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خانواده سالم با دوری از قلیان

خانواده هسته اولیه تشكیل جوامع انساني است. خانواده سالم بنیان گذار جامعه سالم 
بوده و انسان سالم محور توسعه پایدار ملت ها است. خانواده مهمترین و اصیل ترین 
بنیان های شخصیتی کودک است و مهمترین و تعیین کننده ترین  نهاد در ساخت 
عامل در پی ریزی و چگونگی رشد شخصیتی اوست؛ چرا که اثرات چشمگیر و نفوذ 
والدین بر تار و پود وجود فرد تنها محدود به دوران کودکی و نوجوانی نمی شود، بلكه 

سراسر زندگی بزرگسالی او را نیز فرا می گیرد.
به همین جهات می توان منشا و سرچشمه بسیاری از ناهنجاری ها و انحرافات را در 
یک محیط و جو ناسالم خانوادگی و ارتباط مخرب و پر تنش اعضای خانواده که همه 
و همه ناشی از عدم وجود نظامی صحیح و معنی دار تربیتی و نبودن پایه های استوار 
اخلاقی، معنوی و مذهبی است، جستجو کرد و در نتیجه والدین در مقابله با مصرف 

سیگار، توسط نوجوانان و جوانان مهمترین نقش را بر عهده دارند.
زنان  را  جهان  سیگاري های  از   %20 بهداشت،  جهاني  سازمان  گزارش  اساس  بر 
تشكیل می دهند و در بعضي از کشورهای جهان، شمار زنان سیگاري رو به افزایش 
فریبنده و  تبلیغات  را هدف هجوم  زنان  نهاده است. صنایع دخاني درصدد هستند 
جایگزین  جدید  کننده  مصرف  عنوان  به  را  آن ها  بتوانند  تا  دهند  قرار  خود  جذاب 
داده اند،  دست  از  سیگار  مصرف  عوارض  براثر  زودهنگام  را  خود  جان  که  کساني 
نمایند. در بعضي از کشورها تعداد زنان و دختران مصرف کننده مواد دخاني به اندازه 

تعداد مردان مصرف کننده رسیده است.
در کشور ما خوشبختانه با تصویب قانون جامع کنترل و مبارزه ملي با دخانیات در 
مجلس شوراي اسلامي به تاریخ 1385/7/11 و آیین نامه اجرایي آن، مصوب هیات 
دولت در تاریخ 1386/7/9 ابزار مناسبي براي محافظت از جان همه آحاد جامعه در 

برابر آسیب ها، خطرات گسترده و مرگ های زودرس فراهم شده است.
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انواع مواد دخانی و زمینه های گرایش به آن

مواد دخاني فقط منحصر به سیگار نیست و در واقع هر ماده و یا فرآورده ای که تمام 
یا بخشي از ماده خام تشكیل دهنده آن، گیاه توتون و یا تنباکو یا مشتقات آن باشد 
جزو دخانیات محسوب شده و خطرات مصرف سیگار را دارد. بنابراین پیپ و یا قلیان 

و یا انفیه و یا شبه آن ها نیز جزو مواد دخاني محسوب می شوند.
مواردی که نوجوانان و جوانان و بخصوص زنان و دختران جوان را به سمت مصرف 
مواد دخاني سوق می دهد و جزیي از ترفندهاي صنایع دخاني براي جذب مصرف 
کننده بیشتر است شامل موارد زیر است: احساس جذاب شدن، مورد توجه بودن، 
مستقل شدن، بزرگ شدن، اجتماعي شدن، پذیرفته شدن توسط همسالان )فشار 
کشیدن  سیگار  اینكه  )مثل  غلط  باورهای  هنرپیشه ها،  از  گرفتن  الگو  همسالان(، 
موجب رفع عصبانیت، رفع خستگي، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و هضم 
کم  دخاني  ماده  یک  عنوان  به  قلیان  مصرف  مورد  در  ساده انگاری  می شود(،  غذا 

خطرتر از سیگار.
متأسفانه موارد زیر نیز به این افزایش مصرف، دامن می زند:

عرضه روزافزون و شایع مواد دخاني )قلیان( در اماکن تفریحي و رستوران ها  ●
و قهوه خانه ها

