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بدرود با دود
اعتياد به سيگار چه نشانه‌هايي دارد و چه روش‌هايي براي سيگاري نبودن هست؟

این روزها، شهروندان زیادی را می‌بینیم که درگیر سیگار کشیدن هستند؛ جالب اینکه 
وقتی پای صحبت این شهروندان می‌نشینیم، متوجه می‌شویم بیشتر آنها علم به زیانبار 
بودن سیگار و دخانیات دارند، اما به هر دلیلی نمی‌توانند یا نمی‌خواهند آن را ترک کنند. 
سؤال اصلی اینجاست که اساسا ترک سیگار، راه‌هایی مخصوص به‌خود هم دارد یا اینکه نشدنی به‌نظر می‌رسد؟ با فرارسیدن هفته 
ملی دخانیات، سروقت این موضوع رفته‌ایم تا ببینیم چه روش‌هایی برای ترک سیگار یا کاهش مصرف آن توصیه می‌شود و البته 

نکته‌هایی دیگر در این باره.

مصرف دخانیات در ایران رو به افزایش است و حتی نوجوانان هم 
دیگر‌ از آن مصون نیستند. متولیان نظام سلامت دلایل متعددی 
را در این‌باره دخیل می‌دانند؛ ازجمله پایین‌بودن میزان مالیات، 
قیمت ارزان محصولات دخانی، حاشیه ســود بالا برای تولید و 
عرضه‌کنندگان دخانیات، افزایش دسترســی، تنوع بسته‌بندی 
محصولات دخانی، نمایش اســتعمال دخانیــات در فیلم‌ها و 
سریال‌های تولیدی، بازدارنده‌نبودن جرائم تبلیغ دخانیات، ضعف 
آموزش عمومی و اطلا‌ع‌رسانی درباره مضرات مصرف سیگار و... .
چند آمار تامل‌برانگیز از بازار دخانیات کشور را در ادامه بخوانید.

آمارعدد خبر

خبر

با پیاده‌روی وزن کم کنید 
بسیاری از مردم در مقایسه با سایر اشکال ورزش، پیاده‌روی 
را برای کاهش وزن مؤثر نمی‌دانند، امای ک ساعت پیاده‌روی 
هم می‌تواند منجر به کاهش وزن شــود. وزن و سرعت راه‌ 

رفتن هم نقش مهمی در این زمینه دارد. 
هرچه ســریع‌تر راه بروید و وزنتان بیشــتر باشــد، کالری 
بیشــتری مصرف می‌کنید. امــا اگر می‌خواهیــد مقدار 
قابل‌توجهی از وزنتان کم شود، توصیه این است که حداقل 
در هفته 300دقیقه پیاده‌روی با شدت متوسط داشته باشید. 
البته برای کاهش وزن همراه با پیاده‌روی باید به‌ طور مداوم 
کالری کمتری دریافــت کنید و برای کاهــش حدود نیم‌ 
کیلوگرم در هفته باید هر روز به‌مدتی ک هفته 500کالری 
بســوزانید. پیاده‌روی علاوه بر کاهش وزن، آثار ســامتی 
ازجمله کاهش کلسترول بد، افزایش کلسترول خوب، بهبود 
خلق و خو و کاهش فشار خون هم دارد که منجر به کاهش 
خطر بیماری قلبی، دیابت نــوع 2، مرگ و همچنین بهبود 

کیفیت زندگی می‌شود.

 دلار ارز سال گذشــته برای دارو تأمین 
شــد. ناصر هیــراد، معــاون برنامه‌ریزی 
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 ۳۰۰میلیــون دلار و در مجمــوع 

2/6میلیارد دلار بوده است.

2/6
میلیارد  

ایرانی‌هــا 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 می‌توان 
جلــوی آن را گرفــت. بیشــترین آمــار 
سرطان‌ها 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 استان‌ها در حال آزمایش است. تمام 
موارد براساس استانداردها تعریف‌شده و این قلیان ضرر جسمی و وابستگی ندارد. ما این طرح تحقیقاتی را تأیید 

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

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

6 ســامانه190 به قانون جوانی جمعیت و حمایت از خانواده مرتبط است. گزارش‌های مربوط به سقط جنین 
غیرقانونی در مراکز درمانی و یا نارضایتی مادران باردار از سقط به این خط از سامانه 190مربوط است.

صفحه‌آرا: شیوا قنبری

 آمار عجیب
 از روند صعودی 

مصرف دخانیات 

50
هزار نفر
سالانه

 به‌دلیل مصرف 
دخانیات جان 
خود را از دست 

می‌دهند.

