
  پيشگيري از رفتارهاي مخاطره اميز 
 

دود سيگار براي ساير افراد خانواده به ويژه كودكان و زنان باردار مضر است لذا توصيه مي شود افراد         .1

  .سيگاري به هنگام استفاده از سيگار از سايرين دوري نمايند

مغز و بدن تاثير سو مي گذارد لذا توصيه استفاده از داروهاي محرك با هدف رژيم لاغري بر عملكرد         .2

  .مي گردد به هيچ عنوان از داروهاي مذكور براي ايجاد لاغري استفاده نشود

مواد شيميايي موجود در دود سيگار نظير نيكوتين و سيانيد مي توانند منجربه مرگ شوند لذا توصيه به         .3

  .ر مي رسدعدم مصرف سيگار به ديگران امري ضروري و منطقي بنظ

احتمال بروز عفونت هايي نظير برونشيت، ذات الريه، آنفولانزا و سرماخوردگي در افراد سيگاري بيشتر         .4

از افراد غيرسيگاري مي باشد لذا به افراد سيگاري توصيه مي شود در اولين فرصت ممكن نسبت به كاهش 

  .و قطع مصرف سيگار اقدام نمايند

ينكه سيگار كشيدن بر قدرت ريه ها تاثير مي گذارد لذا به افراد سيگاري توصيه مي شود با توجه به ا        .5

  .فعاليت بدني خود را تا حد ممكن افزايش دهند

با توجه به تاثير كشيدن سيگار بر سلامت باروري، لذا به زنان و مردان توصيه مي شود به منظور حفظ         .6

  .دوري نمايندسلامت باروري خود، از مصرف سيگار 

افرادي كه به بيماري آسم مبتلا هستند چنانچه سيگار بكشند و يا حتي اگر اطرافيان آنها سيگاري باشند         .7

  .بيشتر دچار حملات بيماري مي شوند

با توجه به اينكه سيگارهاي برقي حاوي مواد شيميايي سرطان زا و برخي مواد سمي هستند و تركيبي از         .8

  .در ضد يخ موجود مي باشدلذا استفاده از اين نوع سيگارها بسيار زيان آور مي باشدآنها 



با توجه به اينكه هيچيك از محصولات داراي نيكوتين بي خطري نيستند لذا مصرف مواد دخاني اعم از         .9

د مخاطره آميز سيگار،پيپ، سيگاربرگ، قليان و حتي تنباكوهاي بدون دود ، مي توانند براي سلامتي افرا

  .باشند

عدم مصرف سيگار، مزيت هاي زيادي منجمله انرژي بيشتر، عملكرد بهتر، ظاهر آراسته تر، حفظ سرمايه     .10

  .و از همه مهمتر طول عمر بيشتر را براي افراد به ارمغان مي آورد

ترك آن با مشكلات شروع مصرف سيگار در سنين نوجواني وجواني موجب مي گردد تا افراد به هنگام     .11

  .بيشتري مواجه گردند لذا توصيه به سيگار نكشيدن بويژه در سنين ياد شده امري ضروري مي باشد

دود سيگار به بدن افراد و لباس هاي آنها مي چسبد لذا به هنگام ورود به منزل مي بايست دست ها     .12

را در آغوش گيرند و يا از آنها مراقبت  شستشوو لباس ها را تعويض نمايند بويژه قبل از آنكه كودك خود

  .نمايند

اگر چه استفاده از مواد اعتيادآور ابتدا احساس خوشايندي را ايجاد مي نمايند ليكن در نهايت آسيب هاي     .13

  .جبران ناپذيري به بدن و مغزوارد مي كنند لذا استفاده از اين مواد حتي براي يكبارنيز قوياً ممنوع مي باشد

مصرف الكل موجب ناتواني افراد در تصميم گيري ، كاهش سطح هوشياري و كندي حواس افراد مي     .14

گردد لذا توصيه مي گردد در صورت مصرف آن، به هيچ عنوان فرد در موقعيت هاي خطرناك نظير 

  .رانندگي قرار نداشته باشد

فزايش ضربان قلب، خشكي دهان، مصرف قرص هاي اكستازي يا نشاط آور ،  به هر دليل ممكن موجب ا    .15