تبلیغات فریبنده در مورد قلیان و تنباکوهاي میوه ای و معطر ●
تغییر مصرف قلیان از فرم سنتی در سنین بالا به فرم مدرن )میوه ای و ...( در  ●

سنین پایین و استفاده از آن به عنوان وسیله تفریحی
در دسترس بودن و یا قیمت پایین انواع مواد دخاني ●
مصرف سیگار و دیگر مواد دخاني توسط سایر افراد خانواده ●
وجود تنش و ناهنجاری های خانوادگي، خانواده های بی ثبات، نبود حمایت های خانوادگي ●
3قبیح و ناپسند نبودن مصرف دخانیات در اذهان عمومي )چگونگي درک افكار  ●



عمومي از مصرف دخانیات(
ناملایمات  ● و  استرس ها  با  مقابله  براي  لازم  زندگي«  »مهارت های  نداشتن 

زندگي از جمله مهارت »نه« گفتن
وضعیت اقتصادي و معیشتي نامناسب ●
نداشتن اعتماد به نفس ●

این ها همه و همه دست به دست هم داده و منجر به بروز پدیده جدید تهدیدکننده 
سلامتی کشور به صورت افزایش شیوع مصرف قلیان در بین زنان و مردان، نوجوانان 
و جوانان به عنوان یک تفریح و تفنن شده است. این در حالی است که در بسیاری از 
موارد انتخاب مكان عرضه مواد دخانی توسط خانواده صورت گرفته و زمینه ساز ورود 
نوجوانان و جوانان به اعتیاد مواد دخانی خواهد بود. چند درصد از خانواده هایی که 
شاهد تفریح آن ها با مصرف قلیان هستیم از این واقعیت آگاهند که هر وعده مصرف 
قلیان به طور متوسط معادل کشیدن 70 تا 100 نخ سیگار است و یا یک ساعت در 

معرض دود قلیان دیگران بودن، معادل مصرف 6 تا 8 نخ سیگار است؟

عوارض استعمال دخانیات

تنباکو همراه با کاغذ و فیلتر و برخي افزودني ها، مواد تشكیل دهنده اصلي سیگار 
هستند. سوختن این مواد با هم موجب پدید آمدن بیش از 7000 ماده سمي و 40 
انواع محصولات  مصرف  که  مي دهد  نشان  علمي  شواهد  مي شود.  ماده سرطان زا 
دخاني )شامل سیگار، پیپ و قلیان( به هر شكلی مضر بوده و باعث مرگ و میر و 
ناتواني مي شود. استعمال دخانیات عامل بروز 90% سرطان هاي ریه، 80% برونشیت 

مزمن و 25% بیماري  هاي ریوي است.
استعمال دخانيات و بيماري هاي قلبي عروقي

اسـتعمال دخانیـات رونـد گرفتگـی عـروق یـا تصلـب شـرایین را تسـریع مي کنـد.  4



بیماري هـاي قلبـي عروقـي، سـكته هاي مغـزي، بیماري هـاي تنفسـي و بسـیاري 
از بیماري هـاي کشـنده در اثـر اسـتعمال دخانیـات دیـر یـا زود در افـراد سـیگاري 
و افـرادي کـه بـا آن هـا زندگـي مي کننـد، اتفـاق مي افتنـد. اتروسـكلروز )گرفتگی 
عـروق( مي توانـد موجـب باریـک شـدن شـریان هاي پـا و در نتیجـه درد حیـن راه 
رفتـن، لنگیـدن و بـا ادامـه مصـرف دخانیـات موجـب گانگرن )سـیاه شـدن( عضو 
و در نهایـت قطـع انگشـتان پـا یـا انـدام شـود. مطالعات متعـدد مشـخص کرده اند 
کـه مهم تریـن علـت قطـع انـدام تحتانـي، بیماري هـاي عـروق محیطي اسـت که 

قوي تریـن عامـل خطـر آن مصـرف دخانیات اسـت.

