
سيگار و تنباكو شايع ترين علت مرگ و مير قابل 
پيشگيري در سنين جواني و نوجواني است. آمارها 
نشان مي دهد ميليون ها انسان در اثر كشيدن سيگار 
جان خود را از دست مي دهند. ولي آمار وحشتناك تر 
حاكي از آن است كه سـالانه؛ صـدها هزار انسـان 

غيرسيگاري در اثر استنشاق دود سيگار 
مبتلا به بيمـاري هاي بدخيم مي شوند. 
محيط آلوده به دود سيگار در كودكان 
و افراد بالـــغ باعث بيماري هايي چون 
ســـرطان و ديگر بيماري هاي تنفسي 
بدخيم مي شود كه در نهايت منجر به 

مرگ آنان مي شود.
در ســـال 1987 كشورهاي عضو 
سازمان بهداشت جهاني با تعيين يك 
روز بـــه عنـــوان روز جهاني بدون 
دخانيات؛ توجه همگان را به مضرات و 
خطرات اســـتفاده ار دخانيات جلب 

نموده و به بررسي راهكارهاي جلوگيري از مرگ و 
مير ناشـــي از آن مي پـــردازد. روز جهاني بدون 
دخانيات هر سال در 31 مي مصادف با 10 خرداد 

برگزار مي شود.

در ايران نيز همگام با ديگر كشورهاي جهان روز 
جهاني بدون دخانيات برگزار مي گردد.  با توجه به 
شعار امســـال روز جهاني بدون دخانيات با عنوان 
"تبليغ، ترويج وحمايت از دخانيات ممنوع" وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشكي از 4 لغايت 10 

خرداد ماه را با عناوين زير نامگذاري كرده است:
مهارت نه گفتن كودكان و نوجوانان، سدي در 
برابر ترويج دخانيات، رسالت رسانه ها و هنرمندان 
در منع تبليـــغ و ترويج، ترويج 
قليان تهديد جدي براي سلامت 
همگاني، ترفنـــد صنايع دخاني، 
در  دخانيات  مصـــرف  ترويج 
خانواده، تبليغ، ترويج و حمايت از 
قواي  رسالت  ممنوع،  دخانيات 
قانون جامع  اجراي  سه گانه در 
كنترل دخانيات، ارزش هاي ديني 
ســـدي در برابر تبليغ، ترويج و 

حمايت از دخانيات. 
كساني  حتي  امروزه  متأسفانه 
كه به خوبي از زيان هاي دخانيات 
آگاهنـــد، به مصـــرف آن مي پردازند و علاوه بر 
خودشان، اطرافيان خود را در معرض بيماري هاي 
مهلك قرار مي دهند. بيائيد از امروز بيشتر به فكر 

سلامت خود و ديگران باشيم.
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استفاده از تنباكو به هر طريقي موجب اعتياد فرد مي شود.

نيكوتين ماده اي ســمي است كه استفاده از يك قطرة 
خالص آن موجب مرگ حتمي فرد مي شود.

نيكوتين ماده اي اســت كه به منظور دفع آفات مورد 
استفاده قرار مي گيرد.

اســتفاده از تنباكوي بدون دود موجب ســرطان هاي 
دهان، گلـــو، مري و فرسايش لثه و بالا رفتن احتمال 

خطر حملة قلبي مي شود.

پرتاب ســيگار نيمــه خاموش در اماكــن عمومي يا 
شخصي، سالانه باعث آتش سوزي هاي محلي، خسارات 

مالي و مرگ و مير بسيار مي شود.

يافته هاي جديد نشــان مي دهد باقيمانده نيكوتين بر 
سطح اجسام، براي نوزادان بسيار خطرناك است.

بــا توجه به جذب و حفظ مقادير بــالاي نيكوتين در 
سطوح، لباس ها و پوست انسان يافته ها بيانگر آن است 
كه دود دســت ســوم از طريق جذب از راه پوست، 
استنشاق غبار و بلع خطري بهداشتي است كه پيش از 
اين، مورد توجه قرار نگرفته بود اين دود بيشترين خطر 

را براي نوزادان دارد.

يافته هاي اين تحقيق بيانگر آن اســت كه باز كردن 
يك پنجــره يا به راه انداختن هواكش در اتاق هنگام 
سيگار كشــيدن خطرات دود سيگار دست سوم را 

برطرف نمي كند.

