
كنيم پاكيزه را هوا
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سيگار حفظ كنيد

كنيم سرطان را ريشهكن بياييد

كنيم سرطان را ريشهكن بياييد

ميدهيم   انجام ما كه كاري
كارمندان، و و داوطلبان همكاري از با سپاس

با مبارزه كانادايي ”انجمن خير، مردم گشادهدستى
اين انجمن است. سرطان با مبارزه سرطان“ پيشتاز

مي باشد: عهدهدار را زير وظايف

انواع مورد د ر برگزيده از تحقيقات مالي حمايت •
سرطانها

مرد م د ر سياستگذارىهاي مربوط وكالت و نمايند گى •
جامعه عمومي بهداشت و سلامت به

براي كمك به كاهش سالم ترويج يك روش زندگي •
سرطان ابتلا به خطر

سرطان در مورد اطلاعات گذاشتن اختيار در •

مبتلا به سرطان افراد از حمايت •

مورد سرطان، در اطلاعات جديد ترين كسب جهت
ما لطفاً با چگونگي اهداء كمكهاى نقدى و خدمات ما

بگيريد. تماس

است. عمومي حاوي اطلاعات شده، تهيه سرطان“ با مبارزه كانادايي توسط ”انجمن بروشور كه اين
نميگردد. مي دهند، ارايه بهداشتي خدمات كه ذيصلاحي افراد توصيههاي اطلاعات جايگزين اين

باشد: شد ه قيد آن عبارت در اين بايد اما نمود، تكثير و كپيبرداري اجازه بدون را ميتوان بروشور مطالب اين
كنيم پاكيزه را  ”هوا

“Canadian Cancer Society - 2009 

(ICSG) سرطاني“ بيماران از حمايت ايراني ”گروه توسط بروشور  اين
است.  شده ترجمه فارسي به انگليسي 2009 از سال در

افراد براى نكاتى حاوى
غيرسيگارى و سيگارى





است خطرناك سيگار دوم دست دود

دود شما مى كشد، سيگار شما نزديكى در فردى وقتى
تنفس مىكنيد. سيگار را دوم دست همان دود او، يا سيگار

ورودى اطراف د رهاى عمومى، اماكن ما د ر از بسيارى
نخواهيم چه و چه بخواهيم محيط كار، در و ساختمانها،

در وقتى كسى مىكشيم. خود ريههاى داخل به دود را اين
همراه كه افرادى همة مىكشد، سيگار ماشين يا خانه داخل

استنشاق مىكنند. را او سيگار دوم دست هستند دود او

پيدا دوم سيگار د ست د ر د ود مواد شيميايى كه از برخى
ماشين اگزوز (كه از كربن منواكسيد عبارتند از مىشوند

وجود پاككنها شيشه آمونياك (كه در مىشود)، خارج هم
و آرسنيك است) باطرىها موجود (كه در دارد)، كادميوم

مى شود). پيدا موش مرگ در (كه

اما  دود توليد مى كند، 12 دقيقه مد ت هر سيگار روشن به
براى مجموعاً فقط مى كشد ممكن است را كه آن فردى

تا  هوا مى ماند د ر دود مابقى ببرد. را فرو دود آن 30 ثانيه
دوم دود د ست كنند. تنفس را آن سيگاريها و غيرسيگاريها

از  بسيارى و است شيميايى 4000 مادة از بيش شامل سيگار
شده اند. شناسايى سرطانزا مواد عنوان به آنها

دود  به خاطر 1000 كانادايى غيرسيگارى از بيش هرسال
دوم سيگار مى ميرند. دست

صحبت سيگار د وم د ست دود در مورد خطرات كتابچه اين
مىتوانيد بكنيد كار چه مىگويد شما به همچنين مىكند و

بد اريد. اين خطرات محفوظ از خانواد هتان را خود و تا
شده ذكر و غيرسيگاريها براى سيگاريها هم عملى نكتة چند

است.

چيست؟ دوم دست دود
يك سيگار، از دود حاصل ،(second-hand smoke) د ود د ست د وم 

فرد دهان از دود ى كه البته است. سوختن حال پيپ د ر يا برگ سيگار
است. دوم د ست دود از بخشى نيز مىشود د ميده باز سيگارى



كنيد حفظ سيگار دوم از دود دست را خانواده تان و خود كنيم پاكيزه را هوا

بيمار مىكند  را شما سيگار دوم د ست دود
است. خطرناك سيگار د وم د ست دود از مقدارى هر

چشمدرد، تحريك سيگار باعث گلود رد، دوم د ست دود
سرگيجه تهوع و و خسخس سينه، سرفه سرد رد، بينى،
سرماخوردگى به شما ابتلاء احتمال به علاوه، مىشود.