استعمال دخانيات و سرطان ها
سیگار به عنوان عامل بروز حداقل 14 سرطان مختلف در انسان شناخته شده است 
لوزالمعده،  سرطان  پوست،  سرطان  ریه،  سرطان  از:  عبارتند  آن ها  مهم ترین  که 

سرطان مثانه، سرطان خون، سرطان پستان، سرطان حنجره، سرطان کبد و ...
سرطان لب،  زبان و دهان در اثر جویدن تنباکو حاصل مي شوند.

استعمال دخانيات و تاثير آن بر پوست،  مو و ناخن
اثـرات مصـرف سـیگار بـر روی پوسـت موجـب تیرگـي و چیـن و چـروک و پیري 
زودرس مي شـود. نازکـي پوسـت و قابـل رویت شـدن عروق خوني، از دسـت رفتن 
چربـي زیـر جلـدی و گـود افتادگـي گونـه و کاسـه چشـم ها، ریـزش مو بـا الگوي 
مردانـه، خاکسـتري شـدن رنـگ موهـا و سـفید شـدن زودرس  آن هـا، تغییـر رنگ 
پوسـتي و ایجـاد لكه هـاي پوسـتي، کاهـش قدرت ارتجاعي پوسـت و نازک شـدن 
صفحـات ناخن هـا از دیگـر عوارض پوسـتي مصرف دخانیـات هسـتند. تغییر چهره 
بـه صـورت اخمـو، خشـن و بـا چین و چـروک فـراوان که در افـراد سـیگاري دیده 

5مي شـود،  ناشـي از اثـرات سـمي مصـرف مـواد دخاني بر پوسـت اسـت.



استعمال دخانيات و عوارض آن در بارداري
سـیگار کشـیدن در طـول حاملگـي موجـب عـوارض زیـادي از جملـه مرده زایـي، 
 سـقط خـود بخـود، مـرگ جنیـن، مـرگ در دوران نـوزادي و مـرگ ناگهانـي نوزاد 
مي شـود. وزن نـوزادان مـادران سـیگاري حـدود 200-170 گـرم کمتـر از نوزادان 

مـادران غیر سـیگاری اسـت.

هيچ يک از اعضاي بدن از عوارض زيان بار مواد دخاني در امان نيستند.
بر اساس گزارش سازمان بهداشت جهاني مصرف دخانیات به طور متوسط 10- 8 
سال طول عمر مورد انتظار افراد را کاهش مي دهد و این میزان براي افرادي که در 
میانسالگي فوت مي کنند به حدود 22 سال مي رسد. بعد از 20 سال سیگار کشیدن از 
هر 4 نفر سیگاري یک نفر فوت مي کند و 3 نفر دیگر به یک بیماري ناشي از سیگار 
کشیدن مبتلا مي شود و بعد از 40 سال سیگار کشیدن، 1 نفر فوت و یک نفر دیگر 

به بیماري ناشي از این عادت ناپسند دچار مي شود.

عوارض استنشاق تحمیلی دود مواد دخانی

دود سیگار داراي یک ترکیب پیچیده با بیش از 7000 ماده سمي متفاوت است این 
دود دو قسمت دارد دود اولیه با هر پک از سیگار خارج شده و وارد دستگاه تنفس 
فرد سیگاري مي شود. دود فرعي سیگار که از قسمت مشتعل سیگار ناشي مي شود، 
ثانویه( و  انتهایي محصول دخاني )دود  از سوختن بخش  مجموع دودهاي حاصل 
دودي است که فرد سیگاري به بیرون می دمد )دود ثالثیه(. غلظت بسیاری از مواد 
اولیه است، مانند  از مواد موجود در دود  ثالثیه بیش  ثانویه و  سمی موجود در دود 

مونواکسید کربن که فرد سیگاری استنشاق می کند.
استنشاق غیر داوطلبانه دود ناشي از سوختن سیگار، به معني سیگاري تحمیلي بودن 
سیگار  نخ   80 سالانه  مستقیم  به منزله مصرف  سیگاري  فرد  یک  با  زندگي  است.  6