سيگار كشيدن در بيرون از خانه بهتر از سيگار كشيدن 
درون خانه است، اما همـچنان باقيمانده هاي نيـكوتين 
به پوســت و لباس ســيگاري خواهد نشســت. اين 
باقيمـانده هنـگامي كه فرد به خانه بازمـي گردد در 

همه جا منتـشر خواهد شد.

حقايقي دربارة مصرف قليانحقايقي دربارة مصرف سيگار
گاهى حقيقت تلخ است... 92
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مصرف سيـگار موجب بروز مشكلات قلـبي، سـكته، 
آب مرواريد، بيمـــاري هاي مزمن ريوي، آمفـيزم و 
سرطان هاي ريوي، خون، دهان، گلو، معده، لوزالمعده، 

گردن، كليه، ناي و مثانه مي شود.

نيكوتين، قطران (تار) و مونواكسيدكربن، خطرناك ترين 
مواد شناخته شده در سيگارند.

به طورمتوسط 90% سرطان هاي ريه به دليل مصرف 
سيگار است.

مرگ و مير ناشــي از ابتلا به ســرطان در ميان افراد 
ســيگاري تقريباً دو برابر افراد غيرسيگاري است. اين 
عدد در سيگاري هاي پرمصرف، ممكن است به چهار 

برابر نيز برسد.

مصرف سيگار توسط جوانان احتمال سوء مصرف مواد 
ديگر را بالاتر مي برد.

سيگار كشيدن در سنين پايين احتمال ابتلا به سرطان 
ريه را در فرد بيشتر مي كند.

هر چقدر سن شروع مصرف ســيگار پايين تر باشد، 
احتمال اعتياد به نيكوتين در فرد بيشتر است.

مصرف سيگار سلامت عمومي فرد را به خطر مي اندازد.

استنشاق دود سيگار احتمال و خطر ابتلا به بيمارى و 
نارسايى هاى قلبي - عروقى را افزايش مي دهد.

افراد سيگاري، تقريباً دو تا چهار برابر افراد غيرسيگاري، 
در معرض بيماري هاي قلبي و عروقي هستند.

هر نخ سيگار حدود 5/5 دقيقه از عمر انسان مي كاهد.

افراد ســيگاري حدود 14– 13 ســال زودتر از افراد 
غيرسيگاري فوت مي كنند.

مصرف سيگار سير بهبودي بيماري هاي فرد را حتي تا 
2 سال به تعويق مي اندازد.

مصرف سيگار موجب تنفس بد، تغيير رنگ دندان ها، 
بوي بــد دهان، كاهش ويتامين ث، چروك پوســت، 
كاهش توانايي در حركات ورزشي، آسم، سرفه، گلودرد، 

زخم معده، فشار خون وضربان قلب بالا مي شود.

مصرف سيگار در زنان باردار موجب زايمان زودرس يا 
تولد نوزاد با وزن پايين مي شود.

تـار يا قطـــران در سيگار عامل ســرطان زا، سـموم 
ملتهــب كننده مژك ها، عامل بيماري هاي ريـــوي، 
منواكسيدكربن و فاكتورهاي انعقادي عامل بيماري هاي 
قلبي/عروقي و بيماري هاي مادرزادي جنين و بالاخره 

نيكوتين عامل اعتياد آور به شمار مي آيد.

در مقايســه با يك نخ ســيگار، دود قليان مقدار 
بيشتري ارسينيك، ســرب و نيكل دارد. 36 بار 
بيشتر از سيگار، حاوي تار و 15 بار بيشتر از سيگار 

حاوي مونواكسيدكربن است.

هرچقدر طول مدت يك وعده قليان بيشتر باشد، 
نيكوتين و توكسين بيشتري وارد بدن مي شود.

استفاده از قطعة مشترك دهانه قليان احتمال انتقال 
بيماري هايي مثل آنفولانزا، عفونت، هپاتيت، سل و 

حتي تب خال دهاني را بيشتر مي كند.

حضور در فضايي كه ديگران قلـيان مصرف مي كنـند، 
فرد را در مـعرض دود دسـت دوم قرار مي دهد.

دود حاصل از قليان حاوي مواد سرطان زا و سمّي 
بي شماري اســت كه باعث ابتلا به سرطان ريه، 
بيماري هاي قلبي، بيماري هاي تنفسي، آثار زيانبار 

دوران بارداري و انواع ديگر بيماري ها مي شود.

استفاده از عصاره هاي شــيميايي و رنگدانه هاي 
گياهي، در درازمدت ممكن اســت آثار سوء بر 

مصرف كننده داشته باشد.