  .تاري ديد، انقباض ماهيچه ها، لرز، تعريق و تهوع گردد لذا مصرف آنها تحت هر شرايط ممنوع مي باشد



احتمال بروز مسموميت شديد و مرگ بدنبال استفاده از مواد استنشاقي نظير چسب، تينرنقاشي،  مايع     .16

اكيد مي گردد استفاده از اين مواد حتي براي يكبار مي تواند بسيار بالاست لذا ت... خشكشويي، بنزين و 

  .موجب مرگ افراد شود

بدن آن گونه كه به غذا، آب، خواب و تحرك احتياج دارد، . شروع كردن سيگار هيچ دليل جسمي ندارد    .17

در حقيقت سمومي  و بسياري از مواد شيميايي موجود در سيگار، مثل نيكوتين و سيانيد،. به تنباكو نياز ندارد

  . تواند باعث مرگ شوند هستند كه اگر به مقدار معيني وارد بدن شوند، مي

تخريب (سيگار كشيدن در طولاني مدت باعث ايجاد مشكلات بهداشتي مانند بيماري قلبي، سكته، آمفيزم     .18

وه كساني كه سيگار به علا. شود ها مانند سرطان ريه، حلق، معده و مثانه مي و انواع سرطان) بافت ريه

  .شوند هايي مانند برونشيت و ذات الريه مبتلا مي كشند با احتمال بيشتري به عفونت مي

ها نيز  شوند، بلكه تراكم استخوان آن هاي زرد مي ها نه تنها مبتلا به چين و چروك پوست و دندان سيگاري    .19

پوكي استخوان وضعيتي است كه در . دهد مي يابد، كه اين امر احتمال پوكي استخوان را افزايش كاهش مي

  علاوه بر اين. هاي آنان به راحتي شكسته شود شود استخوان كند و باعث مي افراد مسن خميدگي ايجاد مي

ها مايل به انجام فعاليت بدني هستند، چرا كه سيگار كشيدن بر قدرت ريه  ها كمتر از غير سيگاري سيگاري

  .گذارد اثر مي

ها نيز  رود و نه تنها در لباس افراد، بلكه بر مو، وسايل خانه و ماشين آن بوي دائمي سيگار دير از بين مي    .20

  . توان از بين برد بوي سيگار را اغلب به سختي مي. ماند باقي مي

هاي رايج ورزشي مانند  در نتيجه آسيب. گذارد سيگار كشيدن بر قدرت بدن در توليد كلاژن اثر مي    .21

  . يابد تر از افراد غير سيگاري بهبود مي ها در افراد سيگاري بسيار آهسته هاي تاندون ها و رباط سيبآ



ها در ضد يخ  سيگارهاي برقي حاوي مواد شيميايي سرطان زا و برخي مواد سمي هستند كه تركيبي از آن    .22

كوتين، مواد طعم دهنده، و ديگر كنند، حاوي مخزني از ني اين سيگارها كه با باتري كار مي. وجود دارد

  . شود كنند كه توسط فرد استعمال كننده استنشاق مي ها را به دودي تبديل مي مواد شيميايي هستند و آن

اند، بنابراين توليد كنندگان  سيگارهاي برقي توسط اداره دارو و غذاي آمريكا مورد تاييد قرار نگرفته    .23

سلامتي را كه بر روي سيگارهاي معمولي يا محصولات جايگزين قرار هاي هشدار  مجبور نيستند برچسب

اما واقعيت اين است كه چيزي به نام محصول داراي . دهند، روي اين سيگارهاي برقي نيز قرار دهند مي

  .نيكوتين بي خطر وجود ندارد

تر، حفظ  تر، ظاهر خوبانرژي بيشتر، عملكرد به: هاي زيادي براي شما دارد به طرف سيگار نرفتن مزيت    .24

  ...! زمان بيشتر براي زندگي: تر سرمايه مالي و از همه مهم

اگر خودتان سيگار مي كشيد و يا به طور مداوم با افراد سيگاري در تماس هستيد بدانيد كه تنفس دود     .25

