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 استعمال دخانيات كاهش كنترل و 

  مقدمه:

يكي از مشكلات عمده عصر حاضر همه گيري دخانيات مي باشدد د  بيديا ي از وشدا ها ب دا  م اند  ند   

 مدي نشدا  هابر نديد  بي  جااندا  بيديا  باتند    نال مي باشد و بعلاوه شياع مصرف دخانيات  15شروع نيگا  زير 

 جددي طدا  بده  ا مدمم  هداي بيمدا ي از برخدي د  زود س، مرگ خ ر آ ، اشكال تمام د  دخانيات، مصرف وه دهد

 دخانيدات دود بدا وده افرادي يا گيرندمي قرا  آ  تأثير تح  ولي ونندنمي مصرف دخانيات وه افرادي  دهد مي افمايش

 دخانيدات بندابراي  هيد ند ديگدر هداي بيما ي تعدادي و  يه نرطا  بيش ر خ ر معرض د  نيم شاند مي مااجهه ناخاان ه

مي باشد  …، دها  و هاي  يه ، نرطا هاي قلبي و عروقي بيما ي وشنده از جمله بيما ي از بييا ي ايجاد د  اصلي عامل

ه الگاي مصرف دخانيات تغيير نكند پيش بيندي مدي شداد چنانچ  ها نفر د  جها  مي شاد و هر ناله ماجب مرگ ميليا 

 بيش ري  عامل مرگ و مير و واهش طال عمر باشد   2030تا نال 

 اهداف:

 پس از م العه اي  فصل ان ظا  مي  ود ب اانيد:

 انااع مااد دخاني  ا بشنانيد  -1

 هاي ناشي از مصرف دخانيات  ا بدانيد  بيما ي -2

  ا نام ببريد  دخانيات مصرفهاي پيشگيري از   وش -3

 هاي ترک نيگا   ا تعريف ونيد   وش -4

 قااني  مرباط به ممناعي  ان عمال دخانيات  ا بدانيد  -5

 .باز ني هاي مرتب  با دخانيات  ا بداند -6

 تاریخچه سيگار در ایران 

اد قبدال مدردم نبد هدا مدا د نيگا  براي اولي  با  با نام پاپيروس از طريق  ونيه تما ي وا د ايرا  شد و تا مدت 

و  آو ندد يگرا  ماجب شد تا وم وم افرادي وه قليا  و چپق مي وشيدند بده نديگا   وولي نرانجام ترفندهاي ان عما 

  تاتا  و تنباوا د  قيم هاي مخ لف وشدا   وا  يافد  و ددددو وش اب دا شروع به نيگا  وشيد  وردندعده اي هم از 

 تان  بخش خصاصي انجام و بدا مدا ک …و تاتا  بري و نيگا  پيچي دن ي و  وا خانه ها و وا گاههاي تاتا  نائي

د  زميندي بده  1316ها و انااع مخ لف بي ه بندي و به بازا  عرضه مي شد، تا اينكه اولي  وا خانه نديگا  ندازي د  ندال 

ا  تاند  وا شناندا  هك ا  د  جاده قموي  شروع به وا  ورد و بعد ها با حماي  مادي و آمدازش وشداو ز 10مياح  

 غربي وش  تاتا  تانعه ياف  
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 ماده دخاني و انواع آن:

 اه تاتا  يا تنباوا يا مش قات آ ماده دخاني: به هر ماده يا فرآو ده اي وه تمام يا بخشي از ماده خام تشكيل دهنده آ  گي

، اطلاق مي وآمازش پمشكي ( باشدداش ، د ما  ناي مااد دا وئي مجاز ترک دخانيات به تشخيص وزا ت بهث) به ان 

 شاد 

 مااد دخاني بر اناس ناع مصرف به دو گروه انااع تدخيني و انااع غير تدخيني عمده تقييم مي شاند: 

 انواع تدخيني مواد دخاني:  (1

 گفتده  شدده در كاذد  يچيدهپ یشناخته شده است به تنباكو يگاربه نام س یران: كه در ايگارت( سالف

 12معمولاً به طول كمتر از  يكوچك یاستوانه كاذ  يگار. سگردديم يدتول ينماش كه توسط مي شود

پدر  كوعمد  آمدده تنبدا یداشدده  یدهبر هایاست كه از برگ متريليم 10به  یکو قطر نزد متريسانت

  شاند مصرف مي  يقهدق 10د  وم ر از گرم تنباوا  ا د  خاد دا ند و  يکوم ر از  ي،معمال يگا هاين. شوديم

 يدموه د  آنها بكا   ف ه ن ييتنباوا يما بم گ ر باده و ناع و م يمعمال يگا هايبرگ از ن يگا هاين برگ: يگار( سب

 يل درگرم تنباوا  ا د  خداد داشد ه باشدند و ف 17تا  5 ي ب تااننديبرگ، با تاجه به ابعادشا  م يگا هاي  نباشديم فاوت م

بدرگ د  آ   يگا بدا ند يگا ناع  ب ال انجامد  تفاوت ند يکگ، ممك  ان  تا برگ بم  يگا هاين يد ندا ند  وش

   ندا د يل رو ف شاديم يچيدهبرگ د  برگ تنباوا پ يگا ان  وه ن

  گردداز برگهاي خشک شده گياه تنباوا، جه  تاتا  پيپ ان فاده مي ( پيپ:ج

ونديله اي اي ان  براي وشيد  تنباوا، وه د  خاو ميانه و آندياي مرودمي م دداول اند   قليدا  قليا  ونيله د( قليان:

  :قليا  نن ي، از اجماء زير تشكيل شده ان   تمام ذغال گداخ ه و تنباوا ان ناخ   براي ان فاده از دود حاصل از 

  بادگير -1

  داختهگذال سرقليان یا سرپوش، مح  قرارگيری تنباكو و ذ -2

 شودتواند فلزی باشد اما به طور معمول از چوب ساخته ميتنه كه مي -3

  ميلاب -4

  پيچني -5

تواند به اشكال مختلف باشد از جمله به شك  نارگي  یا به شك  كوزه كه منبع آب است و مي -6

 .سفال، شيشه یا كریستال و یا برنج باشد ،تواند فلزیساده. جنس آن نيز مي

اي ان  م صل به آ ، وه بر  وي تاتا  حقه  يمند و دا اي لالهاي ان  وه د  آ  تاتا  ميچپق دا اي حقه ( چپق:ه

  وشندآتش گذاش ه و جه  گرف   دود مي

نيگا  دن  پيچ با پيچيد  تنباوا د  واغذ نيگا  وه واغذ نازوي ان  و تان  مصرف وننده  و( سيگار دست پيچ:

  گرددمي شاد اطلاقد ن  مي
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 خانيدانواع ذير تدخيني محصولات  ( 2

باشد و از طريق مي آو  و نشئه ونندهآيد، ع يهگردي وه بيش ر از تنباوا به دن  مي: الف( انفيه دهاني و بيني

  گيرددها  و بيني ما د ان فاده قرا  مي

  ها شياع مصرف دا دد  ميا  افغاني« ناس»د  شرق ايرا  و بيش ر با نام  ب( تنباكوی جویدني:

 تعریف فرد سيگاری ) مصرف كننده مواد دخاني(:

ها از نظر مصرف دخانيات به دو گروه نيگا ي )ب ا  ولي مصرف هر ناع مااد دخاني( و غير نيگا ي ب ا  ولي انيا 

 شاند تعا يف مرباط به اي  دو گروه به قرا  زير ان : بندي مي)ب ا  ولي عدم مصرف هر ناع مااد دخاني( دن ه

هاي دخانيات  ا ب ا   وزانه يا گهگاه مصرف آو دهويي ان  وه د  حال حاضر شكلي از انااع فرفرد سيگاری: 

 وند  مي

 شاند: ها خاد به دو گروه تقييم مينيگا ي

هاي دخاني  ا حداقل يک با  د   وز مصرف افرادي هي ند وه ناعي از فرآو ده مصرف كننده روزانه: -الف

دخاني خاددا ي نمايند همچنا  جمء اي  گروه ونند )چنانچه اي  افراد د  مااقعي مانند ماه  مضا  از مصرف مااد مي

 شاند(  بندي ميطبقه

ونند و اما نه ب ا   وزانه وه اي  افراد افرادي هي ند وه مااد دخاني مصرف ميمصرف كنندگان گهگاهي:  -ب

 شاند: خاد د  نه گروه طبقه بندي مي

 افرادي هي ند وه به مصرف  وزانه عادت داش ه اند اما د  حال حاضر هر  وز مااد دخاني ها: كاهش دهنده

 ونند  مصرف نمي

 :عدد يا بيش ر  100افرادي وه هرگم ب ا   وزانه مااد دخاني مصرف نكرده اند اما  مصرف مداوم گهگاهي

 ونند صرف مياند و حات نيم منيگا  )يا معادل آ  از انااع مااد دخاني( مصرف نماده

 اند و عدد نيگا  )يا معادل آ  از هر ناع مااد دخاني( مصرف ورده100افرادي وه وم ر از  ها:كرده تجربه

 ونند  د  حال حاضر گهگاهي مصرف مي

ونند و د  نه گروه دن ه بندي افرادي وه د  زما  اجراي برنامه ب ا  ولي مااد دخاني مصرف نمي فرد ذير سيگاری:

   شاندمي

اندد ولدي د  حدال حاضدر مصدرف وردهافرادي وه قبلاً ب ا   وزانده مدااد دخداني اند فاده مي -هاترك كرده -الف

 ونند  نمي
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گم ب ا   وزانه مااد دخاني اند يا هرمااد دخاني مصرف نكردهگم افرادي وه هر -هاگز مصرف نكردههر -ب

نخ نيگا  )يا معادل آ  از هر ناع مااد دخاني( مصرف  100اند و يا د  طال زندگي خاد وم ر از مصرف نكرده

 اند  ورده

اند و يا مااد دخاني ديگر مصرف ورده اند افرادي وه قبلاً گاهي نيگا  وشيده -ترك كرده گاهي سيگاری -ج

خاد  نخ نيگا  )يا معادل آ  از هر ناع مااد دخاني( د  طال زندگي 100اند و اما هرگم مصرف مرتب  وزانه نداش ه

 اندمصرف ورده

 

 مواد شيميایي و سمي موجود در سيگار و توتون:

مااد نمي و نرطانماي ماجاد د  تاتا  و دود نيگا  از چها  هما  ناع ماده شيميايي فراتر ان   از ترويبات مخ لف 

هاي مخ لف بد   شيميايي وه د  دود نيگا  وجاد دا د برخي از اي  مااد وه اثرات ناء شديدتر وبيش ر  وي ا گا 

 دا ند عبا تند از:

 نيكوتين -1

شاد  نيكاتي  هما  ماده اع ياد آو  نيكاتي  نمي شديداً وشنده و ماده اي فرا  ان  وه به ومک حرا ت تبخير مي

داخل مخاط نيناس هاي بيني  دخانيات ان   نيكاتي  نبب انقباض عروق داخل بيني و فلج شد  حروات مژک هاي

نينازي  و ال هاب نااحي گاش و حلق و بيني نهم بيمايي دا د  افمو  بر آ  ترشحات پانكراس د  تشديد شده و

نقبض شد  عروق خا  شاد  نيكاتي  باعث م)لازالمعده(  ا نيم واهش داده و نبب ناء هضم و جذب مااد غذايي مي

شاد و د  نيگا ي مي خا  د  افرادوند  اي  ماده باعث افمايش قند و بروز نك ه قلبي  ا تيهيل مي نا  قلب شده 

 تااند ماجب لرزش و تشنج شاد  آيد همچني  مين يجه براي افرادي وه بيما ي قند دا ند عامل خ رناوي به حياب مي

 رسنيکآ -2

ف   ننيک يک عنصر ثاب  د  ماجادات زنده ان  و به مقدا  وافي د  ناخ  ها، ما، وبد، مغم و تيروئيد انيا  ياآ