بر اساس بررسي هاي انجام شده توسط معاونت 
سلامت و دبيرخانه كشوري كنترل دخانيات، هر 
فــرد مصرف كننــده قليان از نظــر مواجهه و 
استنشاق دود در هر وعده، معادل 100 نخ سيگار 

يا بيشتر دود دريافت مي كند.

مواد سمي قليان نه تنها كمتر از سيگار نيست بلكه 
بعضـي مـواد خــــطرناك از جمله قيـر يا دوده 
(سرطان زا) مونواكسيـدكربن (آلاينـده) و نيكوتين 
(ايجـاد كننده وابستگي) موجـود در دوده آن از 
سيـگار بيشتر است. با مصرف قليان بيش از 600 
ماده سمي و مهلك وارد ريه فرد مصرف كننده و 

اطرافيان خواهد شد.



باورهاي غلط درباره مصرف قليان
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اگر فردي از زندگي خود راضي نباشد، 
اين  هيچ وقت راضي نخواهد شد مگر 
كه بداند از زندگـــي چه مي خواهد و 

خوشبختي را در چه چيزي مي بيند.

جـوان فرياد زد: «فـرشته! ابر از خـورشيد نيرومند تر 
است! چرا من نتوانم مثل ابر باشم؟»

فرشته پاسخ داد: «چنـين باشـد!»
به يك ابر مبدل شد و فكر كرد سرانجام به رؤيايش 
رسيده است. در يك چشـم به هم زدن خـورشيد را 

پوشاند و فرياد زد: «من نيرومنـدم»
امواج را شوراند و غريد: «من شكست ناپذيرم.»

اما، در ساحل متروك اقيانوس، سنگ خاراي عظيمي 
را ديد، كه به اندازه دنيا قدمت داشت. جوان فكر كرد 
كه سنگ او را به مبارزه مي طلبد، و طوفاني برانگيخت 
كه دنيا تا آن زمان نديده بود. امواج عظيم و خشمگين، 
به سوي سنگ هجوم بردند و سعي كردند آن را از جا 

بكنند و به اعماق دريا بيندازند.
اما سنگ، محكم و پابرجا، سرجايش ماند.

جوان فرياد زد: «فرشته! سنـگ از ابـر قـوي تر است! 
من دوسـت دارم صخـره اي قوي و مقـاوم باشم تا 

عظمت ام را به همگان نشان دهم.»
و جوان به سنگ خارا تبديل شد.

از خودش مي پرسيد: «حالا ديگر چه كسي مي تواند 
مرا شكست دهد؟ من قويترين موجود جهانم!»

و سالها گذشت، تا اينكه يك روز، احساس كرد تيشة 
تيزي در بدن سنـگي اش فرو رفت، درد عظيـمي در 
بدنش پيچيد، انگار بخشي از بدن سنگـي اش زخـم 
برداشته بود. بعد صـداي ضربات محـكم و مداومي 
را شنـيد، و دوباره درد عظيـمي در بـدنش پيچيد، 

همان طور كه داشت از درد ديوانه مي شد، ناليد:
«فرشته! كسي مي خواهد مرا بكشد! او از من قوي تر 

است، مي خواهم مثل او باشم!»
جوان  و  باشد!»  «چنين  كرد:  اعلام  گريان،  فرشته، 

دوباره شروع كرد به سنگ شكستن.

سال ها پيش، جواني در يك شهر كـوهپايه اي زنـدگي 
مي كرد كه با سنگ تراشي زندگي اش را مي گذراند. 
جوان نيرومندي بود، اما از سرنوشتش راضي نبود و 
شب و روز شِكوه مي كرد. آن قدر به خدا شكايت كرد 
كه سرانجام فرشته نگهبانش ظاهر شد و گفت: «تو 
سالمي و زندگي درازي در پيش داري. همه جوانها با 
كاري مثل كار تو شروع مي كنند. چرا شكايت مي كني؟»

جوان پاسخ داد: «خدا با من منصف نبوده، فرصتي 
براي رشد به من نداده.»

فرشته نگران شد و به درگاه خدا رفت و از او كمك 
خواست رحمتي كند تا انسان تحت حمايت او، ايمانش 

را از دست ندهد.
خداوند گفت: «آن گونه باشد كه مي خواهي. هر آرزوي 

او برآورده خواهد شد.»
روز بعد، جوان مشغول سنگ تراشي بود كه كالسكه 
جواهرنشان اشـراف زاده اي را ديد. دسـت هايش را بر 
صورت خاكي و عرق كرده اش كشيد و به تلخي گفت: 
خدايا! چرا من اشراف زاده نشدم؟ اين چه سرنوشتي 

است كه من دارم؟
فرشته اش با خوشحالي عظيمي گفت: «چنين باشد!»

