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سیگارکُشی
سيگار عامل تهديدكنندة سلامت است كه 90 درصد از مبتلايان به آن در 
دوران نوجواني ) 10 تا 19 سالگي( به آن مبتلا مي شوند و صرفا داشتن 
آگاهي در مورد سيگار نمي تواند مانع از ابتلاي نوجوانان به آن شود، بلكه 
ايجاد نگرش و مهارت براي مقاومت در برابر وسوسه يا تعارف استعمال 

سيگار در نوجوانان ضرورت دارد.
علاوه بر تعيين حيطه هاي آموزش��ي براي پيشگيري از ابتلاي نوجوانان 
به مصرف سيگار و ساير مواد دخانی، بايد به شرايطی كه موجب پذيرش 
آموزش می ش��ود و همچنين تأثير آموزش و ماندگاری آموخته ها در ذهن 
مخاطب��ان و مطابقت آموزش ها با الگوه��اي فرهنگي حاكم بر گروه های 
هدف نيز توجه كرد. اين بس��ته ح��اوی توصيه هايی در حيطه خانواده و 

مدرسه برای كاهش آمار مصرف سيگار بين نوجوانان است.

نوجوانان و سيگار
در مورد س��يگار، اش��اره به تأثير طولانی مدت سيگار بر سلامت جسمي، به تنهايي، مانع 
از آغاز مصرف سيگار توسط نوجوانان نمی شود. تأكيد بر آثار زودرس بهداشتي مؤثر بر 
رواب��ط بين فردي نوجوانان، عامل مؤثري ب��راي ترغيب آنان به زندگي عاري از دخانيات 
است. برخی نوجوانان تحت تأثير تبليغات صنعت دخانيات، مصرف سيگار و ساير مواد 
دخان��ی را عام��ل جذابيت، آزادي، رهايي، زيبايي، هوش و قدرت جنس��ي مي دانند و فكر 
مي كنند همه همس��الان آنها س��يگاري هستند. فشار همس��الان در كنار تبليغات صنعت 
دخانيات موجب آغاز و تدوام مصرف سيگار توسط نوجوانان مي شود. در طراحي فرآيند 
آموزش��ي براي ترويج زندگي عاري از دخانيات در بي��ن نوجوانان بايد نگرش هاي منفي 
ترغيب كنندة نوجوانان به استعمال دخانيات را با جلب مشاركت همسالان نوجوان مروج 
زندگي عاري از دخانيات خنثي نموده و مهارت مقاومت در برابر فشار همسالان سيگاري 
را در نوجوانان ايجاد نماييم.براي ش��روع اس��تعمال دخانيات، طيفي از فاكتورها )شامل 
فاكتورهاي فردي، فرهنگي، اجتماعي و محيطي( دخيل هستند. استعمال مداوم سيگار 
در يک فرد جوان تنها يک اتفاق نيست، بلكه مجموعه اي از مراحل است كه از نوجوانی 
به صورت مصرف تفريحی و تفننی آغاز شده و به سمت استعمال مداوم و اعتياد به مواد 

دخانی در بزرگسالي هدايت می شود.
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فاكتورهای سه گانه سيگار
فاكتورهاي متفاوت در پسران و دختران و در مراحل گوناگون، ممكن است آثار مختلفی 
داش��ته باش��د؛ براي مثال، تأثير خانواده در مرحله اولين تجربه سيگار نسبت به مرحله 
مص��رف مداوم، بيش��تر و مهم تر اس��ت. اين فاكتورها ش��امل فاكتورهاي ش��خصيتي، 

اجتماعي - فرهنگي و محيطي هستند:

فاكتورهاي شخصيتي: عدم موفقيت در تحصيلات، روحيه سركشي، اعتماد به 
نف��س پايين، ع��دم توانايي در ايجاد ارتب��اط با ديگران و منزوي بودن، نداش��تن توانايي 
مقابل��ه با فش��ار دوس��تان، دانش ناكاف��ی و نگرش غل��ط در مورد خطرات س��يگار براي 

سلامتي از جمله فاكتورهاي شخصيتي محسوب می شوند.

فاكتورهاي اجتماعي و فرهنگی: فش��ارهاي خانوادگي و داشتن رابطه ضعيف 
با والدين در شروع مصرف سيگار بسيار مؤثر است. اين تأثير در دختران و پسران تفاوت 
دارد. براي مثال، مصرف سيگار توسط والدين دختران را بيشتر تحت تأثير قرار مي دهد، 
در حالي كه مصرف سيگار توسط برادر و خواهر كه به نظر مي رسد اثر قوي تري نسبت 
به مصرف س��يگار توسط والدين داشته باشد، پسران را بيشتر تحت تأثير قرار مي دهد. 
فش��ارهاي اجتماعي، از جمله دوس��تان س��يگاري و تعارف سيگار توس��ط همسالان، از 
عوامل عمده و بسيار مؤثر در گرايش نوجوانان به سيگار است. مطالعات متعددي، رابطه 
قوي بين داشتن دوست سيگاري و استعمال سيگار در سنين نوجواني را اثبات نموده اند. 

