(  عضو و در نهایت قطع انگشتان پا یا اندام شود. مطالعات متعدد 
عروق  بيماري هاي  تحتاني،  اندام  قطع  علت  مهم ترین  که  کرده اند  مشخص 

محيطي است که قوي ترین عامل خطر آن مصرف دخانيات است. 
انسان  سيگار به عنوان عامل بروز حداقل 14 سرطان مختلف در   سرطان ها: 
از: سرطان ریه، سرطان پوست،  شناخته شده است که مهم ترین آن ها عبارتند 
سرطان لوزالمعده، سرطان مثانه، سرطان خون، سرطان پستان، سرطان حنجره، 
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سرطان کبد، سرطان لب،  زبان و دهان. 
عوارض پوستی: اثرات مصرف سيگار برروي پوست موجب تيرگي و چين و 
چروک و پيري زودرس مي شود. نازکي پوست و قابل رویت شدن عروق خوني، از 
دست رفتن چربي زیرجلدي و گود افتادگي گونه وکاسه چشم ها، ریزش مو با 
الگوي مردانه، خاکستري شدن رنگ موها و سفيدشدن زودرس  آن ها، تغيير رنگ 
نازک شدن  و  ارتجاعي پوست  کاهش قدرت  لكه هاي پوستي،  ایجاد  و  پوستي 
صفحات ناخن ها از دیگر عوارض پوستي مصرف دخانيات هستند.  تغيير چهره 
دیده  سيگاري  افراد  در  که  فراوان  چروک  و  چين  با  و  خشن  اخمو،  صورت  به 

مي شود،  ناشي از اثرات سمي مصرف مواد دخاني بر پوست است. 
از  سيگار کشيدن در طول حاملگي موجب عوارض زیادي   عوارض بارداري: 
جمله مرده زایي،  سقط خود بخود، مرگ جنين، مرگ در دوران نوزادي و مرگ 
ناگهاني نوزاد مي شود. وزن نوزادان مادران سيگاري حدود 200-170 گرم کمتر 

از نوزادان مادران غيرسيگاري است. 
از  بيش  با  پيچيده  ترکيب  یک  داراي  سيگار  دود  ثالثيه:  و  ثانویه  عوارض 
4000 ماده سمي متفاوت است. این دود دو قسمت دارد: دود اوليه با هر پک از 
سيگار خارج شده و وارد دستگاه تنفس فرد سيگاري مي شود. دود فرعي سيگار 
که از قسمت مشتعل سيگار ناشي مي شود، مجموع دودهاي حاصل از سوختن 
بخش انتهایي محصول دخاني )دود ثانویه( و دودي است که فرد سيگاري به 
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بيرون می دمد )دود ثالثيه(. غلظت بسياری از مواد سمی موجود در دود ثانویه 
و ثالثيه بيش از مواد موجود در دود اوليه است؛ مانند مونواکسيد کربن که فرد 

سيگاری استنشاق می کند.  
استنشاق غيرداوطلبانه دود ناشي از سوختن سيگار، به معني سيگاري تحميلي بودن 
است. زندگي با یک فرد سيگاري به منزله مصرف مستقيم سالانه 80 نخ سيگار است. 
به مراتب عملكرد  افراد غيرسيگاري که در کنار فرد سيگاري زندگي مي کنند  ریه هاي 
قرار گرفتن در معرض دود سيگار، خطر  دارند.  افراد سالم غيرسيگاري  از  ضعيف تري 
-100 حدود  تا  بچه ها  در  و  درصد   25 حدود  تا  بالغين  در  را  تنفسي  بيماري هاي 

درصد  از 30  بيش  بهداشت جهاني  آمار سازمان  طبق  داد.  افزایش خواهد  درصد   50
 بيماري  هاي قلبي عروقي و یک سوم بيماري هاي تنفسي در بين سيگاري هاي تحميلي 
ایجاد مي شوند. ميزان بروز سرماخوردگي، عفونت گوش مياني، گلودرد، سرفه و گرفتگي 
از کودکان داراي والدین غيرسيگاري  صدا در کودکاني که والدین سيگاري دارند بيش 

است. 

نقش خانواده ها در پيشگيری از مصرف دخانيات
همانطور که گفته شد زمينه سازی بسياری از رفتارهای غيربهداشتی از سنين پایين و 
متاثر از فرهنگ خانواده شكل می گيرد. خانواده با انتخاب تفریحات مناسب و الگوهای 

رفتاری سالم می تواند آینده سالم فرزندان خود را تضمين کند؛ برای این منظور باید:  
را  خود  نقليه  وسيله  و  منزل  عزیزانمان،  همه  و  خانواده  خود،  حفاظت  براي 

عاري از دخانيات کنيم.
از مردم بخواهيم که در اطراف ما و عزیزانمان، سيگار و هيچ گونه مواد دخاني 

)اعم از پيپ، قليان و ...( مصرف نكنند.
محل  یا  و  مدرسه  یا  و  کودک  مهد  در  دخاني  مواد  گونه  هر  مصرف  عدم  از 