و جوان صاحب قصـري باشـكوه، زمين هاي فراوان، 
خدمتكاران بسيار و اسب هاي زيادي شد. هر روز با 
خدم و حشم پرشكوه، از قصر بيرون مي آمد و دوست 
داشت دوستان قديمي اش را ببيند كه كنار جاده صف 

مي كشيدند و با احترام او را نگاه مي كردند.
يك روز عصر هوا خيلي گرم بود؛ حتي زير سايه بان اش 
هم گـرم بود، جـوان همان زماني كه سنـگ تراشـي 
مي كرد نيز عـرق مي ريخت. متوجه شد كه موقعيتش 
اصلاً جالب نيست. بالاتر از او شاهزادگان و امپراتورها 
بودند و بالاتر از آنها، خورشيد بود كه از هيچ كس 

اطاعت نمي كرد، او پادشـاه حقيـقي بود.
ناليد: «آه، فرشتة من! چرا نمي توانم خورشيد باشم؟ 

بي نياز و قدرتمند. سرنوشتم بايد همين باشد!»
و جوان همانطور كه مي خواست خورشيد شد.

همان طور كه در آسـمان مي درخشيد و تحسين اش 
مي كردند كه مي تواند به ميـل خودش گـندم ها را 
بروياند يا آنها را بسوزاند، نقطــه سـياهي به طرف او 
آمد و بزرگ شد. او متوجه شد كه يك تكه ابر است. 

ابر جلو او گسترد و ديگر نتوانست زمين را ببيند.

دود قليان به واســطة مخزن آب اين وســيله 
تصفيه مي شود.

دود حاصــل از تنباكو حاوي مواد شــيميايي 
خطرناكي است كه مسبب انواع سرطان اند. اين 

مواد توسط آب تصفيه نمي شود.

استنشاق دود قليان مشكلات ريوي ايجاد نمي كند.

دود قليان با وجود ســرد شدن، همچنان حاوي 
مواد شيميايي مسبب سرطان است.

قليان كشيدن از سيگار كشيدن سالم تر است.

دود ناشــي از قليان اگر از سيگار خطرناك تر 
نباشد، بي ضررتر نيســت. دود سيگار به دليل 
سوختن تنباكو، و دود قليان به دليل داغ شدن 
تنباكــو در ظرف حاوي زغال ايجاد مي شــود. 
بنابراين توليد نهايي يكي است: دود! كه از مواد 

شيميايي سرطان  زا تشكيل شده است.

دود قليان به اندازة دود سيگار اعتياد آور نيست، 
زيرا نيكوتين ندارد.

تنباكوهــاي رايج همگي نيكوتيــن دارند، پس 
مصرف تنباكو به وســيلة قليان نيز نيكوتين را 

وارد بدن مي كند.

تنباكوهاي ميوه اي سالم تر از تنباكوهاي معمولي اند.

تنباكوهاي ميوه اي نيز حــاوي تار و مواد مولد 
انواع سرطان اند، تنباكو، تنباكوست حتي اگر به 

عسل آغشته باشد!
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ســوار بر موج افـــكار

تفاوت هاي قومي و فرهنگي را دست كم نگيريد

ازدواج با افرادي كه از قوم متفاوتي هســـتند (مانند يك فرد 
آذري با كرد يا ...) در سال هاي اخير در كشور ما نسبتاً رايج 
شده است. در واقع پذيرش چنين ازدواج هايي حتي در جامعة 
جهاني هم راحت تر صورت مي گيرد، مانند ازدواج يك ايراني با 
آلماني يا يك ايرانــــي با ژاپني و ... چنين ازدواج هايي لـزوماً 
مسئله دار نخواهد بود، به ويژه اگر ازدواج كنندگان در سنين 
بلوغ و پختگي رواني باشند و با در نظر گرفتن همة تفاوت ها و 
شرايط فرهنگي طرف مقابل شـــان تن به ازدواج دهند. اما 
تعصب، سلطه جويي، تمسخر ارزش ها و سنت هاي ديگري و 
تحميل ارزش ها و سنت هاي خود به ديگري مي تواند زنـدگي 
زناشـويي را به كام دو طـرف تلــخ كند به ويـژه اگر خانواده ها 
بسيار سنتي باشند و از عروس يا دامادِ خانواده انتظار داشته باشند 
تا مطابق ميل آنها رفــتار كند؛ در اين صورت چنين ازدواجـي 