ين امر تنباكو براي سلامتي مضر است حتي اگر قرارگيري در معرض دود  كوتاه مدت باشد، باز هم ا

  . تواند به بدن شما آسيب برساند مي

دارد و حتي ممكن است سبب شود كسي كه دوستش  تر نگه مي مقاومت در برابر دود سيگار شما را سالم    .26

  . داريد درباره اين عادت نامطلوب خود  بينديشد

وقتي شما . دهند داروهاي غيرمجاز  ، مواد شيميايي يا مواد مخدري هستند كه عملكرد بدن را تغيير مي    .27

، داروها وارد جريان خون شده و به )اغلب با بلعيدن، استنشاق يا تزريق(كنيد  ها را وارد بدن خود مي آن

ب تشديد يا كندي حواس شوند داروها ممكن است در مغز سب. شوند هايي از بدن مانند مغز منتقل مي بخش

  . و هوشياري شما را تغيير دهند و گاهي اوقات ممكن است از درد جسماني بكاهند



افراد تنها به . براي مصرف مداوم و يا شروع مصرف داروها و مواد اعتياد آور دلايل زيادي وجود دارد    .28

اين عقيده، اغلب به اين دليل . كنند يها را مصرف م خاطر اين كه معتقدند اين داروها شادي آورند، آن

ها را متقاعد كرده كه با مصرف اين داروها احساس بهتر و يا اوقات خوشي را خواهند  است كه كسي آن

  . داشت

تر و تبديل  تر باشند، فعال كند تا بهتر فكر كنند، محبوب برخي نوجوانان معتقدند داروها به آنان كمك مي    .29

كنند يك  روند و تصور مي گروهي ديگر نيز از سر كنجكاوي به سراغ آنها مي. شوند به ورزشكاران بهتري

خواهند به كمك اين داروها تناسب اندام بهتري  بعضي افراد مي. بار مصرف كردن ضرري نخواهد داشت

   .آورند داشته باشند  و عده اندكي براي به  دست آوردن توجه والدين خود به مصرف اين داروها روي مي

سالگي مصرف آن  21كساني كه قبل از . كند نيكوتين اعتيادآور است و همين امر ترك آن را سخت مي    .30

  . اند، براي ترك آن با مشكلات بيشتري روبه رو هستند را شروع كرده

لقي اند كه مشكلات خ اند، اظهار داشته كساني كه مصرف آن را قطع كرده. آمفتامين ها اعتياد آور هستند    .31

  . اند گوناگوني مانند خشم، عصبانيت و تمايل شديد به مصرف اين مواد را تجربه كرده

وقتي شما . دهند داروهاي غيرمجاز  ، مواد شيميايي يا مواد مخدري هستند كه عملكرد بدن را تغيير مي    .32

رد جريان خون شده و به ، داروها وا)اغلب با بلعيدن، استنشاق يا تزريق(كنيد  ها را وارد بدن خود مي آن

داروها ممكن است در مغز سبب تشديد يا كندي حواس شوند . شوند هايي از بدن مانند مغز منتقل مي بخش

  . و هوشياري شما را تغيير دهند و گاهي اوقات ممكن است از درد جسماني بكاهند

تان سيگار  ن يا اعضاي خانوادهاز كساني كه در خانه، مدرسه، محل كار، رستوران، حتي در خانه دوستا    .33

  كشند، فاصله بگيريد مي



بيرون دادن دود سيگار از پنجره، از ميزان . هرگز در ماشيني كه سرنشينان ديگري  دارد ، سيگار نكشيد    .34

  .كاهد گيرند ، نمي دودي كه افراد در معرض آن قرار مي

اين بدين معناست كه وقتي فرد . ماند اقي ميها پس از سيگار كشيدن نيز در فضا ب دود سيگار ساعت    .35

  . كنند دهد، افراد ديگر نيز آن دود را تنفس مي سيگاري در فضاي سربسته دود سيگار را بيرون مي

چسبد، وقتي به فضاي داخل اتاق آمدند، بايستي  هايشان مي از آنجا كه دود به افراد سيگاري و لباس    .36

ايشان را عوض كنند، به ويژه قبل از آن كه بخواهند كودكان را در آغوش ه هايشان را بشويند و لباس دست