است. ریه هاي افراد غیر سیگاری که در کنار فرد سیگاري زندگي مي کنند به مراتب 
قرار گرفتن در معرض دود  دارند.  افراد سالم غیر سیگاری  از  عملكرد ضعیف تري 
سیگار، خطر بیماري هاي تنفسي را در بالغین تا حدود 25 درصد و در بچه ها تا حدود 

100-50 درصد افزایش خواهد داد.
طبق آمار سازمان بهداشت جهاني بیش از 30 درصد  بیماري  هاي قلبي عروقي و یک 
سوم بیماري هاي تنفسي در بین سیگاري هاي تحمیلي ایجاد مي شوند. میزان بروز 
سرماخوردگي، عفونت گوش میاني، گلودرد، سرفه و گرفتگي صدا در کودکاني که 

والدین سیگاري دارند بیش از کودکان داراي والدین غیر سیگاری است.

دود دسته سوم دخانیات

به تازگی مشخص شده که سموم ناشی از سوخت انواع دخانیات که به صورت دود 
در هوا رویت نمی شود نیز بیش از آنچه انتظار می رفت خطرناک و آسیب رسان باشد. 
این سموم از طریق لباس، پوست و مو و وسایل اطراف فرد سیگاری به دیگران 
منتقل می شود. به طوری که ثابت شده این اثرات حتی تا ماه ها قابل پایداری و تاثیر 
گذاری است. به این ترتیب این عقیده که ابراز ناراحتی فردی که از بوی ناشی از 
سیگاری که مدت ها قبل در محل کشیده شده را به حساسیت روحی و تلقین شرطی 
وی نسبت می دادند، رد شده و از لحاظ علمی ثابت شده که این بو هشداری است 

برای مغز تا هرچه سریع تر به فرد اطلاع داده و او از محل دور شود.
تازه ترین مطالعه ای که در دانشگاه ساندیگو انجام شده نشان داده حدود 90 درصد 
نیكوتین تنباکوی دود شده به دیوار، سطوح، وسایل نرم درون خانه مانند فرش و 
بالش و مبلمان و نیز لباس و مو و پوست افراد می چسبد. همچنین در یک بررسی 
سطح کوتینین )یک متابولیت فعال نیكوتین( ادرار و موی اطفالی که والدین سیگاری 
دارند ولی در بیرون یا دور از کودکان خود سیگار می کشند را اندازه گیری کرده و در 
7مقایسه آن را حدود هفت برابر کودکان با والدین غیر سیگاری ارزیابی کرده است. 



البته در قسمت دیگری از تحقیق این مقدار را در کودکانی که والدینشان در کنارشان 
اقدام به مصرف دخانیات می کنند هشت برابر کودکانی ارزیابی کرده که والدین معتاد 

به سیگارشان در منزل سیگار نمی کشند.
بوتان،  عمده ترکیبات مواد دست سوم دخانیات کروم، کادمیوم، سیانید هیدروژن، 
تولوئن، آرسنیک، مونو اکسید کربن، سرب و پولونیوم 210 می باشند. جالب و البته 
به  کشتار  و  قتل  برای  حتی  و  کشنده  بسیار  سموم  این  از  بعضی  اینكه  آور  درد 
بكار  جمعی  دسته  کشتارهای  در  هیدرژون  سیانید  گاز  مثال  برای  است.  رفته  کار 
رفته و پولونیوم 210 یک ماده رادیو اکتیو بسیار قوی و خطرناک است که بعضی 
سازمان های جاسوسی آن ها برای از بین بردن قربانیان خود به کار برده اند. در ضمن 

یازده ترکیب سرطان زای دیگر نیز در این مواد کشف شده است.
این مواد سمی  بیشتر در معرض عوارض  به چند دلیل  بدانیم کودکان  لازم است 

خواهند بود:

کودکان زمان بیشتری را در منزل سپری می کنند. ●
آغوش  ● در  هستند،  بزرگسالان  با  فیزیكی  تماس  معرض  در  بیشتر  کودکان 

کشیدن و بوسیدن کودکان توسط بزرگسالان سیگاری که حامل ذرات مضر 
دود دست سوم در مو، پوست و لباس خود هستند.