 ننيک نيگا  نيم به شاد  آبب ميمامي  حاد يا ممم  مي ننيک د  احشا جمع شاد نهر گاه مقادير زيادي آ شاد مي

هف ه د  پان  و ما و ان خاا   2ها و طحال جذب بد  شده و پس از صا ت ناعي گاز از طريق  يه ها، وبد، وليه

ده و نبب تالد نازاد وم وز  و وم حافظه و شاد  اي  گاز ح ي از طريق جف  ماد  وا د خا  جني  شجايگمي  مي

 شاد همچني  د  بروز نرطا  لب نيم دخال  دا د  گاهي نيم نق  جني  مي
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 منواكسيد كربن -3

د صد از خا  10شاد  د  حدود وجاد اي  گاز وه ناعي ترويب ورب  هي  باعث اخ لال د  حمل اوييژ  مي

د صد ورباويي 2شاد به ميما  دهد زيرا د  ازاي هر نخ نيگا  وه مصرف ميميها  ا منااوييد ورب  تشكيل نيگا ي

 يابد وه اي  عامل د  تيريع نك ه قلبي ماثر ان   د  خا  فرد نيگا ي افمايش مي 1هماگلابي 

 اسيد سيانيدریک )جوهر بادام تلخ( -4

هرت دا د يكي از مااد مضر ونمي ماجاد د  انيد نيانيد يک وه به نام هاي نيانا هيد وژ  و جاهر بادام تلخ نيم ش

نيگا  ان   اي  ماده وشنده از گروه نيانا هان   هنگام نيگا  وشيد  مقادير زيادي از اي  ماده تبخير شده و وا د 

گردد و از طريق فلج ورد  مروم شاد  با آه  ماجاد د  هماگلابي  خا  انيا  ترويب ميها و نپس خا  مي يه

وند و گاهي مرگ د  اثر خفگي ناشي از فقدا  اوييژ  با انيد ها  ا مخ ل ميالنخاع اعمال تنفيي  يه تنفيي د  بصل

 شاد  نيانيد يک نيگا  مشاهده مي

 رادیواكتيو )پرتوزا( مواد -5

مدتي د  تاتا  نيگا  تشعشعات پروتازاي  اديام و پالانيام وجاد دا د وه نرطانما هي ند   اديا  و پالانيام پس از 

 ند  تشعشعات شاد و از آنجا به ناير اعضاي حياس بد  ميخا  مي ها جمع شده و وا دنيگا  وشيد  د   يه

 گذا د   عاا ض جبرا  ناپذيري مي اديااو يا بر  يه ها، چشم ها، خا  و پان

 آمونياك  -6

ها )به ويژه  يه ها( د  جريا  نيگا  آمانياک خالص گازي ان  فرا ، وه يكي از عاامل مهم د  ايجاد تحريكات باف 

 وشيد  ان   

 كربورهای هيدروژن -7

معمات خاصي  نرطانمائي دود نيگا  ناشي از همي  وربا هاي هيد وژ  ان  د  واقع وق ي وربا هاي هيد وژ  پس 

هاي بد  به ويژه مجا ي تنفيي )وه رانر بد  شدند ان عداد اب لا به نرطا   ا د  تمام باف از جذب وا د خا  و ن

 وند  مي قيماً د  برخا د با دود نيگا  هي ند( ايجاد مي

 اثرات سوء مصرف مواد دخانيات

 اثرات سوء مصرف دخانيات بر سلامت  -1

د  اغلب نقاط جها  شناخ ه شده ان   د  قر  بيي م  دخانيات به عناا  بم گ ري  عامل مرگ و مير قابل پيشگيري

اند  چنانچه اي   وند به همي  يكصد ميليا  نفر از مردم جها  جا  خاد  ا د  اثر مصرف مااد دخاني از دن  داده

مرد   هاي ناشي از مصرف دخانيات خااهندي ترتيب ادامه يابد؛ يک ميليا د نفر د  قر  بيي  و يكم بعل  اب لا به بيما 

 مصرف دخانيات خ رناک و اع ياد آو  ان   

                                                           
 شاد از وشيد  نيگا  د  خا  ايجاد مي مانااوييد ورب  حاصله اي ان  وه از ترويب هماگلابي  باورباويي هماگلابي  ماده - 1
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 شاد  ها پرداخ ه مي ذيلاً به  اب ه نيگا  و برخي از بيما ي

 سيگار و قلب 

ونند  د  واقع اي  تر و به ميما  باتتري د  اثر بيما ي قلبي فات ميها د  نني  پائي دهد وه نيگا ي م العات نشا  مي

ها به نيب  مصرف هاي قلبي د  نيگا ي ا  ورونر ان ، ميما  مرگ ناشي از بيما يبيما ي بر اثر با يک شد  شري

 يابد   وزانه نيگا  د  آنها افمايش مي

د جه واهش دهد  اي   6ميلي م ر جياه باتتر ببرد و دماي انگش ا  پا  ا تا  57تااند فشا  نيي اليک  ا تا  نيگا  مي

افراد نيگا ي هميشه د  معرض نرنيد  اوييژ  به ماهيچه قلب هي ند  واهش به معني تنگ شد  عروق  يم ان ، 

ماهيچه آ  با خ ر گرف گي عضلاني  وبرو خااهد  ،وق ي قلب د  اثر ومباد اوييژ  ن ااند وا  خاد  ا بخابي انجام دهد

 تااند منجر به نك ه قلبي شاد  شد وه همي  حال  مي

آيد د  نهاي  ماجب از بي   ف   آ  ها باجاد ميهاي عروق محي ي )بيما ي برگر( وه از تنگي مجراي  گبيما ي

 عضا و منجر به ق ع آ  خااهد گرديد  

 سيگار و دستگاه تنفس

يكي از شايع ري  علائم آنيب نيگا  به دن گاه تنفيي نرفه دائمي ان   وجاد يک نرفه خشک و آزا  دهنده نشا  

مشكل د  ناحيه گلا ان  و اگر با گرف گي و خشان  صدا همراه شاد شايد اولي  مرحله نرطا  حنجره باشد  دود 

هاي هاي هايي مانند برونشي  يا نرفه نيگا  باعث آنيب پرزهاي  يه و د  ن يجه باعث باجاد آمد  مشكلات و بيما ي

 ي بماند  تااند براي هميشه د  فرد نيگا ي باق شاد وه ميشديد مي

شاد  ها )ناعي گلبال نفيد( و بدنبال آ  بيما ي آمفيمم ميهمچني  ترويبات دود نيگا  باعث آنيب فاگاني 

 -بيني  -شاد بلكه نيگا  وشيد  باعث ايجاد نرطا  د  دها  تنها به  يه خ م نمي مااد دخاني صدمات وا ده از دود

 شاد  ناي و       نيم مي -گلا 

  

 مرگ                                         زندگي                            

 سيگار و دستگاه گوارش: 

، شاد وه ع ر و طعم غذا حس نشاد   زي هاي چشائي  ا از بي  برده و باعث ميحقيق  اي  ان  وه نيگا  جاانه

هاي شاد و اي  امر ممك  ان  دليلي براي ايجاد حال و نيكاتي  ماجاد د  نيگا  د  بماق حل شده و بلعيده مي ق را 



8 

 

اخل مري باشد وه شديداً به مصرف نيگا  وابي ه ان   حال  پيش نرطاني د  مري د  ن يجه برگش  انيد معده به د

 ها شايع ان   نازش نر دل، آ وغ زد ، تهاع و واهش اش ها فاق العاده نيم د  نيگا ي

ها ها د  نيگا يهاي محافظ ان خااني و از دن  داد  دندا تخريب باف ها، دنداني به ويژه ال هاب لثه هايبيما ي

هاي داخل هان   بيما ي ورو  يا ال هاب دياا ه  وده وه منجر به انهال خاني و تشكيل آبيها يبيش ر از غير نيگ

گردد، از جمله هاي مخ لف داخل شكم و پان  ناحيه دو  مقعد ميهاي  وده به اندام شكمي و د  نهاي  فيي ال

 عاا ض ناشي از ان نشاق مااد دخاني ان   

 سایر بيماریها 

ها ان   د  وياني وه پيپ  برابر غير نيگا ي 13وشند هايي وه نيگا  برگ ميرطا  وليه د  نيگا يشانس اب لا به ن

  ميما  عادي ان ها باتتر از افراد برابر ان  و اح مال نرطا  مثانه نيم د  نيگا ي 10ونند اي  اح مال ان عمال  مي

د صد بيش ر از افراد غير نيگا ي ان   تظاهر آلرژي  220تا  400ها بي  مرگ و مير ناشي از نيروز وبدي د  نيگا ي

شاد و وا ونا  صنايع تاتا  وه هنگام تاليد با آ  نر وا  دا ند دچا  د ماتي  و اگمما بر اثر تحريک تاتا  ايجاد مي

 شاند   مي

هاي هاي نيگا ي از خانممشكلات عادت ماهانه و نق  د  خانمهد وه ميما  نرد مماجي، نازائي، دم العات نشا  مي

د صد بيش ر از زنا  80غير نيگا ي به مراتب بيش ر ان   هم چني  اح مال اب لا به نرطا  گرد   حم د  زنا  نيگا ي 

 غير نيگا ي ان   

يد و  ، آب مروا گي گرد   ا باده و هم چني  شكي ها د  معرض خ ر بيش ر براي اب لا بروز نك ه مغميتمام نيگا ي

 پيري زود س پان  د  مصرف ونندگا  مااد دخاني شايع ان   

 استنشاق تحميلي دود مواد دخاني 

مصرف دخانيات همچني  ماجب بروز مشكلاتي د  افرادي وه ب ا  ناخاان ه يا اجبا اً د  معرض دود نيگا  حاصل از 

شاد  اولي  شااهد علمي وه اثرات ناء د  مااجهه با دود ديگرا   ا گيرند ميمصرف دخانيات تان  ديگرا  قرا  مي

باد  محققي   1981به اثبات  نانيد، بروز مرگ ناشي از نرطا   يه د  زنا  ژاپني وه شاهرا  نيگا ي داش ند د  نال 

 ي دخانيات اعلام دليل مرگ اي  افراد  ا وه د  طال زندگي خاد مااد دخاني مصرف نكرده بادند، مااجهه با دود محي

 نمادند  

هاي قلبي و  هاي وشنده همچا  بيما ي امروزه م العات جديد مااجهه با دود تحميلي دخانيات و اب لا به ناير بيما ي

 نك ه مغمي  ا اثبات نماده ان   

 :مضرات مصرف قليان

ي مااد نمي مي باشد  اي  مااد به برخلاف بييا ي عقايد و باو هاي نن ي، دود من شره از قليا  حاوي مقادير بي شما 

وه نيكاتي   يها شناخ ه شده اند  از آنجاي هاي قلبي عروقي و ناير بيما ي عناا  عاامل اصلي بروز نرطا   يه، بيما ي
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ماجاد د  دود حاصله از مصرف قليا  همانند ناير مااد دخاني اع يادآو  باده، مصرف م ناوب آ  ايجاد وابي گي مي 

 نمايد 

ونندگا  قليا  د  هر با  مصرف، دود بييا  زيادتري  ا د  مقاييه با وشيد  يک نخ نيگا  د ياف  مي ونند   مصرف

 5پُک وه به مدت  75تا  40نخ نيگا  د   وز مصرف مي ونند به طا  م ان  با  12تا  8افراد نيگا ي وه ب ا  م داول 

د ان نشاق مي ونند  اي  د  حالي ان  وه مصرف وننده قليا  د  لي ر دو 6/0تا  5/0دقيقه به طال مي انجامد حدود  7تا 

پکُ مي زند وه هر پُک ب ا  م ان   200تا  50دقيقه طال مي وشد حدود  80تا  20هر وعده مصرف وه ب ا  م داول 

 تا يک لي ر دود مي باشد  15/0حاوي 

نخ يا بيش ر  100نده قليا  د  هر وعده معادل به عبا ت ديگر از نظر ميما  مااجهه و ان نشاق دود، هر فرد مصرف ون