سيگار دست دوم دود تنفس مىگردد. آنفلوانزا بيشتر و
به ابتلاء احتمال بشود و نيز حملة آسم باعث است ممكن

دهد. افزايش را ذاتالريه و برونشيت

د وم دست معرض دود طولانى در شما براى مدت اگر
تنفسى و قلبى مشكلات به ابتلاءتان احتمال بوده ايد، سيگار

است. بيشتر آنها د ر اثر مرگ و ريه سرطان و

مشكلات كه افرادى و سالخوردگان، باردار، زنان كودكان،
دود از پرهيز براى ويژهاى دقت بايد دارند، تنفسى يا قلبى

خرج د هند. به سيگار دست د وم

نوزاد ان صدمه به سيگار د ست دوم دود
مىزند

سيگار مى تواند دست دوم دود
نوزاد ان تولد از پس پيش و

ماد ة بزند. چند صد مه به آنها
دود اين موجود در شيميايى

شود جنين وارد خون مىتواند
را شما فرزند رشد چگونگى و

د هد. قرار تحت تأثير

زمان حاملگى شما در اگر
هستيد، دست د وم سيگار دود معرض مىكشيد يا د ر سيگار

بود: خواهد بيشتر شما در زير موارد وقوع احتمال
جنين سقط •

زايمان زودرس •

مشكلات زايمان •

زمان در كه نوزادانى بودن ناسالم و كوچك احتمال همچنين
بيشتر است. بوده اند، سيگار دوم دست دود معرض جنينى در

ناگهانى مرگ سندروم در اثر زايمان يا هنگام در مرگ خطر
نيز (sudden infant death syndrome - SIDS) نوزاد

است. بيشتر آنها در

باشيد كه به ياد داشته مىدهيد، نوزاد خود شير به اگر شما
سيگار دوم دست دود در موجود شيميايى مواد از برخى

مىشود. نوزاد بد ن شير وارد از مستقيماً

باشيد. سيگار شدن به فكر ترك هستيد، قبل از حامله سيگارى اگر
زايمان و باردارى دوران هستند، سالمتر نمىكشند سيگار كه مادرانى

بهبود سريعتر زايمان، از مىگذارند و پس سر پشت را راحتترى
زودتر چه كنيد هر سعى هستيد، حامله حاضر حال اگر در مىيابند.
خود كمك بخواهيد. از پزشك اين مورد و در را ترك نماييد سيگار
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طور به غيرسيگارى، كودكانى كه افراد فرزند ان مقايسه با در
احتمال با تنفس مى كنند، را دوم سيگار دست دود مرتب

مشكلات زير مىشوند: دچار بيشترى
خسخس سينه سرفه و •

گوش د ردناك عفونتهاى •

مشكلات تنفسى ساير و آسم •
ذاتالريه و خُناق برونشيت، •

افزايش آنها در قلبى بيماريهاى ريسك اينكه احتمال ضمناً،
سيگارى در آينده نيز خودشان اينكه همينطور احتمال و يابد

است. بيشتر شوند،

نكنيد  فراموش را خانگى حيوانات
در نيز شما خانگى حيوانات
احتمال هستند. خطر معرض
و ساير سگها اينكه گربهها،
مرتب طور به كه حيواناتى
را دست دوم سيگار دود
سرطان به مىكنند، تنفس
است. شوند بيشتر  مبتلاء

پشم د ود به آنجا كه ذرات از
ممكن است آنها مىچسبد،

اين خود، ليسيد ن هنگام
را ببلعند. ذرات

بزرگتر كود كان به سيگار د وم دست دود
مىرساند آسيب نيز

در بيمارى به ابتلاء احتمال بزرگسالان، با مقايسه در
مىكنند، تنفس را د وم سيگار دست دود كه كودكانى

دليل به رشد است. حال آنها د ر چون بدن است، بيشتر
مضر مواد بزرگسالان است، از سريعتر كودكان تنفس اينكه
ايمنى سيستم علاوه، به مىنمايند. جذب بيشتر را شيميايى

شدن محافظت مىكند، بيمار برابر در آنها كه از كود كان بدن
توسعه نيافته است. طور كامل هنوز به

محيط روى كمترى كنترل بزرگسالان، به كودكان، نسبت
اينكه احتمال بزرگسالان، عكس بر دارند. اطراف خود

كمتر را ترك كنند، دود به آلوده خود شان محيط كودكان
راحتى نتوانند در به است ممكن از بچهها است. بعضى

كنند. اعتراض ديگران سيگار دود مورد
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دست د وم دود خود و خانوادهتان را از
كنيد حفاظت سيگار

خانه در
بسته، در محيطهاى را روز ساعات كاناداييها بيشتر چون

محيط سر مىبرند، كيفيت هواى د اخل د ر خانه به جمله از
سيگار تمام از آنكه يك پس د ارد. حتى اهميت بسيارى

فرش ها و موكت ها، روى لباسها، آن دوم دود د ست شود،
خانواده اعضاء براى هنوز و مى ماند باقى اثاثيه و پردهها

يا است. باز كردن پنجره مضر حيوانات خانگى سمى و و
هواى كردن تميز براى هوا، پاككنندة يا پنكه كردن روشن

نيست. كافى خانه

بكنيد مىتوانيد شما كه كارى
در خانه را كشيدن سيگار مى توان چطور فكر كنيد كه •

دوستانتان و خانواده اعضاء با مورد اين در كرد. متوقف
كنيد. صحبت

خانواد ه بخواهيد كه اعضاء سيگارى و از د وستان مؤد بانه •
بنشينيد يا قدم آنها همراه بكشند. سيگار بيرون از خانه

از نه مى كنيد سيگارشان دورى دود شما از بدانند تا بزنيد
آنها. خود

سيگاريها خانه براى خارج از را ترجيحاً در مناسبى مكان •
ببريد. بيرون خانه داخل از را زيرسيگاريها تمام كنيد. مهيا
پزشكتان ترك كردن از خودتان سيگار مىكشيد، براى اگر •

به سيگاريها تلفنى كمك خط بخواهيد.  كمك
گام به گام برنامة يا (Smokers’ Helpline) 

با مبارزه كانادايى انجمن (One Step at a Time)
كند. كمك ترك سيگار در شما مى تواند به سرطان

تلاشش را در او زند گى مىكنيد، سيگارى يك فرد با اگر •
حق از حال، در هر اما كنيد. سيگار حمايت ترك براى
كوتاه نياييد، د ود، يك خانة عارى از براى داشتن خود

فرزند داريد. يا هستيد حامله مخصوصاً اگر

يا كاندومينيوم  آپارتمان و در
مشترك تهوية كه سيستم واحدى ساختمانهاى چند در اگر

كانالهاى طريق از مىتواند سيگار دود مىكنيد، زندگى دارند
د ود دست شود. شما آپارتمان وارد وروديها تهويه يا ساير
كليدها تركها، لاى د رها، زير حتى مىتواند از سيگار دوم

لاى از و ديوارها از لوله ها آمدن بيرون محل پريزها، و
بيايد. داخل به پنجرهها

بكنيد مىتوانيد كه كارى
فروشيها ابزار در كه و پريز را كليد مخصوص درزبندهاى •
از دود سيگار ورود از تا نماييد نصب خريد هستند، قابل

شود. جلوگيرى طريق آن
تا دود ببند يد مخصوص درزبندهاى با اطراف درها را •

شما نشود. آپارتمان سيگار وارد
فومهاى با را پنجرهها و تهويه دريچههاى اطراف تركهاى •

بگيريد. ايزولاسيون مخصوص
كه بگوييد به آنها كنيد. خود صحبت همسايگان با •

دوم دست د ود مقدار آنان، همكارى هستيد با علاقمند
دهيد. كاهش خود محيط در را سيگار

دخانيات استعمال كنيد. اگر را مطالعه خود اجارة قرارداد •
صاحب شد ه، از ممنوع ساختمان از تمام يا بخشى در

به عمل بيشترى فشار مقررات اجراى براى خانه بخواهيد
آورد.

ممنوع مورد خود در ساختمان يا مسئول خانه صاحب با •
ساختمان يا تمام شما طبقة در استعمال دخانيات كردن

كنيد. صحبت
شد، به مواجه شكست با شما تلاشهاى تمام اگر •

نقل است، دخانيات ممنوع استعمال در آن كه ساختمانى
كنيد. مكان
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اتومبيل داخل در

  
اتومبيل شما كوچك فضاى در سيگار دوم دست وجود دود

اين در چون دود اماكن ديگر است، خطرناكتر از حتى
كه وقتى حتى شيميايى، مىباشد. مواد غليظتر بسته محيط

مىمانند. اتومبيل باقى نمىشود، د ر د اخل د ود توتونى ديگر

بكنيد مىتوانيد شما كه كارى
استعمال شما اتومبيل در كه بگوييد سرنشينان تمام به •

است. ممنوع دخانيات
موكتهاى و صندليها و كنيد تميز خوبى به را خود اتومبيل •

نماييد. جارو را آن
يا خرد پول با را آن نموده، تميز كاملاً را زيرسيگارى •

كنيد. پر آدامس
دقيقه چند اتومبيل، داخل در كشيدن سيگار جاى به •

براى كافى تا وقت ترك كنيد كار را يا محل خانه زودتر
باشيد.  داشته ورود به اتومبيلتان از قبل كشيدن سيگار

خارج از خانه  
دود معرض در آنها د ر كه فرزندانتان اماكنى در حضور از •

كنيد. د ورى مىگيرند، قرار دوم سيگار دست
استعمال منع راه كارهاى مورد در خود كارفرماى با •

كنيد. كارتان صحبت محل د ر دخانيات
استعمال هتل كه از اتاقهايى در مسافرت مىكنيد، وقتى •

نماييد. اقامت آنها ممنوع است در دخانيات
استعمال كارشان محيط در كه را مشاغلى صاحبان •

ديگر صاحبان به كنيد. حمايت است، ممنوع دخانيات
در محيط كه تا زمانى كه دخانيات بگوييد مشاغل هم

كرد. معامله نخواهيد آنها با ممنوع نشود، كارشان
محدود كردن جهت د ر كه كارزارهايى را قوانين و •

كنيد. حمايت هستند، دخانيات استعمال
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د وم دست دود از را خود كود كان
كنيد  محافظت سيگارتان

كنيد. فكر آن مورد ترك سيگار مىكشيد، در شما خود اگر

داشت. خواهيد سالمترى فرزند ان سيگار، ترك صورت در
د ود نكشيد، سيگار هم فرزندانتان اطراف در حتى اگر

اتومبيلتان داخل و اثاثيه لباسها، موها، در همچنان سيگار
مىماند. باقى

بكشيد: سيگار هستيد ناچار اگر
فرزندانتان از فاصلهاى د ور منزل و در از خارج هميشه •

بكشيد. سيگار
يك كردن باز نكشيد. سيگار اتومبيل داخل در هرگز •
پيش كرد. نخواهد محافظت را شما فرزندان پنجره،
طول مسيرهاى در بكشيد. را حركت، سيگارتان از

و از اتومبيل خارج را سيگارتان و كنيد طولانىتر، توقف
دورتر از فرزند ان بكشيد.

فرزندانتان به شد ن نزديك از را قبل سيگارتان حتماً •
باشيد. كرده خاموش

تهسيگارها با كودكان تا مباد ا كنيد پاك را زيرسيگارى •
كنند. بازى

حال به را كبريت يا روشن، فند ك سيگار يك هيچگاه •
نكنيد. رها خود

زندگى سيگارى فرد يك با كه كودكانى كه اين احتمال
است. بيشتر شوند، سيگارى بعدها خودشان مىكنند،

فرزندانتان سخت است، پس سيگار كشيد ن عادت ترك
فرزندتان اگر شروع نكنند. را هرگز آن كه كنيد تشويق را

او به ترك براى و بگيريد را جد ى او اعتياد مىكشد، سيگار
بكنيد. كمك پيشنهاد

فكر آن به داريد يا هستيد آماده سيگار ترك براى آيا
مىكنيد؟

سرطان“ مىتواند با مبارزه كانادايى ”انجمن اما نيست، سيگار آسان  ترك
تحت سيگاريها براى سيگار از راهنماى ترك نسخه يك ارسال با كند. كمك

گام“ به گام كنند: راهنماى كه مىخواهند ترك سيگاريهايى ”براى  عنوان
،( )
مىتوانيم علاوه، ما مى كنيم. به كمك گام برداشتن اولين شما در به  ما

( ) به سيگاريها تلفنى كمك خط مورد  در
سيگار ترك و برنامههاى خدمات به را و شما دهيم توضيح برايتان

ارجاع نماييم. جامعهتان د ر موجود

تماس  ما 3333-939-888-1 با رايگان تلفن شمارة  با
 بگيريد يا به آدرس به 

وبسايت از يا بفرستيد ( ) الكترونيكى نامة  ما
بازد يد كنيد. ما



كنيد حفظ سيگار دوم از دود دست را خانواده تان و خود كنيم پاكيزه را هوا

ياد د اشت




