
  خود را عاري از دود سيگار نماييد
  براي حفظ سلامت خانواده خود تلاش كنيد

        يحقيقچند نكتة 
  .باشد سيگار كشيدن اولين علت قابل پيشگيري مرگ در كانادا مي •
 برابر مجموع تلفات ناشي از تصادفات اتومبيل، 6اين تعداد . دهد  كانادايي را به كشتن مي47000سيگار هر سال بيش از  •

  .دكشي، قتل و بيماري ايدز استخو
  .موارد جديد سرطان ريه در كانادا است% 85سيگار مسبب اصلي  •
  . باشد  با سرطانهاي مثانه، كليه، لوزالمعده، دهانه رحم، دهان، مري، حنجره، پستان و روده بزرگ در ارتباط ميدخانياتمصرف  •
  . كشند ميليون كانادايي سيگار مي 5بيش از  •
  . در معرض دود سيگار ديگران هستند ادايي در خانه خودكودكان كان% 16 •

  دهيد ميبا هر دود سيگار فرو آنچه 
  . زا هستند  مادة آن سرطان69 ماده شيميايي است كه 4000سيگار حاوي بيش از 

  :فرستيد هاي خود مي شما با هر سيگار مواد زير را به داخل ريه
  نيكوتين 

  ) قير(تار 
  جيوه
  سرب

  منوكسيدكربن
  ) كش حشره. (ت.د.د

  )پاك كننده لاك ناخن(استون 
  )موش مرگ(ارسنيك 

  ) گاز سمي(سيانيد هيدروژن 

  دهند فرو مي شما آنچه اطرافيان
بنابراين . زنند  ثانيه به آن پك مي30  تقريباًشود، اما سيگاريها فقط سوزد و تمام مي  دقيقه مي12  تقريباًهر سيگار در عرض

  :كنند اي زير را استنشاق ميغيرسيگاريها انواع دوده



  . يعني دودي كه توسط فرد سيگاري فرو داده و بازدميده شده است– جريان دود اصلي
 5اين دود دو برابر دود اصلي نيكوتين و تار، و . رود  يعني دودي كه از انتهاي سيگار در حال سوختن به هوا مي–جريان دود فرعي 

  . برابر آن منوكسيد كربن دارد

  دود سيگار ديگران بر روي سلامتيتأثير 
وزارت بهداشت . يابد افزايش مي% 25احتمال بروز سرطان ريه در يك فرد غيرسيگاري كه در معرض دود سيگار ديگران است، 

غيرسيگاري در اثر ابتلا به سرطان ريه ناشي از تماس با دود سيگار ديگران جان خود را از  300زند كه هرساله  كانادا تخمين مي
  . شود  كانادايي در سال مي7800 تا 1100شود كه دود سيگار ديگران باعث مرگ  تخمين زده مي. دهند دست مي

  :اثرات دود سيگار بر سلامتي عبارتند از
  سرطانهاي ريه، سينوس، مغز، پستان، رحم، دهانه رحم و تيروئيد و نيز لوسمي و لنفوما •
  بيماريهاي قلبي و سكته مغزي •
  )قلبي (، آلرژي و آنژينتشديد حملات آسم •
  كاهش توانايي جذب و استفاده از اكسيژن  •
  افزايش ضربان قلب و فشار خون •
  تحريك چشم، سردرد، ناراحتي بيني، عطسه، سرفه، گلودرد، حالت تهوع و سرگيجه •

  سيگار ديگران بر سلامتي اطفال اثرات دود
تواند قابل مقايسه با هواي آلوده  كه از نظر آلودگي هوا مي(در خانه :  در دو محل در معرض دود سيگار هستندكودكان عمدتاً

 .)تر از هواي خانه است مسموم بار 23كه هواي آن به خاطر كوچك و بسته بودن محيط (و در اتومبيل ) سالنهاي بار در گذشته باشد
ار بيشتري از دود سيگار را استنشاق به دليل اينكه تعداد دفعات تنفس در نوزادان و اطفال بيشتر از بزرگسالان است، آنها مقد

  . كنند مي

  :شود ميئله باعث مشكلات زير در كودكان مساين 
  به اندازه بزرگسالانافزايش خطر بروز سرطان و بيماريهاي قلبي  •
  ها  ريهكردعملاختلال در  •
  عفونت گوش مياني •
   ييآلرژي غذا •
  ) SIDS (انخطر سندرم مرگ ناگهاني نوزادافزايش  •
  ماريهاي مزمن تنفسي مثل آسم به بيابتلا  •
 اثرات منفي بر روي رفتار، تمركز و ادراك  •
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  اثرات دود سيگار بر سلامتي جنين
  .هاي تنفسي آنها شود ها و لوله تواند باعث كاهش سرعت رشد ريه نيكوتين ضربان قلب جنين را افزايش داده و مي •
كاهش دهد، كه به نوبه خود منجر به كاهش % 25تا  راجنين  دندر ب اكسيژن قابل دسترسي تواند محتواي كربن مي منوكسيد •

  . گردد وزن نوزاد در هنگام تولد مي

  درباره كنترل دود سيگارتصورات اشتباه 
  .گيرند سازي هوا، دود سيگار را از هوا مي  سيستمهاي الكترونيكي پاك:تصور اشتباه •

