
بشر، امروز را زندگى مى كند براى اين كه به فردا دست پيدا كند.   «برنارد شاو»

● دخانيات، چهارمين عامل بيمارى زا و مرگ آور در جهان است و پيش بينى 
مى شود كه مصرف دخانيات، يك ميليارد نفر را در قرن 21 خواهد كشت.

● سيگار درواقع كشنده است. نيمى از مصرف كنندگان سيگار و محصولات 
ــى از مصرف دخانيات  ــر ابتلا به بيمارى هاى ناش ــات، به تدريج در اث دخاني
مى ميرند و نيم ديگر از اين افراد، در سنين ميان سالى با ازدست دادن 20 تا 

25سال عمر مفيد خود، خواهند مرد.
ــيگار  ــه و بيمارى هاى ديگر  كه س ــرطان ري ــد مبتلايان به س ● 85درص
ــت  ــال اول، جان خود را از دس ــت، در 5س يك عامل جدى ابتلا به آ ن هاس

مى دهند.
ــى از  ــيگار باعث 12/5درصد از مرگ و ميرها و 30درصد مرگ هاى ناش ● س
ــت. برطبق تحقيق ها، 12/5درصد از افراد 15ساله در كشورهاى  ــرطان اس س
درحال توسعه، در اثر مصرف دخانيات، در دوران ميان سالى جان خود را ازدست 
مى دهند و حدود 12درصد هم در سنين كهن سالى مى ميرند كه اين در برابر آمار 
2درصد مرگ و مير حوادث جاده اى و خشونت، بسيار وحشتناك و دردآور است.

● ساليانه 30هزار مرگ، ناشى از استعمال دخانيات در كشورهاى حاشيه ى 
خليج فارس گزارش مى شود. اين آمار و آمارهاى مشابه كه گاهى باورنكردنى 

و به دور از تصور مى نمايد، همه   حقايقى از سيگار هستند.  

تعداد سيگار بيش تر، مرگ و مير بيش تر
بين مصرف سيگار و افزايش مرگ و مير، ارتباط قوى وابسته به تعداد سيگار 
ــروع سيگار كشيدن،  ــن ش ــت. به عبارت ديگر، هرچه س مصرفى برقرار اس
پايين تر باشد و تعداد سيگار  هاى مصرفى و عمق استنشاق آن بيش تر باشد، 
درصد مرگ و مير بالاتر مى رود. دانستن بعضى عوارض سيگار، سيگارى ها را 

حتى بيش تر از مرگ مى ترساند:

● عوارض ريوى سيگار
ــته اگر فردى سرفه هاى مزمن داشت، اولين تشخيصى كه به ذهن  در گذش
هر كسى مى رسيد، «سل» بود اما امروزه مهم ترين علت سرفه هاى مزمن و 
طولانى، مصرف سيگار و ديگر دخانيات است. البته همه مى دانند كه سيگار 
ــرفه مى شود  ولى شايد خيلى ها ندانند كه سيگار در درازمدت باعث  باعث س
ــرفت مى كند كه فرد براى  ــب ريه مى گردد. اين تخريب به حدى پيش تخري
ــيژن  ــول اكس ــود و بدون كپس ادامه ى زندگى خود، نيازمند پيوند ريه مى ش
ــن فعاليت هاى روزمره نيز عاجز  ــد زنده بماند و حتى از كوچك تري نمى توان

مى گردد.
ــيگار در درازمدت با فلج كردن مژك هاى سلول هاى جدار مجارى  - دود س
ــاى ريوى مى گردد.  ــتعداد فرد به بروز عفونت ه ــى، باعث افزايش اس تنفس
افرادى كه سيگار مى كشند، زودتر به آنفولانزا دچار مى شوند و بيمارى هاى 

آنان نيز ديرتر خوب مى شود.
ــاى ريوى، به مصرف  ــه و 70درصد بيمارى ه ــرطان هاى ري - 90درصد س

دخانيات مربوط مى شود.

