
غيرممکن فقط برای كسانی وجود دارد كه ناتوان اند. »ژول ورن« 

حرارت بس��يار بالا نيز به این مواد شيميایی و ترکيبات ناشناخته و سمی، 
اضافه ش��ده و این حرارتِ ناشی از آتش سيگار و عبور از فيلتر، به سميت 

این مواد می افزاید.
اگر شخصی روزی 20سيگار )یک پاکت( بكشد، در سال، 73هزار بار 
دود سيگار را وارد بدن خود می کند. بد نيست بدانيد ترکيب هایی که در هر 

پک سيگار وارد بدن می شود، پس از 8ثانيه، جذب خون می گردد.

مواد تشکیل دهنده ی سیگار
از 4هزار نوع ماده ی س��می که در س��يگار وجود دارد، تعداد کمی از آن ها 
شناخته ش��ده و اثرهای ش��ان مشخص گش��ته و به طور احتمالی، عوارض 

ناشناخته و بسيار خطرناك دیگری در مورد سيگار مطرح می باشد.

نیکوتین: عمده ترکيب مؤثر س��يگار، »نيكوتين« است که عامل اصلی 
اعتياد جس��مانی ناش��ی از سيگارکشيدن می باش��د. نيكوتين درواقع یک 
محرك سيس��تم عصبی مرکزی اس��ت که باعث افزای��ش ضربان قلب، 
فش��ار خون و افزایش قابليت انقباض عضله ی قلب و افزایش آزادس��ازی 
اس��يدهای چرب می گردد. این فرآیند با بالابردن نياز اکس��يژن قلب و نيز 
کاهش دسترس��ی به اکسيژن در سلول ها، باعث س��كته ی قلبی و مرگ 

ناگهانی می شود.
ی��ک نخ س��يگار، کمتر از 2ميلی گ��رم نيكوتين وارد خ��ون می کند. 
نيكوتي��ن عامل تغيير ترکيب های ش��يميایی و بيولوژیک مغز اس��ت. این 
ماده، یک س��م بس��يار کشنده اس��ت و چنان چه 2 تا 3قطره ی آن خورده 

شود، موجب مرگ آنی می گردد. 
● اگر س��يگار به اشتباه توسط کودك خورده شود، با توجه به این که سم 
نيكوتين به آهس��تگی از طریق معده جذب می ش��ود، در صورت رسيدگی 

به موقع، می توان کودك را از مرگ نجات داد.
● س��م نيكوتين با اثرگذاری بر اعصاب دس��تگاه گوارش، باعث افزایش 
فعاليت حرکتی روده می گردد. درنتيجه با مصرف س��يگار، عوارضی مانند 

تهوع، استفراغ و گاهی اسهال رایج می شود.
● هر س��يگار بين 6 تا 38ميلی گرم نيكوتين دارد که با استنش��اق هر نخ 
س��يگار، مقداری از آن وارد بدن می ش��ود. 10ثانيه پس از مصرف سيگار، 
نيكوتي��ن به مغز رس��يده و 15 تا 30ثانيه بعد، به انگش��ت شس��ت پا نيز 

می رسد.
● نيكوتين با تحریک غدد فوق کليوی، باعث افزایش ترش��ح »آدرنالين« 

خون و تپش قلب می شود.
● نيكوتين با اثربخش��ی روی سيس��تم اعصاب، باعث لرزش، تشنج، فلج 

عضله ها و مرگ می گردد.

تار: دومين ترکيب عمده ی س��يگار، »تار« می باشد. به طور معمول علت 
سرطان زایی س��يگار، وجود »تار« است. مهم ترین عامل سرطان زایی تار، 

ماده ای به نام »بنزوآپين« می باشد.
البته عامل های س��رطان زای دیگری مانند هيدروکربن های حلقوی 
چندهس��ته ای، فلزاتی مانند »نيكل«، »آرسنيک«، »کادميم« و »پلونيوم 

روش های نوین ترك سیگار

سيگار شامل یک سری مواد به هم متصل است. مضر و سمی   بودن سيگار، 
تنها به علت »توتون« آن نيس��ت، کاغذ س��يگار، مواد نگه دارنده، اسانس، 
چسب، مرکبِ نوشته های کاغذ و فيلتر سيگار، همگی هنگام روشن  بودن 
آن، ترکيب پيچيده ای ش��امل تعداد زیادی مواد ش��يميایی ایجاد می کنند. 

اجزا و ترکیبات
سیگار
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210« نيز در س��يگار وجود دارند به گونه ای که مواد سمی ناشی از سوخت 
سيگار، از دود »حشيش« هم سرطان زاتر است.

گاز مونوکس�یدکربن: این گاز، جزو گازهای سمی و کشنده است و از 
رسيدن اکسيژن به سلول های بدن ازجمله قلب، جلوگيری می کند و باعث 
افزای��ش چربی بد )LDL( و کاهش چربی خوب )HDL( می گردد. این 
گاز با مصرف س��يگار، وارد ریه ها ش��ده و ح��دود 10 تا 15درصد ظرفيت 
اکس��يژن پذیری خون را به خود اختصاص می دهد. این ماده، همان دودی 
اس��ت که از اگزوز ماش��ين ها بيرون می آید و بسيار کش��نده است و ميل 

ترکيبی آن با خون، 200برابر بيش تر از اکسيژن می باشد.