وزش بادي به شدت  كه اين باعث ،اين سيستمها تا هزار برابر افزايش يابد براي مؤثر بودن، بايد ميزان تهويه هوا در :واقعيت  
  .شود طوفان مي

  .كند كردن در يا پنجره هوا را از دود سيگار پاك مي  باز:تصور اشتباه •
  . گردد  پاك نميشود اما كاملاً  در اين حالت دود سيگار رقيق مي:واقعيت  

  .بار باشد  ديگر دودي وجود ندارد كه زيان، وقتي سيگار خاموش شود:تصور اشتباه •
ها بر روي اثاثيه، لباسها، فرشها و غيره  شود، دود آن براي روزها و هفته  حتي بعد از اينكه سيگار خاموش مي:واقعيت  

  .تواند سمي باشد ماند و هنوز مي مي

  .سيگار كه ضرري ندارد  يك كم دود:تصور اشتباه •
 چون هيچ دليل و ،حداقل ايمني براي تماس با دود سيگار تعيين نكرده است در دنيا يك شتي هيچ سازمان بهدا:واقعيت  

  .سندي براي اين سطح ايمني وجود ندارد

  .ميان برداريد منبع آن را از: هاي بسته وجود دارد تنها يك راه براي حذف دود سيگار ديگران از هواي محيط
  

  ١-٨٧٧-٥١٣-٥٣٣٣ايي مبارزه با سرطان  انجمن كانادSmokers’ Helpline خط تلفني
  انديشيد؟ آيا به ترك سيگار مي

  . اند حال سيگار را ترك كرده به  ميليون كانادايي تا6/6بيش از  •
  . ترك سيگار به نفع سلامت همه نوع افراد سيگاري است! هرگز براي ترك دير نيست •

 شما يك سرويس تلفني رايگان است كه اطلاعات شخصي “نانجمن كانادايي مبارزه با سرطا” Smokers’ Helpline خط تلفني
متخصص . دهد قرار مي اختيارتان شخص شما در را براي ترك سيگار جهت لازم توصيه، حمايت و اطلاعات داشته، محرمانه نگه را

تواند به  همچنين ميوي . ريزي كنند  طرح“برنامه ترك”ها كمك نمايند كه يك  تواند به تلفن كننده ديده ترك سيگار مي آموزش
  . عمل آورده ها حمايت روحي ب پرسشها پاسخ دهد و از تلفن كننده
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شود، از طريق   كه به زبانهاي انگليسي و فرانسه ارائه مي“انجمن كانادايي مبارزه با سرطان” Smokers’ Helpline با خط تلفن
  .  تماس بگيريد1-877-513-5333شماره 

  برنامه گام به گام 
  . كنند اي خودياري ترك سيگار، در تمام مراحل ترك به شما كمك ميه كتابچه

يا از طريق تماس با شماره رايگان  “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”دفاتر محلي  ور رايگان ازطه ب توانيد ها را مي اين كتابچه
  .  تهيه نماييد3333-939-888-1

  حقيقت شماره يك
   ارزش اين ريسك را ندارد

ها  اين فرآورده .باشند آورد، اعتيادآور مي دليل وجود نيكوتين، كه در بدن انسان وابستگي بوجود ميه هاي توتون و تنباكو ب فرآورده
عدم . باشند  مرتبط ميمصرف دخانياتاز سرطان در كانادا به نحوي با  ناشي  يك سوم تمام مرگ و ميرهايتقريباً. هستند هم كشنده

  .رترين روشهاي كاهش خطر بروز سرطان در خود و اطرافيانتان استثؤ يكي از ممصرف دخانيات
دگي شما را در ادامه مبارزه براي كنترل دخانيات به عهده دارد، اطلاعات لازم را ناينم “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”

فكر ترك سيگار هستند، حمايت دهد و از سيگاريهايي كه در  درباره خطراتي كه مصرف دخانيات براي سلامتي دارد، ارائه مي
  . آورد عمل ميه ب

  دهيم مي انجام ما كه كاري

پيشتاز مبارزه با سرطان  “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”دستي مردم خير،  با سپاس از همكاري داوطلبان و كارمندان، و گشاده
 :باشد دار مي اين انجمن وظايف زير را عهده. است

  انواع سرطانها برايتگذاري در تحقيقا سرمايه •
 در اختيار گذاشتن اطلاعات جامع و موثق در مورد سرطان، چگونگي كاهش خطر ابتلا، و معالجه •

 حمايت از افراد سرطاني، خانواده و دوستانشان •

 ما از رساني تان لطفاً با يكي از متخصصين اطلاع براي كسب اطلاعات بيشتر در مورد سرطان و سرويسهاي قابل دسترسي در جامعه
) e-mail(نامه الكترونيكي  info@cis.cancer.ca تماس بگيريد، به آدرس 1-888-939-3333 طريق شماره تلفن رايگان

  . ديدن كنيد www.cancer.ca “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”سايت  بفرستيد، و يا از وب
 

Be Smoke-Free.  
271223 

Canadian Cancer Society 2004 

  .  از انگليسي به فارسي ترجمه شده است2006در سال ) ICSG (“گروه ايراني حمايت از بيماران سرطاني”ر توسط اين بروشو

 كن كنيم بياييد سرطان را ريشه
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