  . ها مراقبت كنند بگيرند و از آن

كشيد ظرف تنها چند دقيقه پس از استنشاق دود سيگار به  پزشكان هشدار دادند با اولين سيگاري كه مي     .37

جالب است بدانيد كه خطر بروز حملات شود و  هاي ژنتيكي به بدن آغاز مي   ها، روند آسيب  درون ريه

ساعت نخست بعد از كشيدن  24عروقي به دنبال ترك كردن سيگار و در  -قلبي ناشي از بيماري هاي قلبي

  آخرين سيگار، كاهش مي يابد

اي سيگار كشيدن در بدن ظاهر شود به گذشت چند  ها و صدمات نامطلوب و ريشه  براي اين كه آسيب     .38

   .شوند ها ظرف چند دقيقه بعد از فرو بردن دود سيگار آشكار مي  ست چون اين آسيب سال نياز ني

افرادي كه خود سيگاري (دود سيگار در بدن سيگاري هاي فعال و همين طور سيگار ي هاي غير فعال     .39

مان به اثرات فوري بر جاي مي گذارد كه به مرور ز) نيستند و تنها در معرض دود سيگار قرار مي گيرند

  .بروز بيماري هاي جدي منجر مي شود



پژوهشگران علوم پزشكي در بيمارستان نورت وست كشور آمريكا اعلام كردند،خطر بروز حملات قلبي     .40

ساعت نخست بعد از كشيدن  24عروقي به دنبال ترك كردن سيگار و در  -ناشي از بيماري هاي قلبي

  .آخرين سيگار، كاهش مي يابد

نو اكسيد كربن گازي بي رنگ و بي بو است كه در دود سيگار يافت مي شود و سبب كاهش توانايي مو(     .41

  ..تعداد نبض و فشار خون شخص سيگاري به طور غير طبيعي بالا است . خون در حمل اكسيژن مي شود

   
اتواني در بيماراني مي در افراد سيگاري بيماريها تشديد يافته تر هستند ، مانندپنوموني كه سبب مرگ يا ن    .42

  ..شود كه همزمان  سيگارهم مي كشند

فرزندان، والدين سيگاري را سرزنش ميكنند و آنها را بي اراده ميخوانند و ارتباط بين والد و فرزند با     .43

  .سيگار خدشه دار ميشود

مي دهند، بلكه باعث  افراد سيگاري نه تنها سلامتي خود را در معرض انواع بيماري هاي خطرناك قرار    .44

متاسفانه امروزه برخي افراد به غلط سيگار كشيدن را . رنجش و آزرده خاطر شدن اطرافيان شان مي گردند

   نشانه بلوغ و يا حتي كلاس در خود محسوب مي كنند

همسران افراد سيگاري از بوي سيگار همسرشان و عوارض ظاهري آن بسيار ناراحت و شرمنده اند و     .45

شه نگرانند كه همسرانشان بيمار و زمينگير شوند و روابط همسري نيز تحت تاثير سيگار قرار خواهد همي

  . گرفت

كلا افراد سيگاري به دليل محدوديتي كه در زندگي با سيگار براي خود ساخته اند، بسيار كمتر از ديگران     .46

  . از زندگي لذت ميبرند



گيري است كه فرد مايل است ترك كند ولي هنوز از تصميم خود  اولين  مرحله ترك سيگار  تصميم    .47

  .مطمئن نيست و به دنبال يافتن انگيزه هاي قدرتمندي است كه او را براي ترك مصمم كند

در محيط كار نيز كارفرمايان ترجيح ميدهند افراد غيرسيگاري را استخدام كنند و از اينرو، شانس يافتن     .48

  .ار نيز براي افراد سيگاري كمتر استكار و لذت بردن از ك

افراد سيگاري حتي مزه غذاها را بخوبي تشخيص نميدهند و از فعاليتهاي ابتدايي خود لذتي كه ديگران     .49

آنها پس ازمدتي حتي از سيگار كشيدن هم لذت نميبرند، فقط به آن معتاد ميشوند و . ميبرند، نخواهند برد

  .گذارندديگر نميتوانند آن را كنار ب

 