●  گاز مونوکس��يدکربن با هموگلوبين خون ترکيب شده و جای اکسيژن 
را در بدن اش��غال می کند. از عوارض اوليه ی آن، مش��كل های تنفس��ی و 

ضعف بدنی است.

آمونیاک: این م��اده باعث افزایش جذب »نيكوتين« در مغز تا 100برابر 
می ش��ود. این نكته را شرکت های توليدکننده ی دخانيات نيز می دانستند و 
از آن به عنوان یک ایده برای افزایش گيرایی س��يگار اس��تفاده می کردند. 
این ش��رکت ها ت��ا س��اليان طولان��ی، آن را به صورت ی��ک مطلب فوق 
س��ری نگه داش��تند. »آمونياك« ماده ای است که برای تميز کردن محيط 
و ضدعفونی اس��تفاده می ش��ود و بخار آن برای پوس��ت و چش��م و دیگر 

قسمت های بدن، مضر است. 

فرم آلدئی�د: این ماده ی ش��يميایی، یكی دیگر از ترکيب های داخل دود 
س��يگار است که به عنوان یک گندزدا برای نگه داری اجساد یا از بين بردن 
باکتری ه��ا و قارچ ها ب��ه کار می رود و جزو خطرناك ترین مواد س��رطان زا 

است.

س�یانید هیدروژن: این م��اده، ترکيب اصلی محصولات س��می مانند 
مرگ موش اس��ت. این ماده در جنگ جهانی دوم به عنوان گاز ش��يميایی 
باعث قتل عام مردم بی گناه شده و از عمده مواد شيميایی کشنده است که 

فرد سيگاری با زدن هر پک، مقداری از آن را وارد بدن خود می کند.

آرس�نیک: از مواد تشكيل دهنده ی دود سيگار می باشد و جزو سمی ترین 
مواد در طبيعت بوده و سرطان زا است.

منت�ول: از ترکيب های دیگری اس��ت که برخی س��يگارها دارند و تحت 
عنوان »سيگار خنک  کننده« معروف اند. این ماده علاوه بر افزایش ریسک 
انواع س��رطان های دهان، حنجره و مری، باعث کاهش قدرت جنس��ی و 
نازایی می گردد. در عين حال، خوش��ایندی و خنک کنندگی سيگار، سبب 
می ش��ود مصرف کننده، احس��اس ضرر آن را کمتر حس کرده و تمایل به 

مصرف تعداد بيش تری از این نوع سيگار را داشته باشد.         
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معرفي گیاهان دارویي

کلید سلامتی

نیلوفر ساعي  دهقان
مهندس کشاورزی

»ریحان« گیاهی است علفی، یک ساله و معطر از تیره ی نعنائیان 
که ارتفاع س��اقه ی آن، تا 60سانتی متر می رسد. برگ های آن، 
به ص��ورت متقابل بیض��وی و نوک تیز با کناره ه��ای دندانه دار 
می باشد. گل های آن، معطر و کوچک به رنگ های سفید، قرمز 
و گاهی بنفش مش��اهده می ش��ود. برگ و سرشاخه های جوان 
آن، به مصرف تغذیه می رس��د. زادگاه اصل��ی این گیاه، نواحی 
اس��توایی قاره ی آفریقاس��ت که امروزه بیش��تر در کشورهای 
حوزه ی دریای مدیترانه، در باغ ها و مزارع کشت می شود و در 

ایران و افغانستان نیز به طور خودرو می روید.

»ریحان« دارای خاصیت فعال کنندگی دس��تگاه  هاضمه اس��ت 
و جه��ت رفع بدخوابی، اضطراب، س��رگیجه، س��رفه، آنژین و 
سیاه س��رفه، مفید می باش��د. هم چنین از »ریحان« اسانسی تهیه 
می شود به نام اسانس »بازیلیک« یا »روغن ریحان« که خاصیت 

ضدباکتریایی و قارچی دارد.

طریقه ی مصرف:
دم ک��رده : مق��دار 30 تا 40  گرم از برگ گل خشک ش��ده ی 
»ریح��ان« را در یک لیتر آب، دم ک��رده و روزانه 2 تا 3فنجان 

میل نمایید.
دم ک��رده ی برگ »ریحان« اثر ضدتش��نج دارد و در تس��کین 
س��ردردهای عصبی، مؤثر می باش��د. هم چنی��ن درمان کننده ی 

سرگیجه بوده و نفخ معده را نیز از بین می برد.
ب��رگ ریح��ان: درمان کننده ی ناراحتی ه��ای حاصل از نیش 
حش��رات است. کافی س��ت که محل گزش حشرات را با برگ 
»ریح��ان« ماس��اژ دهید تا خ��ارش و درد آن، برطرف ش��ود. 
جوی��دن برگ »ریحان« برای بهب��ود زخم های دهان و ورم لثه 

مفید است.
جوشانده ی غلیظ: جهت شست وشوی دهان، مقداری از برگ 

»ریحان« را در یک لیتر آب  بجوشانید.
جوشانده ی »ریحان« جهت رفع تب بدن، مؤثر می باشد.

ریح��ان