 نيگا ، دود د ياف  نماده ان  

ياف ي د  افراد با وجاد اينكه بخشي از نيكاتي  ماجاد د  دود قليا  د  اثر عبا  از آب جدا مي شاد، ميما  نيكاتي  د 

بييا  مهمي  ا د  ميما  و نحاه مصرف ، باندازه اي ان  وه ايجاد وابي گي مي وند  نيكاتي  نقش مصرف وننده قليا 

مااد دخاني به عهده دا د  تحقيقات ثاب  نماده ان  وه افراد نيگا ي تا زماني وه ميما  نيكاتي  د ياف ي به آن انه 

 به وشيد  نيگا  ادامه مي دهند  ،، قبل از  نيد  به حال  تهاع برندبراي  فع حال  وابي گي ما د نياز

، مصرف دود قليا  د  اثر عبا  آ  از آب  يجه گرف  وه با فرض جذب بخشي از نيكاتي  ماجاد د تاا  ن بنابراي  مي

ونندگا  قليا  با ان نشاق مقادير بييا  زيادتر دود جه   نيد  به آن انه ا ضاء وابي گي، د  مااجهه با مقادير زيادتر 

 باشند  ماادشيميايي نرطا  زا و گازهاي خ رناک همچا  منااوييد ورب  مي

اي  ماضاع مصرف ونندگا  قليا  و اطرافيا  آنها  ا وه د  مااجهه با دود تحميلي آ  قرا  دا ند همچا  مصرف 

، تنفيي و اثرات ناء د  هنگام با دا ي دچا  خااهد هاي قلبي عروقي ونندگا  نيگا  به اب لاء انااع نرطا  ها، بيما ي

 ناخ  

ما  گاز منااوييد ورب ، فلمات ننگي  و ترويبات شيميايي نرطا  زا من شره از اي  نك ه نيم حائم اهمي  ان  وه مي

، چه براي و اثرات ناء آ  نيم اح راق ذغال يا مااد ايجادوننده حرا ت د  قليا  د  مقاييه با نيگا  به مراتب بيش ر

طريق  هاي من قله از ه بيما يمصرف ونندگا  و چه افراد د  معرض دود تحميلي، فراتر مي باشد  اي  د  حالي ان  و

 ، قابل بر ني مي باشد ه د  اثر ان فاده مش رک از قليا ، همچا  نل و هپاتي دها  و دن ا  آلاد

 های اجتماعي و اقتصادی مصرف دخانيات هزینه - 2

ماا د ذيل باشند شامل هاي ان عمال دخانيات براي افراد مصرف وننده و اعضاي خانااده وه مصرف وننده نميهمينه

 باشد: مي

 از دن   ف   پالي وه براي تهيه مااد دخاني همينه مي شاد   -

  ب لا به ناتااني و مرگ زود هنگاماز دن   ف   د آمد د  اثر ا -
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  هاي مرتب  با مصرف دخانياتناتااني ناشي ازهاي بهداش ي هاي د ماني و مراقب همينه -

 دخانيات مي پردازند  مصرف از حاصل دود با مااجهه اثر د  خانااده اعضاي وه هاييهمينه -

 نازي آتش خ ر همچا  نيامده حياب به هايهمينه -

  زيي  محي  و وا فرمايا  ها،دول  دوش بر دخانيات تحميلي هايهمينه -3

 :باشدمي ذيل ماا د شامل خلاصه ب ا  جاامع و دول  بر دخانيات مصرف از ناشي با اق صادي

 افراد يا وخيم، بيما ا  از مراقب  هايهمينه بايي مي اغلب هادول : بهداش ي و  فاهي اج ماعي، هايهمينه -

 و همير براي  ا تزم تيهيلات زود س مرگ و ناتااني بروز ماا د د  و پرداخ ه  ا مرگ به  و نيگا ي

   نمايند فراهم او فرزندا 

 از ماجب امر اي  دا ند دخاني محصاتت وا دات وه وشا هايي د : نيگا  وا دات براي ا ز  ف   دن  از -

  شادمي ا ز  ف   دن 

   ود وا  به وشاو زي محصاتت ناير وش  براي تااني مي وه خيميحاصل هايزمي   ف   دن  از -

: بيمه حق  ف   باتتر و ناانح بروز افمايش و ي،بهره واهش وا ، از غيب  بعل  وا فرمايا  باتتر هايهمينه -

 ان  بيش ر ناتااني و بيما ي به اب لا بعل  نيگا ي افراد بي  د  معماتً  وا  از غيب 

 :محيطي زیست هایهزینه

  ا هنگف ي بييا  خيا ات وه باده جنگل د خ ا  از بييا ي ق ع مي لمم نيگا  واغذ تهيه براي نياز ما د چاب -

   دا د همراه به زيي  محي  براي

 دخانيات ان عمال از ناشي خيا ات و نازي آتش هايهمينه -

 

 : دخانيات كنترل گانه شش هایراهكار

 :ان  ورده اعلام ذيل شرح به  ا دخانيات مصرف واهش د  گذا  اثر فعالي  6 بهداش  جهاني نازما 

   آ  بر وننده پيشگيري هاي نيان  تاثير ا زيابي و دخانيات مصرف پايش -1

 دخانيات دود معرض د  قرا گرف   از مردم محافظ  -2

 دخانيات ترک به دخاني مااد وننده مصرف و نيگا ي افراد به ومک -3

 دخانيات مصرف مضرات خصاص د  جامعه افراد همه به مؤثر آمازش و هشدا  -4

 دخاني محصاتت ترويج و حماي  تبليغات، جانبه همه ممناعي  -5

 آنها ماليات ميما  افمايش طريق از دخاني محصاتت قيم  افمايش -6
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  : دخانيات كنترل گانه نكات كليدی دراجرای راهكارهای شش 

  دخانيات مصرف از پيشگيرانه های سياست تاثير ارزیابي و دخانيات مصرف پایش -1

 مشكل  فع براي د ن ي به منابع و شده شناخ ه به ر دخانيات با مرتب  ميائل ماثق، و  وز به اطلاعات داش   دن  د  با

 ناي به  ا ماجاد منابع تاا مي دقيق  ناني اطلاع و الملليبي  و ملي نظا تي نيي م تانعه با  يابدمي اخ صاص

   نماد هداي  نقاط مؤثرتري 

 دخانيات ان عمال با مبا زه و ملي ون رل جامع قانا  و( FCTC) دخانيات ون رل وناانييا  ولي چها چاب م ابق

 اثرات و هاوننده تعيي  الگاها، ابعاد، تعيي  جه  د  ملي و ايمن قه جهاني، نظا تي نيي م ان قرا  به عضا وشا هاي

  هي ند ملمم دخاني مااد محي ي دود با مااجهه و مصرف

 :كليدی نكات

 اخ صاص نم ي به و باده صحيح منابع گيريجه  اينكه از ياف   اطمينا  به وند مي ومک اطلاعات پايش -

   باشد داش ه دخانيات مصرف واهش د   ا تاثير بيش ري  وه يابدمي

 برنامه هاينيان  از تاا مي آ  با وه ان  ابما ي تري منانب ماجاد، وضعي  پايش از آمده بدن  اطلاعات -

   ورد دفاع و حماي  قد ت با

 مي ذور قانا  اجرايي نامهآئي  پس اي  از وه دخانيات با ملي مبا زه و ون رل جامع قانا  اجرايي نامهآئي  25 ماده 7 بند

  ان  نماده مرباط آما  و اطلاعات ثب  و آو يجمع به ملمم  ا دخانيات ون رل وشا ي ن اد دبيرخانه شاد

 دخانيات دود معرض در گرفتن قرار از مردم محافظت -2

  نمايدمي تضمي  همه براي  ا پاک هااي از برخا دا ي د  اناني حقاق دخانيات، از عا ي هايمحي  مقر ات

 فناو يهاي ناير و تهايه م العات نشا  داده ان   ندا د وجاد دخانيات دود با مااجهه د  ايمني ن ح هيچگانه

 ماثر  اه وند، تنها حذف  ا دخانيات محي ي دود با مااجهه از ناشي بهداش ي ناء مخاطرات تااندنمي هاا فيل رانيا 

 اخ صاص  ويكرد  ان  دخانيات دود از عا ي د صد صد هايمحي  ايجاد مااجهه، معرض د  افراد از محافظ 

   نيي  صحيح وجه هيچ به عمامي اماو  د  دخانيات ان عمال مخصاص هايمكا 

 عا ي هاي نيان  اجراي و تدوي  د  ان اندا دها حداقل  عاي  به  ا خاد م عهدي  دخانيات ون رل وناانييا  8 ماده

 عمامي اماو  و عمامي نقل و حمل وا ي، بي ه نر فضاهاي د  دخانيات دود از محافظ  منظا  به دخانيات از

  ان  ورده  اهنمايي
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  كليدی نكات

 مصرف و حماي  نيگا ي غير افراد و وا ونا  نلام ي از دخانيات از عا ي هايمحي  مقر ات و ااني ق -

   نمايدمي تشايق دخانيات ترک به  ا دخاني مااد ونندگا 

 عرضه مراوم و ها  ن ا ا  قبيل از مشاغلي و نماده ومک اق صاد به دخانيات از عادي هاي محي  قااني  -

  اندازد نمي مخاطره به  ا غذايي مااد

 و عمامي اماو  د  دخانيات ان عمال دخانيات با ملي مبا زه و ون رل جامع قانا  د  ماده اي  يک تبصره و 13 ماده طبق

   ان  شده اعلام ممناع وا ي هايمحي 

 ان  مردم عمام يا جمعي مراجعه و ان فاده ما د وه اماوني وليه عمامي، اماو  اجرايي نامه آئي  1 ماده 8 بند د 

 عمامي اماو  د  آ  اجراي نحاه و دخانيات ان عمال ممناعي  بر صراح اً نامهآئي  اي   8 و 7 ماده د  و شده تعريف

   ان  شده تاويد قانا  اي  اجرايي نامه آئي  1 ماده 8 بند و قانا  13 ماده ماضاع

 

 دخانيات ترك به دخاني مواد كننده مصرف و سيگاری افراد به كمک -3

 نيازمند و باده مشكل بييا  دا ند وابي گي دخاني مااد ناير به وه افرادي همه مثل نيگا ي افراد براي دخانيات ترک

   دا ند خاد وابي گي بر غلبه براي حماي  و ومک

 د ما  و تشخيص شامل ترک هايبرنامه ايجاد به  ا خاد اعضاي( FCTC) دخانيات ون رل جهاني وناانييا  14 ماده

 مراوم د  دخانيات ترک د ما  و مشاو ه تشخيص، مراوم ايجاد طريق از ملي هايبرنامه د  نيكاتي  به وابي گي

  ان  نماده ملمم ترک خدمات به دن رني افمايش د  وشا ها ناير با همكا ي همچني  و بازتااني و د ماني بهداش ي

  كليدی نكات

 و ترک  وندمي ومک دخاني مااد به وابي گي ترک د  دخانيات وننده مصرف افراد به ترک خدمات -

 مشاو ه خدمات از گرف   ومک بدو  و تنهايي به وننده مصرف افراد تان  دخاني مااد گذاش   ونا 

   ان  مشكل بييا  دخانيات ترک

 مااد وننده مصرف افراد به ومک براي د ما  ونيع هاي وش از بايد دخانيات ترک مافق برنامه يک -

 نمايد ان فاده دخاني

 احياس بهداش ي اوليه هايمراقب  و د ماني بهداش ي خدمات شبكه د  دخانيات ترک هايبرنامه ادغام -

   نمايدمي تقاي   ا دخانيات مصرف نماد  م اقف به نياز

   باشد مي مر و دن رني قابل قيم ، ا زا  بايد دخانيات ترک خدمات -

(  وند) نرخ نيكاتي ، هايجايگمي  با د ما  هاي  وش از ان فاده مثل دخانيات ترک دا ويي هاي  وش -

