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بدرود با دود
اعتيادبهسيگارچهنشانههاييداردوچهروشهاييبرايسيگارينبودنهست؟

این روزها، شهروندان زیادی را می بینیم که درگیر سیگار کشیدن هستند؛ جالب اینکه 
وقتی پای صحبت این شهروندان می نشینیم، متوجه می شویم بیشتر آنها علم به زیانبار 
بودن سیگار و دخانیات دارند، اما به هر دلیلی نمی توانند یا نمی خواهند آن را ترک کنند. 
سؤال اصلی اینجاست که اساسا ترک سیگار، راه هایی مخصوص به خود هم دارد یا اینکه نشدنی به نظر می رسد؟ با فرارسیدن هفته 
ملی دخانیات، سروقت این موضوع رفته ایم تا ببینیم چه روش هایی برای ترک سیگار یا کاهش مصرف آن توصیه می شود و البته 

نکته هایی دیگر در این باره.

مصرفدخانياتدرايرانروبهافزايشاستوحتینوجوانانهم
ديگرازآنمصوننيستند.متولياننظامسلامتدلايلمتعددی
رادراينبارهدخيلمیدانند؛ازجملهپايينبودنميزانماليات،
قيمتارزانمحصولاتدخانی،حاشيهســودبالابرایتوليدو
عرضهکنندگاندخانيات،افزايشدسترســی،تنوعبستهبندی
محصولاتدخانی،نمايشاســتعمالدخانيــاتدرفيلمهاو
سريالهایتوليدی،بازدارندهنبودنجرائمتبليغدخانيات،ضعف
آموزشعمومیواطلاعرسانیدربارهمضراتمصرفسيگارو....
چندآمارتاملبرانگيزازبازاردخانياتکشوررادرادامهبخوانيد.

آمارعددخبر

خبر

با پیاده روی وزن کم کنید 
بسياریازمردمدرمقايسهباسايراشکالورزش،پيادهروی
رابرایکاهشوزنمؤثرنمیدانند،امايکساعتپيادهروی
هممیتواندمنجربهکاهشوزنشــود.وزنوسرعتراه

رفتنهمنقشمهمیدراينزمينهدارد.
هرچهســريعترراهبرويدووزنتانبيشــترباشــد،کالری
بيشــتریمصرفمیکنيد.امــااگرمیخواهيــدمقدار
قابلتوجهیازوزنتانکمشود،توصيهايناستکهحداقل
درهفته300دقيقهپيادهرویباشدتمتوسطداشتهباشيد.
البتهبرایکاهشوزنهمراهباپيادهرویبايدبهطورمداوم
کالریکمتریدريافــتکنيدوبرایکاهــشحدودنيم
کيلوگرمدرهفتهبايدهرروزبهمدتيکهفته500کالری
بســوزانيد.پيادهرویعلاوهبرکاهشوزن،آثارســلامتی
ازجملهکاهشکلسترولبد،افزايشکلسترولخوب،بهبود
خلقوخووکاهشفشارخونهمداردکهمنجربهکاهش
خطربيماریقلبی،ديابتنــوع2،مرگوهمچنينبهبود

کيفيتزندگیمیشود.

 دلار ارز سال گذشــته برای دارو تأمین 
شــد. ناصر هیــراد، معــاون برنامه ریزی 
اداره کل داروی ســازمان غــذا و دارو 
گفت: در حوزه دارو، ماده اولیه دارویی 
و ملزومــات دارویــی براســاس گــزارش 
بانــک مرکــزی میــزان تخصیــص ارز 
ترجیحی 2/3میلیارد دلار و ارز نیمایی 
حــدود 3۰۰میلیــون دلار و در مجمــوع 

2/6میلیارد دلار بوده است.

2/6
میلیارد  

ایرانی هــا مبتــا به کبــد چرب هســتند. 
فرهاد زمانی، رئیس انجمن متخصصان 
گــوارش و کبــد ایــران با اعــام ایــن خبر 
گفت: کبد چرب نمادی از جسم ناسالم 
مانند بروز دیابت و فشار خون بالا ست 
و بــا تغییر ســبک زندگــی ماننــد ورزش، 
لاغــری و رژیم غذایــی درســت می توان 
جلــوی آن را گرفــت. بیشــترین آمــار 
سرطان ها در کشور هم مربوط به روده 

بزرگ، معده و کبد است. 

30
درصد   

نظر وزارت بهداشت درباره قلیان اکسیژن
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت:قلیان اکسیژن در برخی استان ها در حال آزمایش است. تمام 
موارد براساس استانداردها تعریف شده و این قلیان ضرر جسمی و وابستگی ندارد. ما این طرح تحقیقاتی را تأیید 

کرده ایم و منتظر خروجی اجرای آزمایشی آن هستیم تا یک روش جایگزین برای دخانیات باشد.

یک خط جدید در وزارت بهداشت برای قانون جوانی
 علیرضــا رحیم نیا، مدیــرکل دفتر بازرســی، ارزیابــی عملکرد و پاســخگویی به شــکایات وزارت بهداشــت:خط

6 ســامانه19۰ به قانون جوانی جمعیت و حمایت از خانواده مرتبط است. گزارش های مربوط به سقط جنین 
غیرقانونی در مراکز درمانی و یا نارضایتی مادران باردار از سقط به این خط از سامانه 19۰مربوط است.