● سرطان ريه و سيگار
ــيگارى ها، به شدت بالاست  به طورى كه در  ــرطان ريه در س احتمال بروز س

روش هاى نوين ترك سيگار

ــايد سخن گفتن از مضررات سيگار و قليان، تكرارى و خسته كننده  ش
ــد ولى به لحاظ اهميت موضوع از جنبه هاى بهداشتى، اقتصادى و  باش
اجتماعى، بيان دوباره ى آن  لازم است. شايد از هركه بپرسيم عوارض 
ــرطان زايى آن  ــت، به فكر بيمارى هاى قلبى، ريو ى و س دخانيات چيس
ــمار  ــيگار، متعدد و بى ش بيفتد ولى بايد يادآورى كرد كه ضررهاى س
است. هم چنين عوارض اقتصادى، اجتماعى، خانوادگى و شغلى سيگار، 
خود را در پشت عوارض جسمى پنهان كرده و روزبه روز شواهد مربوط 
به عمق خطرها و عوارض ناشى از سيگار، بيش تر نمايان مى شود. شايد 
ــت.  ــيگار، ديررس بودن علائم آن اس ــكل عوارض س بزرگ ترين مش
اين كه علائم، سريع و ناگهانى بروز نمى كند، موجب ادامه ى مصرف و 
نيز عدم  اعتقاد به مسبب بودن سيگار مى گردد. يادتان باشد كه سموم 
ــيگار، همانند دود آن به هوا نمى روند  بلكه به درون بدن  ــى از س ناش
رسوخ كرده و در تك تك بافت ها و سلول هاى بدن، رسوب مى كنند و 
بيمارى ها و علائم ناشى از آن نيز 10 تا 20سال بعد آشكار مى شوند.

مرگ و مير ناشى از سيگار
همه ى ما مى دانيم كه مصرف دخانيات، به قلب و ريه و ديگر اعضاى درونى 

بدن صدمه مى زند.  

عوارض و بيمارى هاى 
ناشــى از دخانيات
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ــند، احتمال بروز سرطان ريه، تا  ــيگار در روز مى كش افرادى كه تا 14نخ س
ــود. اگر اين تعداد به 25نخ برسد، احتمال بروز سرطان  8برابر بيش تر مى ش
ــى از سرطان ريه، با افزايش  ريه تا 20برابر افزايش مى يابد. خطر مرگ ناش
ــيگار، افزايش مى يابد. به عبارت ديگر، هرچه فرد تعداد  تعداد نخ مصرفى س

سيگار بيش ترى بكشد، سرطان ريه در او كشنده تر مى شود.
احتمال سرطان ريه در زنان سيگارى، 20برابر و در مردان، 10برابر افراد 
غيرسيگارى است. اين خطر بيش از آن كه به تعداد نخ سيگار مصرفى وابسته 
ــد، به مدت مصرف دخانيات مرتبط است. از هر 1000نفرى كه به علت  باش

سرطان ريه فوت مى كنند، 900 نفرشان سيگارى هستند.

● بيمارى هاى انسدادى و مزمن ريه
علت اصلى بيمارى هاى انسدادى و مزمن ريه، سيگار است، البته عامل هايى 
ــغل مى تواند درجه هايى از اين بيمارى ها را ايجاد كند ولى  چون ژنتيك و ش
عامل اصلى، سيگار مى باشد. حتى آلودگى نيز تنها مى تواند تشديدكننده ى 
ــد زيادى غيرقابل  ــت. اين بيمارى تا ح ــد و عامل بيمارى نيس بيمارى باش
بازگشت است و شامل انواع مختلفى مى باشد كه عمده ترين آن، «برونشيت 
ــكل با درجه هاى متفاوت در هر  ــت. البته اين دو ش مزمن» و «آمفيزم» اس