   دهدمي افمايش برابر 3 تا 2 بي   ا دخانيات ترک
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 وه ان  ماظف پمشكي آمازش و د ما  بهداش ، وزا ت دخانيات ون رل ملي مبا زه جامع قانا  9 ماده طبق

 دخانيات ترک ايمشاو ه خدمات و دخاني هايفراو ده مصرف به مب لا افراد تاانبخشي و د ما  پيشگيرانه، هايفعالي 

 مااد ترک دول ي غير د ماني و ايمشاو ه مراوم از حماي  و گي رش هايزمينه و ادغام بهداش ي اوليه خدمات د   ا

   آو د فراهم  ا دخاني

  دخاني مواد مصرف مضرات خصوص در جامعه افراد همه موثر آموزش و هشدار -4

 براي دخاني مااد باد  آو  اع ياد و زايي بيما ي هايجنبه و ابعاد همه  ان  آو  اع ياد و وشنده ماده يک دخانيات

   نيي  شده شناخ ه مردم عمام

 50  وي گايا و ماثر بهداش ي هشدا هاي د   به  ا خاد م عاهدي ( FCTC) دخانيات ون رل جهاني وناانييا  11 ماده

  ان  نماده ملمم دخاني محصاتت هاي بنديبي ه تمامي ن ح از د صد

 تان  دخاني مااد مصرف شروع واز نماده تشايق آ  ترک به  ا دخاني مااد ونندگا  مصرف بهداش ي، هشدا هاي

 همة به پيام ان قال از اطمينا  ماجب دخاني مااد هايپاو   وي بهداش ي هشدا هاي د    وندمي جلاگيري جاانا 

  شادمي دخاني مااد ونندگا  مصرف

 كليدی نكات

  ان  آو  واع ياد وشنده دخانيات -

 د  دخاني صنايع ترفندهاي با مقابله و دخانيات ان عمال مضرات از عمامي آگاهي از اطمينا  منظا  به -

 محصاتت بنديهايبي ه  وي دخاني مااد مصرف براي وننده تحريک و جذاب تصاوير برد  بكا 

 : شاد انجام ذيل اقدامات بايد دخاني

 تصاوير با همراه شفاف، بصا ت دخاني محصاتت بنديبي ه ن اح  وي بهداش ي هشدا هاي د   -

   دهد پاشش  ا بنديبي ه خا جي ن ح د صد 50 حداقل وه نحاي به تاثيرگذا 

 و پايدا  دهنده، تكا  بايد اي نانه بييج  تبليغاتي هايشياه ناير و اي نانه  ناني اطلاع بييج برپايي -

   باشد داش ه گيرانهماضع وضعي ي صنايع تبليغاتي و بازا يابي هايتاو يک و ترفندها برابر د  و مي مر

 ذور نيگا  هاي بي ه  وي نبايد و هي ند وننده گمراه هاييواژه «ملايم» ،«نبک» همچا  اص لاحاتي -

    گردند

   شادمي حماي  مردم عمام تان  قاياً تصايري هشدا هاي -

 ها،پيام ناع تعيي  به ماظف دخانيات ون رل وشا ي ن اد دخانيات، با ملي مبا زه و ون رل جامع قانا  2 ماده   بند طبق

 آ  زماني هايدو ه و دخانيات نلام ي و بهداش ي اق صادي، اج ماعي، ناء آثا  با مرتب  هايطرح و تصاوير هشدا ها،

   ان  شده
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 از ان فاده ممناعي  و نيگا  هايپاو   وي بهداش ي مصا  هشدا هاي و هاپيام د   نحاه آ  تبصره و قانا  5 ماده د 

   ان  شده اعلام «نبک» ،«ملايم» مانند وننده گمراه عناوي 

  دخاني محصولات ترویج و حمایت تبليغات، ممنوعيت -5

 هايتاو يک بعناا  قبال ما د هايچهره و جاانا  از ان فاده با هماا ه دخاني مااد وننده تاليد ملي ي چند هايشرو 

   هي ند تلاش حال د  دخانيات مهلكه به جاانا  انداخ   دام به براي تبليغاتي

 مااد تبليغات وامل و جامع ممناعي  به نيب   ا عضا وشا هاي( FCTC) دخانيات ون رل جهاني وناانييا  13 ماده

   ان  نماده ماظف خاد مرزهاي از خا   د  چه و داخل د  چه دخاني

  كليدی نكات

   شادمي دخاني مااد مصرف به جاانا  تحريک ماجب دخانيات ترويج و بازا يابي -

   شادمي دخانيات مصرف واهش ماجب دخاني هاي شرو  مالي حماي  و ترويج تبليغات، جامع ممناعي  -

   شادمي هاآ  نماد   عاي  د  دخاني صنايع تبعي  عدم ماجب اجرايي ضمان  بدو  مقر ات -

  دخاني صنايع حماي  و ترويج تبليغ، ممناعي  از هايينمانه -

   شادمي دخانيات داد  جلاه م لاب ماجب بازا يابي -

 گروه اي  د  غل  تفكر اشاعه ماجب بازا يابي طريق از زنا  و جاا  دخ را  قرا داد  هدف ما د به دخاني، صنايع

   شادمي نشاط و جذابي  آزادي، ان قلال، افمايش باعث دخاني مااد مصرف ونند تصا  وه نحاي به شده هدف

 دخاني صنايع  شادمي دخاني مااد مصرف ميما  افمايش ماجب شدت به دخاني صنايع مالي حماي  و ترويج تبليغات،

 محصاتت گروه، اي  دخانيات ان عمال عادات  وي م العات انجام و جاانا  قرا داد  هدف با م االي دهه چند طي

   اندداده تانعه جاانا  گرايش افمايش براي  ا خاد

 تغيير بر تاثيري هيچگانه مق عي ناقص ممناعي ، ولي شادمي مصرف واهش ماجب دخانيات تبليغات جامع ممناعي 

   ندا د دخانيات مصرف

 ويژگي و شمال تعا يف، به مرباط اجرايي العملدن ا  تدوي  به  ا دخانيات ون رل وشا ي ن اد قانا ، 2 ماده الف بند

   ان  نماده تبليغات هاي

 ورده منع  ا دخانيات ان عمال به افراد تحريک  يا و مي قيم غير و مي قيم تشايق حماي ، تبليغ، گانه هر قانا ، 3 ماده

 نقدي، مجازات مي اجب و جرم  ا آ  اجرايي نامهوآئي  قانا  اي  با مغاير تبليغات گانه هر انجام قانا ، 10 ماده  ان 

 تبليغ نيم قانا  اجرايي نامهآيي  2 ماده  ان  نماده تاويدبا تاييد مراجع قضايي   ا شده تبليغ ماا د آو يجمع همچني 

  ان  نماده اعلام ممناع  ا دخاني محصال گانه هر
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  ماليات ميزان افزایش طریق از دخاني محصولات قيمت افزایش -6

 براي تقاضا افمايش و دخانيات مصرف واهش  اه ماثرتري  ماليات افمايش طريق از دخاني محصاتت قيم  افمايش

 با مرتب  ماا د   مير و مرگ از تاا مي دخاني محصاتت قيم  د صدي 70 افمايش با  باشدمي دخانيات ان عمال ترک

   نماد پيشگيري جها  د  دخانيات ان عمال

  كليدی نكات

 دخاني محصاتت ونندگا  مصرف جا  نجات و مصرف ميما  واهش  اه ماثرتري  ماليات ميما  افمايش -

   ان 

   شادمي ها دول  د آمد افمايش ماجب مصرف واهش ضم  ماليات ميما  برد  بات -

   شادمي پذيرف ه مردم عمام تان  خابي به دخاني مااد بر ماليات افمايش -

   بگيرد تعلق ماليات بايد دخاني محصاتت وليه به -

 10 ميما  به ناله هر دخاني محصاتت قيم  جامع قانا  8 ماده طبق دخانيات با مبا زه و ملي  ون رل جامع قانا  م ابق

   وندمي پيدا افمايش د صد

 جوانان مشاركت جلب بر تاكيد با دخانيات مصرف از پيشگيری راه های

 :از عبا تند دخانيات ان عمال از پيشگيري  اه هاي به ري  ولي ب ا 

 دخانيات مضرات و خ رات از جامعه ورد  آگاه – 1

 آمازشي و و زشي فرهنگي، هاي فعالي  مانند خ ر معرض د  افراد جايگمي  هاي فعالي  تقاي  – 2

 و نيگا  مصرف برابر د  مقاوم  و ان رس با مقابله مشكل، حل مها ت مانند) افراد د  زندگي هاي مها ت افمايش – 3

)    

 اي  تمام بر  وش يک گرف   وا  به با فق  تاا  نمي لذا باشند، مي م عدد نيگا  مصرف ميبب عاامل وه آنجا از

 بايد اقدامات اي  وه ورد پيشگيري دخانيات ان عمال به افراد اب لاي از مخ لف هاي شياه به بايد و گذاش  تاثير عاامل

  شاد شامل  ا مردم مخ لف هاي گروه تمام

 مدا س، ها، خانااده مانند جامعه و مردمي مخ لف واحدهاي ميا  همكا ي پيشگيري، امر د  مافقي  براي بنابراي 

  دا د ضرو ت     و ان ظامي ماما ا  ها،  وزنامه تلايميا ، و  اديا وا خانجات، ها، دانشگاه ها، نربازخانه مياجد،

 جامعه افراد همه بلكه نيي ، بهداش ي م خصص تيم يک يا فرد يک عهده به فق  نيگا ، مصرف از پيشگيري ميئالي 

 دخانيات مصرف از پيشگيري هاي  وش تااند مي آگاه، و پذير ميئالي  ناجاا  يک  باشند داش ه مشا و  آ  د  بايد

 همه اگر  دهد ان قال جامعه افراد ناير و هميات  به و گرف ه فرا دق  به  ا دخانيات مصرف مضرات و خ رات با مقابله و
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 نيگا  نام لاب تاثير از نيم و شاند آشنا اشا  خانااده و خاد  واني و جيمي نلام  بر نيگا  نام لاب تاثير با ناجاانا 

 اي  به ان  ممك  وم ر شاند، آگاه شا  اطرافيا  و دون ا  با شا   واب  و اشا  چهره زيبايي و شادابي و طراوت بر

 همياتنش به نيگا  مصرف از پيشگيري ما د د   ا خاد هاي داني ه ناجاا ، يک اگر اي  بر علاوه  بمنند دن  وا 

  باد خااهد ديگري دهنده آمازش هر از ماثرتر بييا  وند، من قل

  :خطر معرض در افراد برای جایگزین های فعاليت

 نداش ه صحيحي  يمي برنامه اوقات اي  گذ اند  براي وه افرادي ونند مي ان فاده دلخااه به خاد اوقات از افراد همه

 وه ان  مااقعي چني  د  معماتً  ونند ان فاده اي نازنده غير ب ا  خاد آزاد و بيكا ي ناع  از ان  ممك  باشند،

  شاند مي آشنا نيگا  با با  اولي  براي افراد

 معرض د  هميات  و خاد براي جايگمي  هاي فعالي   يمي برنامه به خاد مربيا  و اولياء ومک با تاانند مي ناجاانا 

 :نمايند مشا و  آنها د  يا دهند ترتيب خاد مد نه يا محله د   ا زير هاي فعالي  و پرداخ ه خاد خ ر

 ناتاا ، افراد به ومک واه، نظاف  براي گروه تشكيل مانند :هدفمند و مثبت اجتماعي های فعاليت – 1

   ايد ورده تاليد خاد، همناعا  به خدم  براي وه محصاتتي فروش براي بازا  جمعه برگما ي

 ها نمايش اجراي مانند :كنند كمک افراد خلاقيت تقویت و استعداد شدن شكوفا به كه هایي فعاليت – 2

  دخانيات مصرف مضرات و خ رات ما د د  مقاله يا پان ر تهيه هنري، ميابقات برگما ي يا

  فاتبال ميابقات برگما ي مانند :هستند همراه هيجان با و بوده مفرح كه سالمي های فعاليت – 3