نگهداري فرزندانمان مطمئن شویم.
رستوران ها، مكان هاي تفریحي و  اماکن عمومي ای را انتخاب کنيم که عاري از 

دخانيات باشند.
اگر با فرد سيگاري زندگي مي کنيم که مایل به ترک آن نيست، از او بخواهيم که 
با  مواجهه  کار، مشكل  این  کند. هر چند  منزل سيگار مصرف  از فضاي  خارج 

دود تحميلي را از بين نمي برد ولي خطر را به ميزان زیادي کاهش مي دهد.
فردا برای ترک سيگار دیر است! همين امروز با مراجعه به کلينيک های مشاوره 

ترک دخانيات، خود و خانواده مان را از عوارض مرگبار دخانيات حفظ کنيم.
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خدمات ترک سيگار توسط دانشگاه های علوم پزشكی در سراسر کشور ارائه 
می شوند. نشانی مرکز مشاوره ترک دخانيات را از نزدیک ترین مرکز بهداشتی 

درمانی محل سكونت خود بپرسيد. 
عمل  خود  گفته  خلاف  بر  هرگز  و  باشيد  خود  فرزندان  برای  مناسبی  الگوی 

نكنيد.
به صحبت های فرزندانتان خوب گوش کنيد. با لبخند، تكان دادن سر و استفاده 
به  را  آنها  و...  نمی دانستم«  را  این  »من  جالب«،  نظير»چقدر  مثبت  جملات  از 

گفتن بيشتر تشویق کنيد.
از قبل، خود را برای پاسخگویی به سؤالات کنجكاوانة فرزندانتان آماده کنيد.

این  کرده اید؟  تاکنون سيگار مصرف  آیا  که  بپرسند  از شما  روزی  است  ممكن 
فرصت خوبی است که علت عدم مصرف خود را به زبان فرزندتان به آنها منتقل 

از چگونگی 

دوست یابی و معاشرت 

فرزندان خود با دیگران 

آگاه باشيد.
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کنيد یا اگر احياناً قبلاً مصرف کرده اید، علت گرایش خود را به سيگار و سپس 
کنار گذاشتن آن را به ایشان بگویيد و اینكه حالا چرا می خواهيد ایشان اشتباه 
شما را تكرار نكنند. به یاد داشته باشيد که نباید مسائل را بيش از اندازه تشریح 

کنيد تا مبادا کنجكاوی آنها برانگيخته شود.
و  افسردگی  بردن  بين  از  و  تصميم گيری  نفس،  به  اعتماد  قدرت  تقویت  با 

کمرویی فرزندان، آنها را در برابر شرایط آسيب زا مقاوم سازید. 
برقرار  را  لازم  نظم  و  وضع  خانواده  در  را  سازندة مشخصی  و  مناسب  قوانين 
کنيد و برای سرپيچی از آن، تنبيهات مناسبی در نظر بگيرید و قاطعانه آنها را 

اجرا نمایيد.
سعی کنيد در ساعات غذا خوردن، همة اعضای خانواده را دور هم جمع کنيد.

عواقب  و  به مضرات  نسبت  بحرانی،  به سنين  از رسيدن  قبل  را  فرزندان خود 
ویرانگر مصرف سيگار، آگاه کنيد.

از چگونگی دوست یابی و معاشرت فرزندان خود با دیگران آگاه باشيد. با والدین 
دوستانشان ارتباط برقرار کنيد. در صورتی که به منزل دوستشان رفتند، حتماً 
اعضای  سایر  حضور  به  و  شوید  مطمئن  منزل  در  ایشان  والدین  حضور  از 

خانواده اکتفا نكنيد.
به نحوة خرج کردن پول توسط فرزندانتان اهميت بدهيد.

و  ورزش  به مطالعه،  را  آنان  کنيد. همواره  برنامه ریزی  آنان  فراغت  اوقات  برای 
تفریحات سالم ترغيب نمایيد و زمينة این امور را برایشان فراهم کنيد.

آنان را به رعایت اصول مذهبی و انجام فرائض دینی تشویق کنيد.
انتقاد  از  نشوید،  فرزندانتان  روان  و  جسم  رشد  و  پویایی  مانع  می خواهيد  اگر 
جداً  دیگران  مقابل  در  مخصوصاً  آنان  کردن  شرمنده  و  تمسخر  غيرسازنده، 

بپرهيزید.
فرزندانتان را به خاطر رفتارهای مثبت آنان تشویق کنيد.

فرزندان  همراه  و  راهنما  روحی،  تنش های  و  فشارها  بحرانی،  موقعيت های  در 
خود باشيد.

مسئوليت و تكليفی به فرزندان خود بدهيد که با توان آنان متناسب باشد.
استعمال  از  پيشگيری  زمينة  در  خانواده ها  که  باشيد  داشته  نظر  در  همواره 

دخانيات، نقش بسيار مؤثری بر عهده دارند.
آنان  در  را  گفتن  »نه«  قدرت  فرزندان،  شدن  سيگاري  از  پيشگيري  منظور  به 

تقویت کنيد.
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