
گرم  200-170میشود. وزن نوزادان مادران سیگاري حدود 
ران غیرسیگاري است.نوزادان ماد ازکمتر

 :از مصرف دخانیات يها در پیشگیر نقش خانواده
 يرفتاري    مناسب و الگوها حاتیخانواده با انتخاب تفر 

سالم فرزندان خود را تضمین کند؛  ندهیآ تواندیسالم م
 :دیمنظور با نیا يبرا

منزل و  زانمان،یحفاظت خود، خانواده و همه عز براي
 از دخانیات کنیم. عاريوسیله نقلیه خود را

سیگار و  زانمان،یمردم بخواهیم که در اطراف ما و عز از
اعم از پیپ، قلیان و .. مصرف نکنند. هیچ گونه مواد دخانی

 ایعدم مصرف هر گونه مواد دخانی در مهد کودك و  از
 .میفرزندانمان مطمئن شو نگهداري محل ایمدرسه و 

را انتخاب  میو اماکن عمو حییمکانهاي تفر رستورانها،
 باشند. دخانیاتکنیم که عاري از

به ترك آن  لیبا فرد سیگاري زندگی می کنیم که ما اگر
از فضاي منزل سیگار  خارج نیست، از او بخواهیم که

 مصرف کند. 
 است!. ریترك سیگار د يبرا فردا
فرزندان خود باشید و هرگز بر خالف  يبرا یمناسب يالگو

 .نکنید گفته خود عمل
 فرزندانتان خوب گوش کنید  يحبتهاص به
و از بین  يقدرت اعتماد به نفس، تصمیمگیر تیتقو با

 طیفرزندان، آنها را در برابر شرا ییکمروو یبردن افسردگ
 .دیآسیبزا مقاوم ساز

را در خانواده وضع و  یمناسب و سازندة مشخص قوانین
از آن، تنبیهات  یسرپیچ يو برا کنیدزم را برقرارلانظم 

 .یدینما اجراو قاطعانه آنها را دیدر نظر بگیر یسبمنا
نسبت به  ،یخود را قبل از رسیدن به سنین بحران فرزندان

 مصرف سیگار، آگاه کنید. رانگریو مضرات و عواقب

 گرانیو معاشرت فرزندان خود با د یابیدوست یچگونگ از
ارتباط برقرار کنید. در  دوستانشان نیآگاه باشید. با والد

 نیحضور والد ازکه به منزل دوستشان رفتند، حتما یصورت
 ياعضا ریو به حضور سا دیدر منزل مطمئن شو شانیا

 اکتفا نکنید. خانواده
 نحوة خرج کردن پول توسط فرزندانتان اهمیت بدهید. به

و زمینۀ  یدیسالم ترغیب نما حاتیتفربه مطالعه، ورزش و
 فراهم کنید. شانیامور را برا نیا

و رشد جسم و روان فرزندانتان  ییایمانع پو دخواهییم اگر
تمسخر  غیرسازنده، جدا گرانیدر مقابل د داز انتقا د،ینشو

 .دیبپرهیزو شرمنده کردن آنان مخصوصا
 کنید. قیمثبت آنان تشو يرا به خاطر رفتارها فرزندانتان

راهنما و  ،یروح يفشارها و تنشها ،یبحران يموقعیتها در
 شید.با خود همراه فرزندان

به فرزندان خود بدهید که با توان آنان  یو تکلیف مسئولیت
 متناسب باشد.

ها در زمینۀ  در نظر داشته باشید که خانواده همواره
بر  ينقش بسیار مؤثر دخانیات، از استعمال يپیشگیر

 عهده دارند.
 (نه)منظور پیشگیري از سیگاري شدن فرزندان، قدرت  به

 .کنید تیتقو گفتن را در آنان

منبع:
http://iec.behdasht.gov.ir/uploads/143_2457_77_02.
pd
http://mboh.umsha.ac.ir/uploads/avarez_ghalbi_dokh
aniyat.pdf
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استعمال دخانیات یک پدیده مضر براي سلامت عمومی 
مواد دخانی فقط منحصر به سیگار نیست و هر ماده  است

 از ماده خام تشکیل بخشی ایفرآوردهاي که تمام  ای
مشتقات آن باشد، جزو  ایتنباکو  ایدهنده آن، گیاه توتون 

 یشده و خطرات مصرف سیگار را در پ محسوب دخانیات
مانند آنها نیز جزو  ایانفیه و ایقلیان  ایپیپ  نیدارد. بنابرا

 مواد دخانی محسوب میشوند.