  نراها فرهنگ مرانم د  شرو  واهنا دي، هاي گروه تشكيل اي، محله بي 

 د  آنها پذيري آنيب باشد، بيش ر جامعه افراد دانش و آگاهي هرچه معماتً :جامعه فرهنگي وضعيت بهبود – 4

   باد خااهد وم ر دخانيات مصرف برابر

 گر ا مثلاً  نمائيد تعريف دق  به  ا جاامع د  ماقعي  ها و  واب  همه مي انديشيد، خاد جامعه فرهنگي ا تقاي به وق ي

 آنا  از و داده قرا  نمازگما ا  ديد معرض د  ما د، اي  د   ا اطلاعيه اي بايد ان  ممناع ميجد د  وشيد  نيگا 

 وضع جامعه براي جديدي ضااب  خاد، زيربنايي ا زش هاي اناس بر مي تاانند ناجاانا   دهند انجام  ا آ  وه بخااهيد

  برنانند جامعه افراد اطلاع به و ونند

 مجامع و پا ک افراد، ويب محل د ) آنها محله د  ديگر وه بگيرند تصميم مي تاانند محله جاانا  از عده اي مثلاً

  ا نامه مرام يک حكم تصميم اي   گذا ند اجرا به محله افراد ا شاد و خاد  ف ا  با  ا اي  و نكشد نيگا  ويي( عمامي

   بگيرد قرا  همه ديد معرض د  محله مغازه هاي د  مي تااند وه دا د

 اخلاقي غير نيگا  مصرف مي آيد، حياب به ا زش نلام  و آ ان گي و نظم ادب، و اخلاق  عاي  وه جامعه اي د 

 اي  حفظ د  و داده قرا  خاد زندگي نرلاحه  ا نلام ي حفظ و ادب پاويمگي، نظم، بكاشيد لذا  مي گردد محياب
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 براي آ ان ه و نالم ظاهر و زيبا لبخندي و خاشبا دهاني طراوت، با و شاداب چهره اي داش   اگر  ونيد تلاش ا زش ها

 باقي ديگرا  تاجه جلب و خادنمايي براي نيگا  وشيد  براي جايي ديگر شاد، م رح ا زش يک عناا  به ناجاانا 

  نمي ماند

 نيگا ي خادشا  چا  وه ونند فكر ناجاانا  شايد :دیگران و خود سلامت برابر در پ یری مسئوليت – 5

 افمايش مشكل به مثلاً اگر وه حالي د   نباشد م لع ميايل اي  از اصلاً يا و شاد نمي مرباط آنها به مشكلات اي  نيي ند،

 نمديک فروش نيگا  مانند عااملي به ونند، دق  وشند مي نيگا  مد نه  اه د  وه اي مد نه هاي پيربچه تعداد

 تاجه شا  نال و ن  هم دون ا  از يكي يا محله مشها  و زشكا ا  از يكي يا مد نه معلم باد  نيگا ي مد نه،

 مصرف از و وند مي محافظ  خاد نلام  از مياوتنه و آگاهانه ويي وه اي   شاند مي آشنا مشكل ابعاد با ونند،

( غريبه يا دون ) نال و ن  هم ناجاانا  اب لاي از پيشگيري  نيي  وافي ولي ان  خاب بييا  و زد مي ام ناع نيگا 

  ونيد تاجه آ  به بايد وه ان  مياولي ي نيم شما

 سيگار مصرف از امتناعی  ها روش و ها مهارت

 م عددي مشكلات  شد، اي  اما ان  انيا  شكافايي و ومال تزمه گرچه بشري، آو ي ف  و دانش  وزافمو  پيشرف 

 تمروم، عدم نفس، به اع ماد عدم افيردگي، اض راب، چا  ولماتي ناجاانا  براي  ان  آو ده ا مغا  به خاد با نيم  ا

 مذوا  ميايل با مقابله هاي مها ت به  ا خاد ن ااند اگر حاضر، قر  انيا  و هي ند آشنا مفاهيمي      و پرخاشگري

 ماجب وه  ا زيي   به ر هاي مها ت از دن ه آ  دا يم قصد بخش اي  د   باشد مي شكي  به محكام نمايد، مجهم

  دهيم شرح براي ا   ا گردد، مي نيگا  مصرف از ناجاانا  ام ناع

 زندگي های مهارت مفهوم

 و فردي هاي مياولي  د ن  انجام منانب، فردي بي   واب  برقرا ي هاي مها ت مجماعه شامل زندگي هاي مها ت

 زند، صدمه ديگرا  يا فرد به وه اعمالي به تانل بدو  ها وشمكش و اخ لافات حل و صحيح گيري تصميم اج ماعي،

  باشد مي

  ا آنها اج ماعي  واني هاي تاانايي وه ان  آ  عل  به دا يم، تاويد ناجاانا  د  زندگي هاي مها ت ويب بر اگر

 ان عمال دانيد مي وه همان ا ي  نماييم پيشگيري آنها  وا  نلام  به زننده آنيب  ف ا هاي ايجاد از و داده افمايش

  وند مي تهديد  ا آنها آينده و حال نلام  وه ان  ناجاانا  آميم مخاطره  ف ا هاي از يكي دخانيات

 :است زیر شرح به زندگي های مهارت ترین مهم از برخي

 نفس به اع ماد افمايش مها ت – 1

 وجاد ابراز مها ت – 2

 مشكلات با مقابله مها ت – 3

 هميات  گروه فشا  برابر د  مقاوم  مها ت – 4
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 مياله حل مها ت – 5

 نفس به اعتماد افزایش مهارت – 1

  گاييم مي برناند، اتمام به  ا آ  تا بكاشد و آغاز  ا وا ي ديگرا  از ان ظا  و تاقع بدو  ب ااند وادک وه زماني

 تاانايي و قد ت به وند، مي پيرامانش محي  و خاد شناخ  به شروع وه اب دا هما  از وادک  دا د «نفس به اع ماد»

 انيا  او يابي و ذاتي غير برجي ه صفات از نفس به اع ماد  شاد مي آگاه خاد اطرافيا  و محي  بر تيل  براي خاد

 تاانايي از دن ه آ  مخصاص ن ايش وه دانيم مي همه  باشد مي ن ايش قابل و برانگيم تحيي  ويژگي يک وه ان 

 باشيد ورده  ف ا  اي گانه به طاتني مدت اگر بدانيد بايد  آو د مي دن  به  ا آنها خاد تلاش و نعي با فرد وه هان 

 بكا يد وجادتا  د   ا نفس به اع ماد بذ  مما ن ، و تمري  با تاانيد مي باز باشد، شده نرواب شما نفس به اع ماد وه

 وه مشكلاتي بروز از تا ونيد تمري   وز هر و گرف ه وا  به قاياً  ا زير ماا د نفي ا ، به اع ماد افمايش براي  پرو اند به و

 :شاد پيشگيري شمان  نفس به اع ماد ضعف از ناشي

 ذاتاً  م  وه ان  اي  شاد آو ده مثب ي تغيير هر برابر د  تااند مي وه اي بهانه تري  شايع: نكنيد تراشي بهانه – الف

 شادما  هي يد، آنچه از و بپذيريد  ا خادتا   نيي  پذيرف ه شما عذ  خير،  ام شده بم گ اين ا  م  يا هي م اين ا 

  ونيد  ف ا  خاب خاد جيم با  دا د بي گي شما  وح و جيم نلام  به بات نفس به اع ماد  باشيد

 تاجه مثب  هاي جنبه به اما بگيريد نظر د  تاام  ا خاد منفي و مثب  هاي جنبه: ونيد ياد خابي به خادتا  از – ب

 ح ي خاد، قات نقاط از ليي ي  دا يد نيم قاتي نقاط آ  قبال د  م مئناً دا يد، ضعفي نقاط اگر  باشيد داش ه بيش ري

  ونيد تهيه  ا آنها واچك ري 

 ا زيابي  ا تا  اعمال ولي ب ا   ونيد نرزنش  ا خاد عمل خاد، نرزنش جاي به داديد، انجام اش باهي وا  اگر –  

  باشد ناخاشايند اگرچه ان  انياني  تزمه اش باه،   ا وجادتا  ول نه ونيد

 خاطر به همچني   بياو يد حياب به نيم  ا آنها: دهيد مي انجام هم مثب  اعمال ق عاً  اش باه وا هاي از غير وه بپذيريد –د

  ونيد تشايق و تاييد  ا خادتا  خاب، وا  واچك ري 

  ا «آيد نمي بر م  از وا ي هيچ» و «هي م ضعيفي آدم» و «خا م مي شكي  هميشه م » مانند منفي جملات و ها واژه

  نياو يد زبا  بر هرگم

 : ببريد وا  به هم جاي به  ا زير جملات  وزانه

 صحيح ذلط

 ورد خااهم نعي نمي تاانم

 جديد تجربه شكي 

 مي شام قبال    ا انشاء شام قبال نمي ونم فكر

 ورد خااهم جبرا   ا خاد اش باه بخشيد نخااهم وا  اي  خاطر به  ا خاد هرگم
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 :وه ونيد تاجه

  نگيريد جدي تا ، ضعف ما د د   ا ديگرا  هاي صحب 

  باشيد داش ه لب بر تبيمي هميشه

  نكنيد وابي ه وس هيچ و چيم هيچ به عناا ، هيچ تح   ا خاد  ان  نفس به اع ماد ضد وابي گي، ناع هر

  برنيد آنها به آنان ر ب اانيد تا ونيد ان خاب  ا واچك ر هاي هدف اب دا د 

  برنانيد مغمتا  به بيش ري اوييژ  تا بكشيد عميق نفس ونيد عادت

  ونيد بيا   ا خاد واقعي احياس ديگرا ، ورد  مخالف  يا ماافق  به تاجه بدو 

  نكنيد خ اب «ما»  ا خادتا  هيچگاه

 د  الب ه  ونيد تمري   ا گف   «نه» حات همي  از  دا ند باتيي نفس به اع ماد وه ان  وياني خاص وجاد ابراز تاانايي

  نكنيد ان فاده ،«نيي م قابل م » ،«شمان  ل ف اي » مانند ولامي تعا فات از نيي ند، ماافق چيمي با وه زماني

  ونيد ان فاده «م شكرم» واژه از تاانيد مي آ  جاي به

  برخا دا ند باتيي نفس به اع ماد از وه ان  وياني آ  از پيروزي ،  قاب  دنياي د 

 

 وجود ابراز های مهارت – 2

 مها ت يادگيري  ونيد پش يباني خادتا  از بگيريد ياد هي يد؟  اح  ديگرا  به عقايدتا  و احيانات بيا  د  شما آيا

 ديگرا  از  )ونيد پايمال  ا ديگرا  حقاق وه اي  بدو  ونيد، دفاع خاد حقاق از وه وند مي ومک شما به وجاد ابراز

 خاد خشم و دهيد پانخ آنها نلام  به يا و ونيد احاالپرني و نلام ديگرا  با ( ونيد  د  ا آنها تقاضاي يا ونيد تقاضا

  دهيد بروز اي نازنده شكل به  ا

 :ببريد وا  به  ا زير  اههاي  ف ا ي، چني  ا ايه براي – الف

  ونيد شنانايي  ا خاد شخصي نيازهاي و ها خاان ه حقاق، – 1

 «دا م دون » ،«هي م دن پاچه» ،«خشمگينم م » قبيل از) ويژه هاي ماقعي  به نيب   ا احيان ا  چگانگي – 2

 مانند) يابيد دن  احيان ا  چگانگي به واملاً تا ونيد ان فاده حيي هاي تاصيف از شنانايي اي  د   ونيد شنانايي

 بر  ا وند مي آ  انجام به مجبا   ا شما احيان ا  وه عملي ناع    (  و «ام د آمده پرواز به ابرها  وي ونم مي احياس»

 ( بگيرم آغاش د   ا تا دا م دون  مانند) آو يد زبا 

 جمله دو يا يک د   ا خاد تقاضاي  بمنيد نظرتا  ما د شخص به وان ه بدو  و مي قيم  ا خاد حرف  باشيد صريح – 3