کودکان با خصوصیت منحصر به فرد خود از جمله سینه خیز و چهار دست پا  ●
راه رفتن، بیشتر خود را در معرض سموم پخش شده در سطوح قرار می دهند

تنفس سریع تر کودکان به همراه در دهان بردن وسایل اطراف و دست آلوده  ●
خود، تماس با مواد سمی محیط را تشدید می کند.

آشنایی با برخی از مفاد قانون

آشنایي با قانون جامع کنترل دخانیات و آشنا کردن مردم به مفاد آن، منجر به آشنایي  8



آنان به حقوق حقه خود شده و توان مردم را در راه مبارزه با آن افزایش می دهد و به 
متولیان سلامت نیز در راه کنترل و مبارزه ملي کمک شایاني خواهد کرد.

به طور مثال اگر والدین بدانند که مطابق قانون »فروش سیگار به افراد زیر 18 سال 
ممنوع و مستوجب مجازات نقدي است« مانع از تهیه مواد دخاني توسط فرزندان زیر 
18 سال خود خواهند بود و چه بسا خود نیز بر این امر بر اطرافیان خود نظارت نمایند 

یا پیگیر مسئله از فروشندگاني که مبادرت به این کار نموده اند، باشند.
خانواده ها باید بدانند که » هر گونه تبلیغ، تشویق مستقیم و غیر مستقیم و یا تحریک 
افراد براي استعمال دخانیات اکیداً ممنوع است«. چند درصد از خانواده ها در فضای 
تبلیغات رسانه های حقیقی یا مجازی در احقاق حقوق فرزندان و زنان خود در این 

زمینه تلاش کرده اند؟
اگر مردم با آگاهی از استعمال تحمیلی و دود دست سوم دخانیات، بدانند استعمال 
حاضرمی شوند  بازهم  آیا  است،  ممنوع  نقلیه  وسایل  یا  عمومی  اماکن  در  دخانیات 
در اماکنی که دیگران دخانیات مصرف کرده اند، حاضر شوند؟ آیا باید اکثریت غیر 
سیگاری جامعه شامل گروه های آسیب پذیری مثل زنان و کودکان در معرض خطر 

اقدامات رفتاری خطرناک اقلیت مصرف کننده مواد دخانی در جامعه قرار بگیرند؟

نقش خانواده ها در پیشگیری از مصرف دخانیات

همانطور که گفته شد زمینه سازی بسیاری از رفتارهای غیربهداشتی از سنین پایین و 
متأثر از فرهنگ خانواده شكل می گیرد. خانواده با انتخاب تفریحات مناسب و الگوهای 

رفتاری سالم می تواند آینده سالم فرزندان خود را تضمین کند. برای این کار:

براي حفاظت خود، خانواده و همه عزیزانمان، منزل و وسیله نقلیه خود را عاري  ●
از دخانیات کنیم.

9از مردم بخواهیم که در اطراف ما و عزیزانمان، سیگار و هیچ گونه مواد دخاني  ●



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

نگهداري فرزندانمان مطمئن شویم.
رستوران ها، مكان های تفریحي و اماکن عمومي را انتخاب کنیم که عاري از  ●

دخانیات باشند.
اگر با فرد سیگاري زندگي می کنیم که مایل به ترک آن نیست، از او بخواهیم  ●

که خارج از فضاي منزل سیگار مصرف کند. هر چند این کار مشكل مواجهه 
با دود تحمیلي را از بین نمي برد ولي آن را به میزان زیادي کاهش مي دهد

فردا برای ترک سیگار دیر است همین امروز با مراجعه به کلینیک های مشاوره  ●
ترک دخانیات خود خانواده مان را از عوارض مرگبار دخانیات حفظ کنیم.

خدمات ترک سیگار توسط دانشگاه های علوم پزشكی در سراسر کشور ارائه  ●
می شوند. نشانی مرکز مشاوره ترک دخانیات را از نزدیک ترین مرکز بهداشتی 

درمانی محل سكونت خود بپرسید.
الگوی مناسبی برای فرزندان خود باشید و هرگز بر خلاف گفته خود عمل نكنید. ●
به صحبت های فرزندانتان خوب گوش کنید. با لبخند، تكان دادن سر و استفاده  ●

از جملات مثبت نظیر«چقدر جالب«،« من این را نمی دانستم » و ... آن ها را 
به گفتن بیشتر تشویق کنید.