136
تریلیون

ریال هزینه 
درمان 

بیماری‌های 
ناشی از مصرف 
دخانیات‌است. 

50
هزار میلیارد

 تومان  
 خسارت سالانه 
 مصرف دخانیات

  در کشور 
است.

226
تریلیون

ریال خسارات 
مرگ زودهنگام 
مصرف‌کنندگان 

 دخانیات 
در سال است. 

50
درصد

مرگ‌های 
منتسب زیر سن 
۷۰سال به‌دلیل 
مصرف دخانیات 

رخ می‌دهد. 

4
درصد

زنان و 26درصد 
 مردان 

مواد دخانی
 )سیگار و قلیان(

مصرف می‌کنند. 

 چرا ترك سيگار
 شكست مي‌‌خورد؟
  تفکر »فقط یک نخ سیگار« 
را داریم و در نتیجه ادامه 
می‌دهیم.

  دور و برمان پر از افراد 
سیگاری است و وسوسه 
می‌شویم.

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

  محرک‌های منجر به مصرف 
سیگار را در زندگی‌مان 
کنترل نمی‌کنیم.
  اعتقادی به ترک سیگار 
نداریم و معتقدیم بالاخره 
بیمار که خواهیم شد!

نشانه‌های ترک نکیوتین
  اضطراب
  افسردگی
  مشکل در خواب
 افزایش اشتها
 سردرد
 مشکل در تمرکز
  افزایش وزن

علامت اعتیاد به سیگار
  با وجود تلاش زیاد، قادر به ترک آن نیستید.

 به محض تلاش برای ترک، بدن و ذهن شــما عوارضی 
نشان می‌دهد.

  به‌خاطر ســیگار، حاضر به کنار گذاشــتن فعالیت‌های 
اجتماعی هستید.

  ریه‌ها و اندام‌های دیگر شما دچار مشکل ناشی از اعتیاد 
می‌شوند.

روش‌های توصیه‌شده برای ترک سیگار
تعداد زیادی آب‌نبات سفت و آدامس بدون قند به‌عنوان جایگزین 

سیگار داشته باشید.1
از اطرافیان و همکاران بخواهید که دیگر اطراف شــما ســیگار 

نکشند و به شما تعارف نکنند.2
 سعی کنید آب بیشتری بنوشید. به تغذیه و ورزش‌های هوازی 

توجه زیادی داشته باشید.3
 تا می‌توانید خودتان را به‌شدت مشــغول نگه دارید؛ ذهنی که 

به‌شدت مشغول است، کمتر سمت سیگار می‌رود.4
 با متخصص مشورت کنید و اگر درمان جایگزین نیکوتین داد، 

حتما از آن استفاده کنید.5
با نظر متخصص، از روش درمانی جایگزین‌ مانند چسب‌های پوستی، 

آدامس، پاستیل، اسپری بینی و وسایل استنشاقی  استفاده کنید.6
 ازی کی از داروهای غیرنیکوتین‌دار مثل بوپروپیون و وارنیکلین 

تحت‌نظر پزشک، می‌توانید استفاده کنید.7
 از درمان‌هــای جایگزینی چــون طب ســوزنی، مگنت‌تراپی، 

لیزردرمانی سرد و... سود ببرید.8
 از دمنوش‌های گیاهی که می‌توانند در این مسیر کمک‌تان کنند، 

مثل گیاه لوبلیا، شیرین‌بیان و... کمک بگیرید.9
65درصد مصرف‌کنندگان دخانیات، ســیگار خود را از مغازه، 
سوپرمارکت، دستفروشانی ا دکه‌های مطبوعاتی تهیه می‌کنند. 

68درصــد نوجوانان گفته‌اند با قانون منع فروش دخانیات به 
زیر 18ساله‌ها از سوی فروشندگان مواجه نیستند. 

عوامل اثرگذار 
بر سیگاری 

بودن

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

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

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

  سیگارها را بعد از ترک، به 
هیچ‌عنوان دم دست نگذارید.

سن؛‌ 
با سن کمتر 

اعتیاد بیشتر 
است 

مصرف 
 مواد‌

مخدر

افسردگی  
و بیماری‌های 

روانی

والدین 
و همسالان 

سیگاری

ژنتیک؛ زمان  
 شروع سیگار

تا حدودی ارثی 
است

نویسنده کتاب »ترک آسان سیگار«
نکاتی درباره ترک سیگار از آلن کار