  ونيد بيا  فهم قابل و ناده

  بپرهيميد ديگرا  به تاهي  يا زد  ونايه و طعنه از – 4

  ونيد اج ناب ديگرا  به زد  برچيب از – 5
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 ماضع د   ا مقابل شخص جملاتي چني   ونيد خاددا ي شاند، مي شروع «تا» و «چرا» با وه جملاتي گف   از – 6

  دهد مي قرا  دفاعي

 شما به بازخا د د ياف   «بيني؟ مي طا  چه  ا ماقعي » ؟،«گف م  وش   ا هايم حرف» بگيريد خا د باز مخاطب از – 7

 احيانات و عقايد و هي يد باز ا تباط د  شما د يابند ديگرا  و نماده اصلاح  ا فهمي وج هرگانه تا وند مي ومک

  ونيد مي بيا   ا خاد

  بگاييد «نه» زير، طريقه به منصفانه غير هاي خاان ه و تقاضا به – ب

 بگاييد نيي يد، م مئ  اگر  خير يا بلي بگاييد خااهيد مي وه ونيد مشخص يعني شايد م مئ  خاد ماضع از اب دا – 1

  داد خااهيد پانخ زماني چه بگاييد مقابل شخص به  ونيد فكر ومي بايد داد  پانخ براي وه

  بخااهيد  وشني تاضيح او از دا د، تقاضايي چه شما از مقابل فرد وه ايد نشده م اجه واملاً  شما اگر – 2

 و تاجيه از ولي دهيد ا ايه  ا خاد ام ناع براي ماجه دليل يعني  بگاييد نخ  ماجم و واتاه تاانيد مي وه آنجا تا – 3

 ماضع از  ا شما تا وند بحث شما با مقابل، فرد وه شاد ماجب بيا چه عذ هايي چني   و زيد اج ناب مفصل تاضيحات

  بياو د پايي  «نه»

 خاب،» مانند مبهمي عبا ت تا ان  برخا دا  بيش ري قد ت از «نه» ولمه واقعاً  زنيد، مي نرباز تقاضايي از هرگاه – 4

  «ونم نمي فكر طا  اي  م 

 ماا دي چني  د   بردا د پافشا ي از دن  او نرانجام تا ونيد  د  ا مقابل فرد تقاضاي با ها شما ان  ممك  گاه – 5

 تكرا   ا ام ناع ا  اصلي دليل خاد، «نه» با فق  بلكه دهيد، ا ايه جديدي تاضيح ام ناع ا  براي با  هر وه ندا د لمومي

  ونيد

 ونيد اخ يا  نكات دا د، اصرا  شما ناي از مثب  پانخ د ياف  بر مقابل فرد همچنا  «نه» تكرا  با ها از پس اگر – 6

  دهيد تغيير  ا گف گا ماضاع يا( ان  تر ناده تلفني گف گاهاي د  وا  اي )

 مثب  اي شياه به باد  جراتمند يادگيري –  

 وه چرا ان ، گام دشاا تري  گام اي   بدهد وجاد ابراز اجازه شما به وه ونيد قبال  ا ا زشي و اع قادي نظام يک

  ا ورد  خ ا يا و ونيد ومک د خاان  بگاييد، «نه» شايد، خشمگي  دهد مي اجازه شما به وه ان  نظامي چني 

  ونيد قبال

  ونيد ان فاده خاد ا تباطي هاي مها ت به ري  از – د

  ونيد برقرا  مي قيم چشمي تماس

  بگيريد خاد به منانب بدني وضع

  ونيد ان خاب پيام با م نانب  ا خاد چهره حاتت

  ونيد حفظ  ا خاد صداي منانب آهنگ و ن ح
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  ونيد ان خاب وجاد ابراز براي  ا منانبي زما 

  مشكلات با مقابله مهارت – 3

  اه ولي شاد، مي  وبرو مشكلاتي با يا و شناند نمي  ا آنها وه شاد مي  وبرو ميايلي با خايش زندگي د  ناجااني هر

 تااند مي وند، فكر خاب وه بگيرد ياد وم ن  از اگر اما  نكند وا  چه و وند وا  چه داند نمي و داند نمي  ا آنها حل

  وند اش باه وم ر شد، بم گ ر وق ي تا وند حل خاب  ا خاد ميايل و مشكلات

 ونيم حل  ا مشكلاتما  چگانه بگيريم ياد وه ان  اي  مهم بلكه نيايد، پيش مشكل اصلا زندگي د  وه نيي  مهم اي 

 مقابله صا ت دو به  ا مشكلات با مقابله هاي مها ت و ونيم فكر خاب بايد ونيم حل  ا مشكل و مياله وه اي  براي و

  فراگيريم عملي و عاطفي

  برد مي وا  به  ا آ  مشكلات، با  ويا ويي د  خاد د وني آ امش تامي  براي فرد وه ان   وشي عاطفي مقابله – 1

 ذلط مقابله صحيح مقابله

  دون ،)منانب  افراد با ورد  دل د د و صحب 

 (معلم و مشاو  براد ، و خااهر والدي ،

  مشكل ناگهاني شد  حل ان ظا 

 (معجمه ان ظا  فال گيري،)

  خااند ، نماز)فرايض  انجام و مذهبي اع قادات وا گيري به

 (م بروه اماو  زيا ت و ورد  دعا قرآ ، م العه

                           زا ي، و گريه و بي تابي افراطي و من قي غير واونش

 (خيال پردازي و پرخاشگري) عصباني 

  الكل، و مخد  ماا د از ان فاده) واقعي  از فرا  

 (خادوشي به اقدام

 

  دهد مي انجام مشكل برد  بي  از يا واهش براي فرد وه ان  فعالي ي «عملي مقابله» - 2

 ذلط مقابله صحيح مقابله

 (تهديد زو گايي،) اخلاقي غير  وش هاي از ان فاده مشكل حل مها ت از ان فاده

 (تقلب دزدي،) قاناني غير  وش هاي از ان فاده آگاه و مع مد افراد با مشا ت

  برنامه  يمي

 

 (قاطع رفتار) همسالان گروه فشار برابر در مقاومت مهارت  - 4

 وادا  دهندنمي انجام معمال طا  به وه وا هايي به شد  تحقير از پرهيم براي يا خجال   ود بايي ي، اثر بر افراد معماتً

 از قبل آ  تمري  هميات ، گروه فشا  برابر د  مها ت ويب  وش به ري   دون  از نيگا  اولي  قبال مانند شاند،مي

 اي  از جايي بهره اجازه ديگرا  به و نماده دفاع خاد حقاق از بايد شما مرحله اي  د   ان  ناخاان ه  شراي  بروز

 حقاق به تجاوز بدو  خاد حقاق ابراز و وجاد ابراز تاانايي جراتمندي، طرفي از  شايد جراتمند يعني ندهيد،  ا حقاق
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 حس برانگيخ   ماجب عماما و ونيد حس خاد د   ا نفس به اع ماد تا دهدمي اجازه شما به جراتمندي  ان  ديگرا 

  شادمي آشنايا  و دون ا  اح رام

 آ زوهاي و اهداف پيگيري حق حق، اي   بگيريد تصميم خاد زندگي هداي  چگانگي ما د د  دا يد حق شما

 و عقايد باو ها، ها،ا زش به وه دا يد حق شما  شادمي شامل  ا شما خاد خاص هاياولاي  تعيي  و شما شخصي

 احيانات يا اعمال ما د د  دا يد حق شما  دا ند ايعقيده چه ديگرا  نيي  مهم  بگذا يد اح رام خادتا  عااطف

 ،«نه» بگاييد ديگرا  به دا يد حق شما  ونيد تاجيه  ا خاد احيانات و اعمال نيي  نياز  ندهيد تاضيح ديگرا  به خاد

  ونيد برقرا  بخش  ضاي  و مثب   واب  دا يد حق شما  «دهمنمي اهمي  م  ح ي» يا «فهممنمي م » ،«دانممي م »

 نيازهاي اگر  ا خاد  واب  دا يد حق و ونيد بيا   ا خاد صادقانه هي يد آزاد و ونيد آ امش احياس آ  د  وه  واب ي

  دهيد خاتمه يا تغيير نازد،نمي برآو ده  ا شما

 انفعالي بصا ت خاد زندگي شراي  مقابل د  ان  ممك  هي يد حقاق اي  صاحب وه باشيد نداش ه باو  شما وق ي

 د  دهيد، اهمي  خاد هايداو ي و عقايد نيازها، از بيش ديگرا  هايداو ي و عقايد نيازها، به وق ي  دهيد نشا  واونش

  ونيدمي خشم ح ي و تشايش آنيب، احياس اح ماتً صا ت اي 

 مساله ح  مهارت – 5

 اوقات، از بييا ي  ونيم مقابله آنها با چگانه وه ايم گرف ه تصميم و ايمه باد مااجه مشكلاتي با ورات به ما از هريک

 با  شايمنمي انجام چگانگي م اجه دقيقاً  وه گيردمي صا ت خادبخاد ايگانه به  وزمره زندگي ميايل حل فرآيند

 ما  وزانه زندگي وا آمد، هايحل  اه به دن يابي و مشكلات شنانايي د  تاانايي بدو  وه داش  تاجه بايد حال، اي 

  باد خااهد فلج

 صلاحي   باشندمي تر مقاوم ناوامي و  واني فشا  مقابل د  هي ند، آشنا بخابي مياله حل هايمها ت با وه ناجااناني

 هايمها ت وه ناجااناني دهدمي نشا  تحقيقات آ  بر علاوه  دا د مثب ي تاثير نيم تحصيلي عملكرد بر مياله، حل د 

   شاندمي مب لا شديد  واني اخ لاتت يا الكل و دا و مصرف ناء بمهكا ي، به وم ر دا ند، زمينه اي  د  تاجهي شايا 

 مساله ح  الگوی

 :دا يممي بيا  مياله حل براي  ا گام به گام الگاي يک جا اي  د 

 وه دهيد تشخيص      و ترس غم، خشم، مانند حاادث هنگام د  خاد عااطف و احيانات شنانايي با :اول گام

  دا د وجاد مشكلي

 و  واني نظر از چه) لحظه يک براي و ونيد انديشه ورده، تاقف مدتي شد، شنانايي مشكل اينكه محض به: دوم گام

  چيي  مشكل وه ونيد تعيي  و شايد م مروم ماضاع اي   وي بر( جيماني چه

  ونيد گيري تصميم هدف ما د د  وه ان  آ  وق  شد، شنانايي دقيقاً مياله يا مشكل وه هنگامي :سوم گام

  ونيد فكر مخ لف هايحل  اه ما د د  اونا  :چهارم گام
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  ونيد فكر ها، حل  اه از هريک اح مالي ن ايج ما د د  :پنجم گام

-حل اه از ترويبي يا حل  اه يک  ونندمي جلاه ديگر هايحل  اه از به ر هاحل  اه از بعضي مرحله اي  د  :ششم گام

   ونيد ان خاب باد  م لاب و واقعي دنياي به آ  ان قال آناني اناس بر  ا ها

  بريميد طرحي شده ان خاب حل  اه براي نرانجام، :هفتم گام

  ورد انديشه بايد عمل و اجرا از قبل مياله، حل از گام هر د  وه داش  تاجه بايد

 عملي مثال یک

 با اما دا د فيميكي حضا  خاد هايولاني هم يا و نات  و ن  هم ميا  د  وه بگيريد نظر د   ا محماد بنام ناجااني

 م فاوت  ف ا ش و پاشيد  لباس طرز  نيي  هايشولاني هم تاجه ما د و وندنمي بازي جاشد،نمي آنها از ودام هيچ

 نيم ناجاانا  ناير مرو  به  ان  غريبي و عجيب آدم او وه ونندمي فكر وي هايهمكلاني خلاصه و باده ديگرا  از

 اش اب ه وه دا د دون  يک فق  محماد  وند بازي آنها با وه دهندنمي اجازه او به و نماده وي ورد  اذي  به شروع