صفحهآرا:شيواقنبری

 آمار عجیب
 از روند صعودی 

مصرف دخانیات 

50
هزار نفر
سالانه

 به دلیل مصرف 
دخانیات جان 
خود را از دست 

می دهند.

136
تریلیون

ریال هزینه 
درمان 

بیماری های 
ناشی از مصرف 
دخانیات است. 

50
هزار میلیارد

 تومان  
 خسارت سالانه 
 مصرف دخانیات

  در کشور 
است.

226
تریلیون

ریال خسارات 
مرگ زودهنگام 
مصرف کنندگان 

 دخانیات 
در سال است. 

50
درصد

مرگ های 
منتسب زیر سن 
۷۰سال به دلیل 
مصرف دخانیات 

رخ می دهد. 

4
درصد

زنان و 26درصد 
 مردان 

مواد دخانی
 )سیگار و قلیان(

مصرف می کنند. 

 چرا ترك سيگار
 شكست مي  خورد؟
  تفکر »فقط یک نخ سیگار« 
را داریم و در نتیجه ادامه 
می دهیم.

  دور و برمان پر از افراد 
سیگاری است و وسوسه 
می شویم.

  روش ما برای ترک سیگار، 
مناسب با شرایط ما نیست.

  محرک های منجر به مصرف 
سیگار را در زندگی مان 
کنترل نمی کنیم.
  اعتقادی به ترک سیگار 
نداریم و معتقدیم بالاخره 
بیمار که خواهیم شد!

نشانه های ترك نيكوتين
  اضطراب
  افسردگی
  مشکل در خواب
 افزایش اشتها
 سردرد
 مشکل در تمرکز
  افزایش وزن

علامت اعتياد به سيگار
باوجودتلاشزياد،قادربهترکآننيستيد.

بهمحضتلاشبرایترک،بدنوذهنشــماعوارضی
نشانمیدهد.

بهخاطرســيگار،حاضربهکنارگذاشــتنفعاليتهای
اجتماعیهستيد.

ريههاواندامهایديگرشمادچارمشکلناشیازاعتياد
میشوند.

روش های توصيه شده برای ترك سيگار
تعدادزيادیآبنباتسفتوآدامسبدونقندبهعنوانجايگزين

سيگارداشتهباشيد.1
ازاطرافيانوهمکارانبخواهيدکهديگراطرافشــماســيگار

نکشندوبهشماتعارفنکنند.2
سعیکنيدآببيشتریبنوشيد.بهتغذيهوورزشهایهوازی

توجهزيادیداشتهباشيد.3
تامیتوانيدخودتانرابهشدتمشــغولنگهداريد؛ذهنیکه

بهشدتمشغولاست،کمترسمتسيگارمیرود.4
بامتخصصمشورتکنيدواگردرمانجايگزيننيکوتينداد،

حتماازآناستفادهکنيد.5
بانظرمتخصص،ازروشدرمانی جايگزينمانندچسبهایپوستی،

آدامس،پاستيل،اسپریبينیووسايلاستنشاقیاستفادهکنيد.6
ازيکیازداروهایغيرنيکوتيندارمثلبوپروپيونووارنيکلين

تحتنظرپزشک،میتوانيداستفادهکنيد.7
ازدرمانهــایجايگزينیچــونطبســوزنی،مگنتتراپی،

ليزردرمانیسردو...سودببريد.8
ازدمنوشهایگياهیکهمیتواننددراينمسيرکمکتانکنند،

مثلگياهلوبليا،شيرينبيانو...کمکبگيريد.9
65درصدمصرفکنندگاندخانيات،ســيگارخودراازمغازه،
سوپرمارکت،دستفروشانيادکههایمطبوعاتیتهيهمیکنند.

68درصــدنوجوانانگفتهاندباقانونمنعفروشدخانياتبه
زير18سالههاازسویفروشندگانمواجهنيستند.

عوامل اثرگذار 
بر سيگاری 

بودن

   تاریخ و ساعتی را برای ترک 
سیگار در تقویم خود مشخص 
کنید. هدف های کلی، نتایجی 
نخواهند داشت.

  آخرین سیگار خود را روشن 
کنید؛ با علم به اینکه آخرین نخ 
است. این، باعث ایجاد تعهدی 
درونی در شما می شود.
  روزهای اول ترک، بدن شما 
عوارض بسیار خفیفی نشان 
می دهد. اینها قابل تحمل بوده و 
بعد از چند روز از بین می روند.

  با این حس که به سیگار فکر 
می کنید، مبارزه نکنید؛ چون باعث 
می شود بیشتر به آن فکر کنید.

  سیگارها را بعد از ترک، به 
هیچ عنوان دم دست نگذارید.

سن؛  
با سن کمتر 

اعتیاد بیشتر 
است 

مصرف 
 مواد 

مخدر

افسردگی  
و بیماری های 

روانی

والدین 
و همسالان 

سیگاری

ژنتیک؛ زمان  
 شروع سیگار

تا حدودی ارثی 
است

نويسندهکتاب»ترکآسانسيگار«
نكاتی درباره ترك سيگار از آلن کار