بيمار وجود دارند و يكى بر ديگرى غلبه دارد.
ــيگار برگ مى توانند  ــيگار، پيپ، قليان و س تمام انواع دخانيات مانند س
در ايجاد اين بيمارى مؤثر باشند و تعداد سيگار مصرفى و مدت مصرف، در 
شدت بيمارى تأثير دارد. تنها درمان اصلى اين بيمارى، قطع مصرف سيگار 
است. اگرچه در مواردى، اين بيمارى غيرقابل بازگشت است ولى اگر سيگار 
ــن 50سالگى قطع شود، مسير پيش رونده ى عوارض، كاهش مى يابد   زير س
ــنين، ريه هنوز قدرت و توان بازسازى خود را به طور كامل  چراكه در اين س
ازدست نداده است. نكته ى قابل توجه اين است كه اين بيمارى مى تواند در 

افرادى كه در معرض دود سيگار ديگران هستند نيز  ايجاد شود.

● عوارض قلبى و عروقى
ــورد به علت عارضه ى  ــر در جهان، يك م ــه مورد مرگ و مي ــروزه از هر س ام
ــت. سيگار، اصلى ترين عامل ايجادكننده ى اين بيمارى است. خطر  قلبى اس
حمله ى قلبى در افراد سيگارىِ زير 40سال، 5 برابر  افراد غيرسيگارى است. 
اين واقعيت از آن جا مورد اهميت قرار مى گيرد كه افراد جوان سيگارى، هرگز 
ــرگ ناگهانى نمى دانند.  ــتحق بيمارى قلبى و م ــنين، مس خود را در اين س
ــن شيوع اين بيمارى هاست،  ــالى و پيرى كه س بنابراين، ترك را به ميان س
موكول مى كنند ولى متأسفانه به تكرار مواردى از مرگ ناگهانى، ايست قلبى 
ــكل  ــيگارى، بدون هيچ بيمارى يا مش در خواب و بيدارى در افراد جوان س

زمينه اى، ديده شده است.
ــيگار با تنگ كردن رگ هاى داخلى بدن، سبب مى شود قلب بيش تر  س
ــار بيش ترى، خون را در رگ هاى تنگ به جريان  تلاش كند تا بتواند با فش
ــوارض حاصل از آن مى گردد.  ــار دوچندان به قلب و ع اندازد كه باعث فش

سرطان قلب و عروق، از سرطان هاى رايج در افراد سيگارى مى باشد.
ادامه دارد...
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كليد سلامتى

ماميران
ــاط دنيا مى رويد،  ــه در بيش تر نق ــت خودرو و علفى ك ــى اس گياه
ــيده از برگ هاى  ــاقه اى پرشاخه و پوش ــه اى مخروطى و س با ريش

دندانه دار. 
ــاخه ها ظاهر مى شوند. ميوه اش  گل هاى زردرنگ آن در انتهاى ش

كپسولى و دراز است.
ــم، آسيب  ــت و چش ــيره اش به پوس ــت و ش ــمّى اس اين گياه، س

مى رساند.
«ماميران» ضدتشنج و آرام كننده ى دردهاى روده و عروق است  و 

فشار خون را بالا مى برد.
ــه در درمان «اگزما»  ــران» مى توان مرهمى تهيه كرد ك از «مامي
ــمى بودن  ــاره ى تازه ى گياه به خاطر س ــرد دارد. مصرف عص كارب

توصيه نمى شود.
ــوند، بايد تحت نظر   داروهايى كه از تركيب «ماميران» تهيه مى ش

پزشك، تجويز و مصرف گردند.

روش  مصرف:
يك قاشق چاى خورى از آب تازه ى «ماميران» را با كمى آب و شكر 
و يك عدد زرده ى تخم مرغ آن قدر به هم مى زنند تا مخلوطى ژله اى 
ــوان تصفيه كننده ى خون و ضدانگل  ــد. از اين  ماده  به عن توليد كن

به صورت مرهم كه روى معده ماليده شود، استفاده مى گردد.