از قبل، خود را برای پاسخ گویی به سؤالات کنجكاوانه فرزندانتان آماده کنید. ●
ممكن است روزی از شما بپرسند که آیا تاکنون سیگار مصرف کرده اید؟ این  ●

فرصت خوبی است که علت عدم مصرف خود را به زبان فرزندتان به آن ها 
منتقل کنید یا اگر احیاناً قبلًا مصرف کرده اید علت گرایش خود را به سیگار و 
سپس کنار گذاشتن آن را به ایشان بگویید و اینكه حالا چرا می خواهید ایشان 
اشتباه شما را تكرار نكنند. به یاد داشته باشید که نباید مسائل را بیش از اندازه 

تشریح کنید تا مبادا کنجكاوی آن ها برانگیخته شود.
و  ● افسردگی  بردن  بین  از  و  تصمیم گیری  نفس،  به  اعتماد  قدرت  تقویت  با  10



کمرویی فرزندان، آن ها را در برابر شرایط آسیب زا مقاوم سازید.
قوانین مناسب و سازنده مشخصی را در خانواده وضع و نظم لازم را برقرار  ●

کنید و برای سرپیچی از آن تنبیهات مناسبی در نظر بگیرید و قاطعانه آن ها 
اجرا نمایید.

سعی کنید در ساعات غذا خوردن همه اعضای خانواده را دور هم جمع کنید. ●
فرزندان خود را قبل از رسیدن به سنین بحرانی نسبت به مضرات و عواقب  ●

ویرانگر مصرف سیگار آگاه کنید.
با  ● باشید.  آگاه  دیگران  با  خود  فرزندان  معاشرت  و  یابی  دوست  چگونگی  از 

والدین دوستانشان ارتباط برقرار کنید. در صورتی که به منزل دوستشان رفتند 
حتماً از حضور والدین ایشان در منزل مطمئن شوید و به حضور سایر اعضای 

خانواده اکتفا نكنید.
به نحوه خرج کردن پول توسط فرزندانتان اهمیت بدهید. ●
برای اوقات فراغت آنان برنامه ریزی کنید. همواره آنان را به مطالعه، ورزش و  ●

تفریحات سالم ترغیب نمایید و زمینة این امور را برایشان فراهم کنید.
آنان را به رعایت اصول مذهبی و انجام فرائض دینی تشویق کنید. ●
اگر می خواهید مانع پویایی و رشد جسم و روان فرزندانتان نشوید، از انتقاد غیر  ●

سازنده، تمسخر و شرمنده کردن آنان مخصوصاً در مقابل دیگران جداً بپرهیزید.
فرزندانتان را به خاطر رفتارهای مثبت آنان تشویق کنید. ●
در موقعیت های بحرانی، فشارها و تنش های روحی، راهنما و همراه فرزندان  ●

خود باشید.
مسئولیت و تكلیفی به فرزندان خود بدهید که با توان آنان متناسب باشد. ●
استعمال  ● از  پیشگیری  زمینة  در  خانواده ها  که  باشید  داشته  نظر  در  همواره 

دخانیات، نقش بسیار مؤثرتری بر عهده دارند.
آنان  ● در  را  گفتن  نه  قدرت  فرزندان،  شدن  سیگاري  از  پیشگیري  منظور  به 

11تقویت کنید.



راهي بزرگ در پیش داریم و باید همه با هم براي حفظ و ارتقاي سلامتي جامعه و 
سربلندي کشورمان در کنترل و مبارزه ملي با دخانیات به پا خیزیم. مرد و زن، پیر 
و جوان، فقیر و غني از صدمات دخانیات مصون نیستیم؛ و باید با تلاش همگاني به 
این مهم دست یابیم. این کار فقط در حیطه قدرت خانواده، دولت، قانون گذاران و 

رهبران جامعه به تنهایي نیست. بلكه تلاش همگاني را می طلبد.

مرکز سلامت محیط و کار
دبیرخانه ستاد کشوري کنترل دخانیات

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكي


