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 بھ کودک خود یک رشد  –کودکان بدون تنباکو 
 بدون تنباکو بدھید.

 

 سیگار کشیدن غیرفعال
اگر کودک شما نزدیک اشخاص سیگاری باشد کودک شما نیز 

کودکان دود سیگار تنفس کنند آنھا نیز در سیگار می کشد. اگر 
معرض ھمان مواد شیمیایی خطرناک مانند سیگاریھا قرار می 

گیرند. نام آن سیگار کشیدن غیرفعال است. این برای ھمھ خطرناک 
اما بخصوص برای کودکانی کھ ریھ ھا و سیستم دفاعی بدن  ،است

 است.رشد نیافتھ آنھا بھ طور کامل 
 

محیط بدون دود کودکان حق یک 
 سیگار را دارند.

فقط چند پک سیگار کافی است کھ ھوا را آلوده کند. سیگار کشیدن 
اجاق گاز کافی  ھواکشدر یک اتاق مخصوص یا ایستادن زیر 

نیست. دود سیگار خودش را پخش می کند. حتی باز کردن درھا و 
اد یپنجره ھا نیز کافی نیست. خطر اینکھ دود سیگار بھ اتاق بیاید ز

ا زیر ،است. حتی اگر شما احساس نکنید دود سیگار آنجا وجود دارد
 درصد دود سیگار را نھ میشود حس کرد و نھ میشود دید.  ۸۰

 
از کودک خود در مقابل دود تنباکو حفاظت کنید و مراقب باشید کھ 

کسی در نزدیکی آنھا سیگار نکشد. این حتی در کشیدن قلیان نیز 
خودتان سیگار می کشید ھرگز درون منزل یا صحت دارد. اگر شما 

 در ماشین سیگار نکشید.
 

ار قر این چنین کودکان شما تحت تاثیر
 می گیرند

دود تنباکو می تواند سوزش چشم، سرفھ کردن و سردرد بدھد. 
باعث می شود غشای مخاطی مجرای تنفس بیشتر در معرض  این

عفونت قرار گیرند. بخاطر ھمین بچھ ھایی کھ والدینشان سیگاری 
ھستند بیشتر دچار عفونت مجرای تنفس و عفونت گوش می شوند. 

دچار می شوند، برای اینکھ آنھا حساس تر بیشتر بچھ ھای کوچک 
ھستند و خودشان نمی توانند بگویند کھ حالشان از دود سیگار بد 

 شود.  می
نھ و نشاافزایش خطر آلرژی میشود سیگار کشیدن غیرفعال باعث 

شدیدتر می کند. مرگ  برای بچھ ھا راتنگی نفس یا آسم ھای 
فزایش می یابد اگر ناگھانی نوزاد بسیار نادر است، و خطر آن ا

مادر در طول بارداری سیگار کشیده باشد و یا نسوار استفاده کرده 
و خطر باز ھم بیشتر خواھد شد اگر نوزاد در محیطی باشد  ،باشد

 کھ دود سیگار باشد.
 

 درباره شیر دادن
شیر مادر دارای تمام مواد غذایی است کھ بچھ نیاز دارد و در مقابل 

 .کنندحفاظت می  عفونت ھا
مرگ ناگھانی نوزاد و دیابت را کاھش می دھد.  ھمچنینشیر مادر  

اگر شما تنباکو استفاده می کنید نیکوتین و سم ھای دیگر مستقیما بھ 
. بخاطر ھمین میرسد شیر مادر وارد می شود و بعد از آن بھ کودک

بھترین کار این است کھ تنباکو و تولیدات دیگر را در زمان شیر 
بچھ ھا استفاده نکنید. ولی با توجھ بھ این خطرات بھ دادن بھ 

مادرانی کھ سیگار می کشند و یا نسوار استفاده می کنند سفارش می 
شود کھ بھ دادن شیر مادر بھ بچھ ادامھ دھند، زیرا مزایایی کھ شیر 

  مادر دارد بالاتر از خطرھای ذکر شده است.
 

بچھ ھا کارھایی کھ بزرگسالان می کنند 
 د می کنند.تقلی

شما یک الگوی مھم ھستید کھ بچھُ شما تقلید می کند و درس می 
گیرد. این حتی در مورد مصرف دخانیات صحت دارد. اگر والدین 

خطر اینکھ نوجوانان شروع بھ سیگار  ،دخانیات مصرف می کنند
کشیدن و یا مصرف نسوار کنند دو برابر است. این را تحقیقات 

 ن داده است.سوئد و بین المللی نشا
 

 تلھ ھای فکری 
من فقط زیر ھواکش اجاق سیگار میکشم و دود سیگار را 

 .میمکد ھواکش
ھواکش دود سیگار در آشپزخانھ پخش می شود حتی اگر شما زیر 

 سیگار بکشید.  اجاق
 

  .من از کشیدن سیگار و یا استفاده از نسوار آرامش می گیرم
بھ عنوان یک سیگاری و یا مصرف کننده نسوار شما در یک دایره 

بدی گیر کرده اید کھ شما بایستی برای بالانس اخلاق خودتان 
سیگار بکشید یا نسوار استفاده کنید. این نیاز شما بھ نیکوتین است 

کھ تعادل شما را بھم می ریزد. وقتی کھ شما ترک دخانیات می کنید 
می شکانید. شما آرامتر می شوید، آرامش بیشتر  این دایره بد را شما

در طول ھفتھ ھای اول شاید و خلق و خوی متعال تر خواھید داشت. 
. این را بعضی ھا احساس استرس بیشتر و خلق و خوی بد بکنند

 ناراحتی ناشی از پرھیز می گویند.
 

اگر سیگار را ترک  –در طول بارداری وزن من خیلی افزایش یافتھ
 من بیشتر افزایش پیدا خواھد کرد. کنم وزن

معلوم نیست کھ سیگار کشیدن و استفاده از نسوار واقعا بھ پایین نگھ 
بعضی از تحقیقات متضاد این  داشتن وزن یک شخص کمک کند.

را نشان می دھد. در ھر صورت سیگار کشیدن و استفاده از نسوار 
می دھند  برای سلامتی خطر دارد و خیلی ھا کھ شیر مادر بھ بچھ

 خیلی سریع وزنشان کم می شود.



FARSI 
آلودگی ھای ھوای بیرون از خانھ نیز بھ اندازه مصرف تنباکو 

 است.  خطرناک
حتی در ھوای یک خیابان بزرگ و پر ترافیک شھر ھم آنقدر 

 زیان آور کھ در دود سیگار ھست وجود ندارد   مواد
 

 زرا از ھمھ چی انسان نمی تواند خود زندگی از خطرات تشکیل شده.
 کند. محافظت

درست است، ولی از تمام خطرھایی کھ برای ما پیش می آید 
تنباکو و سیگار کشیدن غیرفعال را ما می توانیم از  کشیدن

 حذف کنیم. انتخابمان
 

 برای ترک دخانیات این کار را بکنید.
تصمیم بگیرید کھ چھ زمانی می  یک تاریخ برای توقف تعیین کنید.

خواھید ترک کنید. این خیلی عادی است کھ آدم یک یا چند ھفتھ وقت 
 عده ای ھمولی  ،آماده کند ترک دخانیاتنیاز دارد کھ خود را برای 

 مستقیما ترک می کنند. 
 

سیگاریھایی کھ یک دفعھ تر  کنید. ترکدر روز تعیین شده یک دفعھ 
ک می کنند شانس دو برابر دارند کھ موفق بھ ترک کردن شوند تا 

 آنھایی کھ سعی می کنند کم کم سیگار را ترک کنند. 
 

تمام سیگارھا و قوطی ھای  .دور کنیدتنباکو را کاملا از دسترس 
 نسوار را دور بریزید. 

 
 را ترک کردید تا مدتی وقتی کھ شما دخانیات ناراحتی ناشی از پرھیز.

بھ شما احساس سرگیجی، بی تمرکزی، بی قراری و خلق و خوی بد 
دست می دھد. این میگذرد. این را بیشتر در روزھای اول احساس 

خواھید کرد، بعد از آن بیشتر و بیشتر کاھش می یابد و معمولا بعد از 
 ھفتھ از بین می رود. ۴تا  ۲
 

بھ این فکر کنید کھ در کدامین موقعیت ھا ھوس شما بھ  استراتژیھا.
تنباکو بیشتر می شود. از موقعیتھایی کھ باعث می شود شما تمایل بھ 

کر چند تا فوت و فن ف ، دوری کنید یا نسوار.پیدا کنیدسیگار کشیدن 
کنید کھ وقتی میل بھ سیگار کشیدن پیدا می کنید آنھا را استفاده کنید. 

کمک می کند، ترجیحا با لیمو در آن. آنھا کھ نسوار یک لیوان آب 
مصرف می کنند می توانند یک قطعھ زنجبیل تازه زیر لب خود 

 ،غذا بخورید بطور منظمبرای جلوگیری از ھوس گرسنگی، بگذارند. 
زیرا این می تواند بھ عنوان ھوس تنباکو احساس شود. برای کاھش 

ھای بدنی می تواند فعالیت ،ھوس تنباکو و ناراحتی ناشی از پرھیز
 کمک کند، و ممانعت کند از افزایش وزن.

داروی نیکوتین ناراحتی ترک سیگار کشیدن را  کمکی. ابزار
 آنھا بدون نسخھ تسکین می دھد و شانس موفقیت را زیاد می کند.

داروھایی نیز وجود دارد کھ نیاز بھ نسخھ دکتر دارند  ھستند.
توانید با دکتر خودتان صحبت  برای ترک سیگار کھ شما می

اگر شما بچھ را شیر مادر می دھید، قبل از استفاده از دارو  کنید.
 ھای ترک سیگار با دکتر خود صحبت کنید

 

 .دیریکمک بگ
 تار شما در درمانگاه سلامتی بچھ ھا یا دکتر کودکان می پرس

 تواند خیلی وقتھا بھ سوال ھای شما در مورد تنباکو جواب بدھد.
  در بیشتریک نفر آموزش دیده ترک تنباکوکمک بگیریداز . 

و حتی می تواند در  ،مرکز ھای سلامتی ـ و درمان وجود دارد
MVC،  ھم باشد. از  مرکز خدمات دندان پزشکیبیمارستان و

پرسنل سوال کنید کھ کمک کجا وجود دارد در جایی کھ شما 
 زندگی می کنید.

  راھنمایی و حمایت  ،۰۲۰ – ۸۴ ۰۰ ۰۰خط تلفن ترک سیگار
 رایگان برای ترک سیگار و نسوار می دھد

 خیلی ھا از اپلیکیشن ھای  Rökfri (بزرگسالان )و
Fimpaa .(نوجوانان) کمک گرفتھ اند 

 بیشتر در مورد ترک تنباکو در سایت 
TobaksStopp.Nu .بخوانید  

 
 
 
 

  psykologermottobak.org, tobaksstopp.nuاطلاعات از روان شناسان بر علیھ تنباکو. سایت ھای 
 با کمک مالی از سازمان بھداشت عمومی تولید شده است.برگھاطلاعاتی این 

 
 ترجمھ شده از منطقھ سورم لند با ھمکاری روان شناسان بر علیھ تنباکو و شبکھ ارتقا سلامت مراقبت 

 پزشکی و سلامت.ھای 
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