  ان  خاب نيب اً او با

  وند حل  ا مشكلش خاد ب ااند تا ونيد ومک محماد به مياله حل الگاي به تاجه با حال

 درك – 1

 با او وه باشدمي آ  بر دليل محماد عاطفي هاي¬نا اح ي و احيانات  دا د وجاد مشكلاتي يا مشكل اينكه يعني

  شاد حل بايد وه ان  مااجه مشكلي

 تفكر و توقف – 2

 وند، وا  چه وه نگرف ه تصميم و نكرده شنانايي  ا خايش مشكل تا نبايد محماد  چيي  مشكل وه ونيد مشخص

 ما د د  وي تفكر و  ف ا  نحاه وه شاد¬مي م قاعد محماد ما د، اي  د  انديشه از بعد  وند شروع  ا ديگري فعالي 

  ان  شده فاق ميايل ماجب هايشهمكلاني

 هدف یک طراحي – 3

  وند شرو  آنها هايبازي د  مثلاً  باشد داش ه خابي  اب ه هايش،همكلاني ديگر با وه خااهدمي محماد

 مختلف هایح  راه مورد در اندیشه – 4

  دهند شرو   ا او هايشا بازي د  و نكنند اذي   ا وي وه بگايد هايشهمكلاني ديگر به تااندمي محماد: الف

 هايشا بازي د  و نكنند اذي   ا وي وه بگايد هايشهمكلاني ديگر به وه بخااهد دون ش تنها از تااندمي محماد: ب

  دهند شرو   ا او

 نظر تجديد  ف ا هايشا  د  وه دهد تذور ايگانه به آمازا دانش ناير به وه بخااهد خاد معلم از تااندمي محماد:  

  باشد داش ه اينازنده ا تباط او با تا وند م قاعد  ا آنا  و گرف ه
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 و دهد قرا  تاثير تح   ا آمازا دانش ديگر تا بناييد انشاء يک قالب د   ا خاد مشكلات و ميايل تااندمي محماد: د

  نازد فراهم آنها ميا  د  خاد پذيرش براي  ا شراي  مي قيم، ب ا 

 هاح  راه از هریک احتمالي پيامدهای مورد در اندیشه یا تفكر – 5

 برعكس، يا و دهند شرو  هايشا بازي د   ا وي و ونند گاش  ا محماد حرف هاهمكلاني ان  ممك  – الف

  دهند ادامه خاد  ويه به همچنا 

 باشند داش ه خابي ا تباط وي با وه دهند قال و بپذيرند  ا دون ش يا و محماد حرف ان  ممك  هاهمكلاني – ب

  دهند شرو  شا  هايبازي د   ا او و نشاند حاضر ولي

  شاد بدتر ماجاد وضعي  شده ترخش  وي هايهمكلاني محماد، وا  اي  با ان  ممك  –  

  باشد نداش ه دنبال به م لابي ن يجه گانههيچ وند صحب  آمازا دانش با معلم اگر شايد – د

 ح  راه بهترین انتخاب – 6

 هدفش به  نيد  براي  اه ماثرتري  معلم، با ماضاع گذاش   ميا  د  يعني حل،  اه نامي  وه شادمي م قاعد محماد

  وندمي ان خاب  ا تصميم اي   و اي  از  ان 

 شده انتخاب ح  راه اجرای برای نقشه یک طرح – 7

  شاد حل مشكلش تا بگذا د ميا  د  و زشش معلم با خاصي ناع  د   ا ماضاع وه وندمي  يميبرنامه محماد

 ن يجه به تا گيرد نر از بيش ري دق  با  ا مياله حل فرآيند دوبا ه بايد او نشاد، حل  اه اي  از محماد مشكل چنانچه

  برند

 ارائه خدمات ترك دخانيات:

 سيگار: ترك فواید

 خا  گردش وضعي  بهباد – 1

  والرژي حياني  واهش – 2

 نيگا  ترک از بعد ماه چند ظرف د  ممم  برونشي  شد  طرف بر – 3

  طبيعي دندانهاي داش   شانسو  لثه بيما يهاي و دندا  پانيدگي خ ر واهش – 4

  مري نرطا  خ ر واهش – 5

  وليه نرطا  خ ر واهش – 6

 د د نر به اب لا دفعات تعداد و شدت واهش – 7

 گذا ندمي نر پش  وم ري نا اح ي و مشكلات با  ا يائيگي دو ا  نيگا ي غير زنا  – 8

 ان خاا  بيما يهاي به اب لا خ ر واهش – 9

 هاشش ظرفي  افمايش – 10
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  با دا ي تاا  افمايش – 11

 آمفيمم و  يه نرطا  به اب لا خ ر عمده واهش – 12

  دخانيات ترك خدمات مشاوره با آشنایي

 د ماني و بهداش ي مروم به ا جاع  فرم طريق از باشندمي نيگا  ترک  به علاقمند وه  ا افرادي بايي ي بهداش يوا ونا  

 مي مراجعه د ماني ، بهداش ي مروم به مي قيما وه افرادي و افراد اي  د ماني و بهداش ي مراوم  دهند ا جاع مرباطه

  نمايند ا جاع گروهي مشاو ه وترکانجام  براي مخصاص هايفرم براناس  ا نمايند

 دخانيات: ترك مورد در مختصر های توصيه

 و هي ند آ  ترک به مايل آگاهند دخانيات ان عمال خ رات از حدودي تا وه دخانيات ونندگا  مصرف از بييا ي

 مافقي  ميما  تااند مي دا ود ماني و مشاو ه  باشند داده انجام دخانيات ترک براي نيم نامافقي هاي تلاش ان  ممك 

 بايد اب دا  دا د زما  به نياز نيگا  ترک  دهد افمايش برابر دو تا ونند مي ترک به اقدام وه نيگا ي هايي د   ا ترک

 ضر هاي نماد؛ تقاي   ا ا اده گرف ؛ تصميم ورد؛ فكر آ  به اب دا بايد  وش به ري  د   تااني  بعد تا خاان ،

  ورد؛ ان خاب نيگا  ترک براي  ا  وز يک داني ؛  ا نيگا  ترک فاايد و نيگا 

 آمادگي تا روز ترك

نخ د   وز؛ فرد نيگا ي وم ري   5-7تحقيقات نشا  داده ان  وه د  صا ت واهش تعداد نيگا  مصرفي به وم ر از 

مي وند  بنابراي  يكي از مهم ري  اجماء ق ع وامل ان عمال دخانيات تجربه علائم نند م ترک نيكاتي   ا پس از 

مافقي  د  ترک، واهش نيگا هاي مصرفي تا زما   وز ترک ان   بديهي ان  هرچه واهش بيش ري د  تعداد 

نيگا  مصرفي بدهيد نا اح ي وم ري  ا پس از ترک تجربه مي ونيد  به خاطر داش ه باشيد وه براي ترک نيگا  عجله 

رک نيگا  دچا  عجله مي شاند خيلي زود نيگا  وشيد  د  آنها عاد مي وند و مجدداً نكنيد، وياني هم وه د  ت

نخ د   وز به  5 -7نيگا  وشيد   ا آغاز مي نمايند  براي واهش تد يجي تعداد نيگا هاي مصرفي خاد به وم ر از 

 دن ا ات زير عمل ونيد: 

هر نيگا ي به يک ناع خاص نيگا  عادت دا د و از طعم آ  لذت مي برد   نوع سيگار خود را عوض كنيد. (1

با  ناع  2وم ر نيگا ي  ا مي تاانيد نراغ بگيريد وه د  طال مدت ان عمال دخانيات خاد بيش از حداوثر يک يا 

مصرفي نيگا  خاد  ا عاض ورده باشد وه آ  هم معماتً باتجبا  و به ضرو تي باده ان   عاض ورد  نيگا  

بايد ح ماً به ناع بدتر نيگا  باشد؛ اگرچه چيمي به نام نيگا  خاب يا با ويفي  وجاد ندا د  تغيير طعم و ممه نيگا  

مصرفي ماجب مي شاد تا تمايل شما به  وش  ورد  نيگا  وم ر شاد و د  ن يجه تعداد نيگا هاي مصرفي تا  

 وم ر مي شاد 

ا  داده ان  وه بيش از نيمي از نمام ماجاد د  دود نيگا  د  يک نام تحقيقات نش سيگارها را نصفه بكشيد. (2

ان هائي نيگا  تجمع پيدا مي وند و اي  قيم  از نيگا  واجد بيش ري  نمام ماجاد د  دود نيگا  ان   نصفه 
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و  وشيد  نيگا  و خاماش ورد  و دو  انداخ   نصفه دوم باعث مي شاد تا هم نمام وم ري  وا د بد  شما شاد

هم ب ا  خادوا  تعداد نيگا هاي مصرفي شما نصف مي شاد  بخاطر داش ه باشيد وه به هيچ وجه نبايد نيمه دوم 

 نيگا   ا نگه داش ه و براي مصرف مجدد  وش  ونيد 

اگر  ان  دن  هي يد، از اي  به بعد نيگا هاي ا   ا با دن  چپ  دست سيگار كشيدنتان را عوض كنيد. (3

د  و اگر چپ دن  هي يد اي  وا   ا با دن   ان  انجام دهيد  همان ا  وه تاضيح داده شد  وش  ونيد و بكشي

نيگا  وشيد  يک عادت  واني ان  وه فرد نيگا ي ب ا  ناخادآگاه به تک تک اجماءآ  عادت نماده ان   

يي  و براي براي افراد  ان  دن  نيگا ي وه با دن  چپ وشيده شاد ديگر مثل نيگا هاي قبلي لذت بخش ن

چپ دن ها نيم نيگا ي وه با دن   ان  وشيده شاد لذت نيگا هاي قبلي  ا به همراه ندا د  بنابراي  تعايض دن  

نيگا  وشيد  مي تااند با واهش لذت نيگا هاي مصرفي ماجب تمايل وم ر فرد نيگا ي به نيگا  و واهش تعداد 

 نيگا هاي مصرفي گردد 

ا  ماجب مي شاد وه د  ناعاتي از شبانه  وز وه نيگا تا  تمام مي شاد با اي  و ای سيگار نخرید.بسته  (4

يادآو ي تصميم ا  به ترک از خريد نيگا  اج ناب ونيد يا اگر د  ناعات شب وه د  منمل هي يد نيگا تا  تمام 

دام ننماييد و لذا شاد، به دليل نخ ي بيرو   ف   و خريد نيگا  و تصميم ا  مبني بر ترک نيگا  جه  تهيه نيگا  اق

 نيگا  وم ري بكشيد 

اولي  نيگا ي  ا وه د   وز مي وشيد با تاخير  هر روز روشن كردن اولين سيگار روز را به تاخير بيندازید. (5

و اي  زما   ا مرتب تمديد ونيد  "دقيقه ديگر اگر ميل داش م،  وش  مي ونم 10" وش  ونيد  به خادتا  بگائيد 

دقيقه بعد ماوال ونيد و اي  وا   ا تا جائي ادامه دهيد وه  10زهم  وش  ورد  نيگا   ا به دقيقه بعد با 10يعني 

 ديگر ن اانيد د  مقابل هاس نيگا  مقاوم  ونيد  هر  وز اي  زما   ا طاتني تر ونيد 

از "هر نيگا ي  ا وه مي خااهيد  وش  ونيد  به هركدام از سيگارهائي كه روشن مي كنيد فكر كنيد. (6

ي  ا  وش  ونيد وه واقعاً ضرو ي هي ند و و تنها نيگا هاي "  آ  ضرو ي ان ؟دتا  بپرنيد آيا واقعاً وشيدخا

 نمي تاانيد از آنها بگذ يد 

هروق  هاس نيگا  ورديد به جاي  وش  ورد  نيگا  يک لياا  آب  ا جرعه جرعه بناشيد  نعي  آب بنوشيد. (7