که نوجوانان و جوانان، بخصوص  يموارد نیاز مهمتر یبرخ
مصرف مواد دخانی سوق  سمت زنان و دختران جوان، را به

 دخانی براي جذب عیاز ترفندهاي صنا ییمیدهد و جز
 است: ریکننده بیشتر است، شامل موارد ز مصرف

جذاب شدن، مورد توجه بودن، مستقل شدن،  احساس
شدن توسط  رفتهیپذبزرگ شدن، اجتماعی شدن،

مثل  غلطي ها، باورها الگو گرفتن از هنرپیشه، الانهمس
سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی،  نکهیا

 .شودیذهن و هضم غذا م تیتقو اضطراب،رفع دلشوره و
ماده  کی عنوان رف قلیان بهانگاري در مورد مص ساده

 خطرتر از سیگار. دخانی کم
مصرف، دامن می  شیافزا نینیز به ا ریموارد ز متاسفانه

 زند:
در اماکن  )قلیان(مواد دخانی  عیعرضه روزافزون و شا- 1

 ها خانه قهوهو رستورانها و حییتفر

در مورد قلیان و تنباکوهاي میوهاي و  بندهیتبلیغات فر- 2
 معطر

به فرم  لادر سنین با یییر مصرف قلیان از فرم سنتتغ -3
و استفاده از آن به  ینتریپا در سنین )و... يا میوه(مدرن 
 یحیوسیله تفر کیعنوان 

 در دسترس بودن و ارزان بودن انواع مواد دخانی- 4
افراد  ریمواد دخانی توسط سا گریمصرف سیگار و د- 5

 خانواده
هاي  انوادگی در خانوادهوجود تنشها و ناهنجاریهاي خ -6

 خانوادگی تهايیحما و فقدان بی ثبات
 کاهش قبح مصرف دخانیات -7
براي مقابله با استرسها  لازم )مهارتهاي زندگی(نداشتن- 8

 گفتن« نه»مهارت  جملهزندگی؛ از ماتلایو نام
 وضعیت اقتصادي و معیشتی نامناسب- 9
ینداشتن اعتماد به نفس کاف-10

 عوارض استعمال دخانیات عبارتند از: نیاز مهمتر یبرخ
 یقلبی عروقی: استعمال دخانیات روند گرفتگ بیماریهاي

می کند. بیماریهاي قلبی  عیرا تسر ینیشرا تصلب ایعروق 
تنفسی و بسیاري از  بیماریهايهاي مغزي، عروقی، سکته

زود در  ای رید بیماریهاي کشنده در اثر استعمال دخانیات
افرادي که با آنها زندگی می کنند، اتفاق افراد سیگاري و 

 میافتند.
پا و  انهايیشدن شر کیعروق میتواند موجب بار یگرفتگ

درد حین راه رفتن، لنگیدن و با ادامه مصرف  نتیجهدر

قطع انگشتان  تیدخانیات موجب سیاه شدن عضو و در نها
اند که  کرده مشخصاندام شود. مطالعات متعدد ایپا 

 ع اندام تحتانی، بیماریهاي عروقعلت قط نیمهمتر
عامل خطر آن مصرف دخانیات  نیاست که قویتر محیطی

 است.

سرطان  14عنوان عامل بروز حداقل  سرطانها: سیگار به 
آنها  نیشده است که مهمتر شناخته مختلف در انسان

لوزالمعده،  سرطانسرطان پوست، ه،یعبارتند از: سرطان ر
رطان پستان، سرطان سرطان مثانه، سرطان خون، س

 حنجره،سرطان کبد، سرطان لب، زبان و دهان.
: اثرات مصرف سیگار برروي پوست موجب یعوارض پوست

و پیري زودرس میشود. نازکی  چروكتیرگی و چین و
رفتن  دستشدن عروق خونی، از تیپوست و قابل رو

 زشیو گود افتادگی گونه وکاسه چشمها، ر رجلديیچربی ز
نه، خاکستري شدن رنگ موها و مردا الگويمو با

هاي  لکه جادیو ا پوستیسفیدشدن زودرس آنها، تغییر رنگ
 پوستی، کاهش قدرت ارتجاعی پوست و نازك شدن

عوارض پوستی مصرف دخانیات  گریناخنها از د صفحات
صورت اخمو، خشن و با چین و  به هستند. تغییر چهره

ناشی از  ده میشود،یچروك فراوان که در افراد سیگاري د
 اثرات سمی مصرف مواد دخانی بر پوست است.

عوارض بارداري: سیگار کشیدن در طول حاملگی موجب 
سقط خود بخود، مرگ  ی،یزا مرده جملهاز اديیعوارض ز

نوزاد  ناگهانی جنین، مرگ در دوران نوزادي و مرگ