مي تواند دردسرساز باشد. در صورتي كه چنين مواردي در كار 
نباشد و خانواده ها پذيرش خوبي داشته و انعطاف پذير باشند، 
مشكل خاصي پيش نخواهد آمد. به علاوه، محيطي كه دو نفر 
در آن پروش يافته اند نيز مهم است؛ براي مثال اگر يك كرد و 
آذري در محيط يكساني پرورش يافته باشند، مثلاً هر دو در 
تهران بزرگ شده باشند مطمئناً در ازدواج با مشكل كمتري 
مواجه خواهند بود تا زماني كه هر كدام در شهرســـتان خود 

بزرگ شده و خانواده اي سنتي داشته باشند.

           تمرين
•    تفــاوت هاي فـرهنگي و قومـي در ازدواج تا چـه انــدازه 

تعيين كننده اند؟
•    براي بهبود چنين ازدواج هايي چه توصيه هايي داريد؟

تصور كنيد روي پلي ايســتاده ايد كه مشرف به بندر 
است. پشت سرتان دريايي بي انتها است و پيش رويتان 
تنگه باريكي وجود دارد كه اسكله ها و ساختمان هايي با 
رنگ هاي شاد و ســرزنده در اطرافش قرار گرفته اند. 
كمي جلوتر، تنگه پهن مي شود و شما مي توانيد در آن 
فاصله باراندازهاي كوچك بسياري را ببينيد. بعضي از 
ايــن باراندازها خالي هســتند و در برخي، قايق هاي 
ماهيگيري پهلو گرفته اند كــه به تيرك هاي دوقلوي 
بلندي بسته شده اند. سپيده دم است، در نيمه روشناي 
صبح گاه، قايق ها آمادة حركت به سمت دريا هستند، 
گروه ناهمگوني از قايق هاي ماهيگيري آرام آرام از تنگه 
دور مي شـــوند و از زير پل مي گـذرند. بعضي از اين 
قايق ها بزرگتر هستند و بعضي كوچك و شكننده به نظر 
مي رسند. برخي از آنها چوبي اند با بدنه پوست پوست 
شده به رنگ آبي، برخي ديگر سفيد روشن اند و برخي 
ديگر فلزي با بدنه هاي زنگ زده. وقتي قايق ها نزديك 
مي شوند (نزديك پل)، شما فقط يك رديف قايق مي بينيد 
كه به آرامي در حـركت اند. پـنجره هاي كابيـن هايشان 

زير نور صبـحگاهي مي درخشند و در يك لحظه نوري 
نارنجي ساطع مي كنند. اين قايق ها، افكار شما هستند كه 
يكي پس از ديگــري مي آيند. برخي از آنها بزرگتر و 
درخشنده تر از بقيه هستند. برخي از آنها، قبل از اين كه 
از زير پل بگذرند (پلي كه شــما روي آن ايستاده ايد) 
بندرت توجه شما را به خود جلب مي كنند. با اين حال، 
بعضي از آنها چشم شما را مي گيرند و توجه تان را جلب 
مي كنند. آنها صرفاً يك رشته افكار هستند كه اهميتي 
بيشتر از ساير افكار ندارند. آنها آشكار مي شوند و خيلي 
كوتاه توجه شما را به خود معطوف مي كند و سپس از 
تـيررس توجـه تان دور مي شوند. افكارتان را مشاهده 
مي كنيد كه به آرامي و گريـــزناپذير مثل قايـق هاي 
رنـگ شده از جريان آگاهي تان خارج مي شوند. همين 
كه يك قايق مي رود، قايق ديگر يا فكر ديگر، جاي آن 
را مي گيرد و سپس آن هم مي رود. هيچ فكري مهمتر و 
معنادارتر از فكر ديگر نيست. اجازه بدهيد آنها از زير 
پل بگذرند و بروند. براي يك لحظه و خيلي كوتاه آنها 
را تماشا كنيد و اجازه بدهيد تا ناپديد شوند. خورشيد در 
حال بالا آمدن است. شـعاع نــور خـورشيد به امواج 
مي خورد و ردّ قـايق ها بر روي آب تا لـحظاتي مي ماند 

و شما كم كم احساس مطبوعي را تجربه مي كنيد.