 ل بكشد جرعه طا 7ونيد خا د  يک لياا  آب حداقل 

اي  وا  باعث مي شاد هنگام هاس نيگا ، نيگا  به همراه  بدون سيگار از منزل یا مح  كار خارج شوید. (8

 نداش ه باشيد و با يادآو ي تصميم ا  براي ترک، نيگا  نخريد و نكشيد 
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  لع ميتعداد نيگا هائي وه د   وز مي وشيد م به اي  ترتيب هم خادتا  از زیرسيگاری ها را خالي نكنيد. (9

گرديد و هم جمع شد  ته نيگا ها با و منظره بد و غيرقابل تحملي ايجاد مي وند وه تنفر شما  ا از نيگا  و انگيمه 

 شما  ا براي ترک بيش ر مي وند 

هاي فاق و  اهكا هاي ديگري وه خادشا  پيدا ورده اند، تااني ه اند د   بييا ي ازنيگا ي ها، با ان فاده از  وش

 نخ د   وز برنانند  1 -2نخ د   وز، ح ي  5 وزه تعداد نيگا هاي خاد  ا به وم ر از  7 -10به ظاهر واتاه  همي  زما 

 های كنترل هوس سيگاربه شح ذی  آموزش داده مي شود. روشد   وز ترک 

 تنفس عميق  -

م عميق بكشيد، به مدت د  اي   وش به محض هاس نيگا  شروع به تنفس عميق ونيد  به اي  ترتيب وه طي پنج ثانيه د

پنج ثانيه نفس  ا د  نينه حبس ونيد و طي پنج ثانيه نفس  ا بيرو  بدهيد  براي محانبه زما  هنگام انجام هر مرحله د  

ثانيه  15با  اي  وا   ا انجام دهيد  بنابراي  هربا  تنفس عميق  5بشما يد  د  هربا  هاس نيگا   1005تا  1001دِل ا  از 

 ود  تحقيقات  وشد وه طي اي  مدت هاس نيگا  از بي  مي ثانيه طال مي 75با  انجام اي  عمل  5و وشد  طال مي

وشد و د صا ت تحمل اي  زما  هاس پيش آمده از  ثانيه طال مي 15نشا  داده ان  وه هربا  هاس نيگا  حداوثر 

 بي  مي  ود  

 نوشيدن آب  -

اطر داش ه باشيد وه نبايد لياا  اشيد  يک لياا  آب يخ ونيد  به خبراي ون رل هاس نيگا ، د  زما  هاس اقدام به ن

جرعه انجام شاد  به اي  ترتيب تاخير وافي براي از بي   ف    7ب  ا تجرعه نربكشيد  ناشيد  اي  لياا  آب بايد طي آ

 هاس ايجاد مي شاد و همچني  خشكي گلا وه از عاا ض اب دائي ترک ان  برطرف مي شاد 

 تعا ف پذيرش از ام ناع و داد  پاداش ديگري، به گف   يادآو ي، و فكر انحراف و تاخير  ف ا ي هاي تاصيهوناير  

   باشد مي نيگا 

 هاي مخ لف ترک ن ايج به ري داش ه ان   ان فاده هممما  از  وش

 :  ترك های روش

 :  شاد مي تقييم دن ه دو به نيگا  ترک  وشهاي

 :  شخصي روش - 1

 د  ان ، آميم مافقي  افراد اغلب ما د د  وه يكبا ه ترک د   ان  تددددد يجي ترک -2 ، يكبا ه ترک -1: شامل

 به وه افرادي براي وه تد يجي ترک د   ونند مي م اقف  ا وشيد  نيگا  وامل و ناگهاني صا ت به ترک  وز

 و تد يج به  وز د  عدد 5 حدود تا  وزانه مصرفي نيگا  تعداد ورد  وم ، ان  به ري  وش اند شده وابي ه نيكاتي 

   دا د نياز بيش ري زما  به  وش اي   شاد مي انجام مشخص مدت يک طال د 
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 :  پزشک مداخله روش - 2

 آمازش تاا  مي نيگا  مصرف از ناشي هاي بيما ي و نيگا  ضر هاي ما د د  ان ، نادمند بييا  پمشک با مشا ت

 با  ا د ماني گروه و د ماني  وا  و نيكاتي  جايگمي  ترک هاي  وش و ورد ان فاده علمي هاي تاصيه از بايد  ديد

 پايه بر ها تاصيه اي   ان  ناده عملكردي و  ف ا ي هاي تاصيه نري يک شامل د ماني  وا   داد انجام مشخص برنامه

   شاد مي مشخص تي  انجام طريق از وه ان  وشيد  نيگا  عل 

 نمايد:مي ان فاده نيگا  ترک براي هاييشياه چه از پمشک

 :نيكوتين جایگزیني از استفاده -1

   ان  و    نيكاتيني چيب بر و آدامس از ان فاده شامل نيكاتي ، جايگمي 

 : درماني رفتار هایتوصيه+  نيكوتين جایگزین - 2

 ناشيد  نيگا ، وشيد  د  تأخير -عميق تنفس)  ف ا ي هايتاصيه نيكاتي ، آدامس از ان فاده بر علاوه شياه اي  د 

 نيگا ي فرد  شاد مي داده آمازش بيما  به( ام ناع و داد  پاداش ديگري، به گف   يادآو ي،) نيم و( فكر انحراف و آب

 با نيگا  هاس ون رل به قاد  وه ماا دي د  و نمايدمي ان فاده خاد نيگا  هاس بر غلبه براي فاق هايتاصيه از اب دا

  وندمي ان فاده نيكاتي  آدامس از نباشد ونيله اي 

 : ترك مشاوره هایدوره -3

 تغيير بمنظا  وه  ف ا ي هاي تاصيه و( نيكاتي  جايگميني) د ماني دا و آمازش، از م شكل ايي مجماعه  وش اي 

 ب ا  دو ه هر  آيدمي د  اجرا به گروهي بصا ت وه گيردمي قرا  ان فاده ما د نيگا ي افراد د  وشيد  نيگا   ف ا 

 تشكيل يكماه مدت به  وز يک هف ه هر نپس و هف ه د   وز دو اول هف ه دو وه ان  ناع ه 5/1 جليه 6 شامل م لاب

  باشد مي( نفر10-15) نفر 12 دو ه هر د  ونندگا  شرو  منانب تعداد شادمي

 دخانيات : و مقررات كنترل اجرای قوانين 

يي  نامه آ دخانيات،پيگيري، نظا ت، هماهنگي و اجراي م لاب ماا د مرتب  با قانا  جامع ون رل و مبا زه ملي با  -

ناير قااني  مرتب  و مصابات ن اد وشا ي ون رل دخانيات و بخشنامه هاي مرتب  از ناي وزا ت اجرايي آ ، 

 م باع

قااني  مرتب  با ون رل دخانيات از جمله : قانا  نظام صنفي، اجراي ناير همكا ي با ناير دن گاه ها د  ومشا و   -

، پروتكل  يشه وني تجا ت غير قاناني محصاتت ز ) مرتب  با واتي دخاني قاچاق(قانا  مبا زه با قاچاق وات وا 

 و غيره دخاني

 د  ذيل به بخشي از حي ه هاي مداخله اي باز ني  بهداش  اشا ه مي شاد:



29 

 

 دخانيات: بازرسي های كنترل

 ناير مااد دخاني( د  وليه مراوم واماو  عمامي ، قليا  وهرگانه ان عمال دخانيات ) نيگا  ممناعي نظا ت بر  -

 آيي  نامه اجرايي قانا  مرباطه 7و ماده  1ماده  8قانا  جامع ون رل و مبا زه ملي با دخانيات و بند  13م ابق ماده 

 ا العمل اجرايي بند الف م ابق دن دخاني د  وليه مراوم واماو  عمامينظا ت بر ممناعي  جامع تبليغات مااد  -

 قانا  مذوا  3و ماده  2ماده 

د  محل هاي منانب و د  معرض ديد عمام تان  م صديا ، نصب تابلاهاي منانب هشدا  دهنده نظا ت بر  -

  يي  نامه اجرايي قانا  مذواآ 9م ابق ماده  وا فرمايا  و ميئالي  اماو  عمامي

آيي  نامه اجرايي  22م ابق ماده  نمانه بردا ي از محصاتت دخاني ماجاد د  بازا  وانبا هاي شرو  هاي دخاني -

 قانا  مذوا 

 ساماندهي عرضه مواد دخاني:

عرضه مااد دخاني مصاب ن اد وشا ي ون رل دخانيات بر اناس ماده دن ا العمل تعيي  عاملي  مجاز  نظا ت بر اجراي

به منظا  اعمال قانا  د ماا د  تجا ت و معد  ادا ات صنع ،با همكا ي و هماهنگي قانا  جامع ون رل دخانيات   7

 ذيل صا ت پذيرد:

 100 فاصله  عاي  با فروشي خرده ن ح د  فروش پروانه صدو  جه  ها ان ا  معد  و صنع  ادا ات با هماهنگي -

 م ابق دن ا العمل فاق الذورم بروه  اماو  و تربي ي فرهنگي، آمازشي، مراوم از م ري

 با قاناني برخا د وقانا  مذوا   11م ابق ماده  فروش پروانه فاقد افراد ناي ممناعي  فروش وعرضه دخانيات از -

  ذيرب  قضايي مراجع به ومعرفي و بي اخ ا يه قبيل از م خلفي 

د  مراوم مجاز م ابق فاقد تصاوير هشدا دهنده بهداش ي عرضه محصاتت دخاني  نظا ت بر ممناعي  فروش و -

 قانا  مذوا  و المامات مرتب  ابلاغي از ناي وزا ت م باع 11و  5ماده 

نخي  نال و فروش 18نظا ت بر اماو  عمامي و مراوم د  خصاص ممناعي  فروش مااد دخاني به افراد زير  -

 قانا  مذوا   16و  12،  6م ابق ماده 

 حمل  نگهدا ي، تازيع، تاليد، تهيه، باز ني از اماو  عمامي ومراوم مراومنظا ت و تزم به ذور ان  د  وليه مراحل 

شاميدني و همچني  مراوم مجاز عرضه دخانيات تكميل چک ليي  هاي بازديد م ابق با وآ خا دني مااد فروش و ونقل

 اي ابلاغي از ناي وزا ت م باع المامي ان  دن ا العمل ه
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 قوانين و مقررات موجود در خصوص كنترل و مبارزه با استعمال دخانيات:

 1379و بهداش ي مصاب آذ ماه  ، آ ايشيخا دني، آشاميدنيقانا  مااد  13لاح ماده صآئي  نامه اجرائي قانا  ا -1

 مجلس شا اي انلامي

 مجلس شا اي انلامي 1384ماه ( مصاب تير FCTCوناانييا  جهاني ون رل دخانيات )  -2

  مجلس شا اي انلامي 1385ماه مبا زه ملي با دخانيات مصابه مهرقانا  جامع ون رل و  -3

 هيئ  وزيرا  1386ماه مبا زه ملي با دخانيات مصاب مهر آيي  نامه اجرايي قانا  جامع ون رل و -4

 مجلس شا اي انلامي 1394جا ت غير قاناني محصاتت دخاني مصاب شهريا  ماه تكل  يشه وني تپرو -5

و مبا زه ملي با قانا  جامع ون رل  7ماده  بر اناسمااد دخاني تازيع و فروش دن ا العمل تعيي  عاملي  مجاز  -6

با  ماه آ ما خمصاب جليه دوم ن اد وشا ي ون رل دخانيات  دخانيات مصاب ن اد وشا ي ون رل دخانيات

1387  

قانا  جامع ون رل ومبا زه ملي با دخانيات د  خصاص تعا يف، شمال و  2اجرايي بند الف ماده دن ا العمل  -7

  1393انفند ماه ما خ ويژگي هاي تبليغات مااد دخاني مصاب جليه نهم ن اد وشا ي ون رل دخانيات 

 

 محي  ووا  به آد س ذيل با گذا ي شده ان   شايا  ذور ان  قااني  و مقرا ت مذوا  د  پرتال مروم نلام  
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