فاكتور هاي محيطي: محروميت هاي اجتماعي و اقتصادي )فقر(، در دس��ترس 
ب��ودن س��يگار )فروش آن به نوجوان��ان و ارزان بودن آن( فاكتوره��اي مؤثر و مهمي براي 
مصرف سيگار به صورت مداوم هستند ولي بر اولين تجربه مصرف سيگار تأثير چنداني 
ندارند. تبليغات س��يگار در رس��انه ها نيز اثر محرك دارد و مي توان��د جوانان را از مرحله 
اولين تجربه سيگار به مرحله مصرف مداوم بكشاند. رواج فروش سيگار به صورت علني 
توسط مغازه داران و دكه هاي روزنامه فروشي و نيز در اختيار گذاشتن كبريت براي روشن 
كردن س��يگار، تأثير عوامل محيطي استعمال دخانيات توس��ط نوجوانان را در كشور ما 

افزايش داده است.
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نقش والدين در پيشگيری از استعمال دخانيات
تقريب��اً نيمي از كودكان جهان در معرض هواي آلوده و استنش��اق تحميلي دود س��يگار 
والدين ش��ان قرار دارن��د. در هر مكاني كه دخانيات مصرف مي ش��ود، فرد در معرض دود 
آن قرار مي گيرد. طبق برآورد س��ازمان بهداش��ت جهاني، بيش از 700 ميليون كودك در 
جهان در معرض استنش��اق تحميلي دود سيگار قرار مي گيرند. اين آلودگي خصوصاً در 
خانه بيش��تر اس��ت.  تحقيقات انجام شده روی دانش آموزان 13 تا 15 ساله در مدارس 

كشورهای جهان، بين سال هاي 1999 تا 2008 نشان مي دهد كه:
 43 درصد از دانش آموزان در خانه در معرض دود دخانيات قرار مي گيرند.

 55 درصد از دانش آموزان در اماكن عمومي در معرض دود دخانيات قرار مي گيرند.
 78 درص��د از دانش آموزان از قانون ممنوعيت اس��تعمال دخانيات در اماكن عمومي 

استقبال مي كنند.
69 درص��د از دانش آموزان مصرف كننده مواد دخانی، تقاضای دريافت كمک برای 

ترك دخانيات دارند.

بايدها و نبايدهای خانوادگی
اولين كاري كه والدين در نبرد براي داش��تن زندگي عاري ازمواد دخانی مي توانند انجام 
دهند، آموختن درباره انواع مواد دخانی اس��ت كه نوجوانان مي توانند مورد سوءمصرف 
قرار دهند. اين يادگيري س��بب مي شود موقعيت خوبي براي بحث صريح و رك با فرزند 
خود كس��ب كنيد. در بحث با فرزند خود بايد روي اين مس��اله تاكيد كنيد كه آنها درحال 
حرك��ت به طرفي هس��تند كه مواد دخان��ی براي آنها معمولي و متين به نظر برس��د، در 
حالي كه اين مواد بسيار خطرناك و مضر هستند. پس بايد به اطلاعات مناسب، صحيح 
و كاف��ي مجهز بود. ش��ما مي توانيد به فرزند خود كمک كنيد ت��ا مقاومتي را كه در برابر 

وسوسه و فشار مصرف مواد دخانی نياز دارد، كسب كند.
بس��يار مهم اس��ت كه فرزندان خود را تشويق كنيد تا س��رگرم فعاليت هايي شوند كه به 
طور طبيعي احساس سرخوشي كنند. فعاليت هاي ورزشي، مذهبي و تفريحي مي توانند 
جايگزين هاي مناسبي براي مواد دخانی باشند. همچنين صحبت درباره قوانين رفتاري 
و وضع صريح آنها و مش��خص كردن محدوديت هاي قابل درك آن براي شما و فرزندتان 

از اهميت زيادي برخوردار است.
پيشگيري با موارد ذيل شروع مي شود:

درك كردن و فهميدن: »من مي دانم توس��ط دوستان خود براي مصرف سيگار 
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تحت فشار هستي.«
تاكي��د: »به عنوان پدر )يا مادر( نمي توانم به تو اج��ازه بدهم درگير فعاليت هاي 

آسيب رسان يا مضر شوي.«
حمايت كننده: »من به تو كمک مي كنم روش��ي را براي »نه« گفتن به سيگار پيدا 

كني.«
خودارزيابي: »آيا رفتار ناشايست من روي فرزندم تاثير منفي و بد مي گذارد؟« 

پيشگيري نمي تواند با موارد زير موفق شود:
طعنه: »فكر نكن نمي فهمم داري چه كاري مي كني!«

تهمت: »تو دروغ مي گي!«
برچسب زدن: »تو فرد خيلي بدي هستي!«

همدردي طلبی: »نمی دوني چقدر منو اذيت مي كني!«
سرزنش خود: »همه ش تقصير منه!«

شما مي توانيد به فرزند خود 

كمک كنيد تا مقاومتي را كه در 

برابر وسوسه و فشار مصرف 

مواد دخانی نياز دارد، كسب كند
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نقش مدارس در پيشگيری از استعمال دخانيات 
مدارس با اس��تفاده از موقعيت و امكانات ش��ان مي توانند نقش مهمي در پيش��گيري از 
اس��تعمال دخانيات توس��ط دانش آموزان داش��ته باش��ند. دانش آموزان يک سوم از زمان 
بيداري ش��ان را در مدرس��ه سپري مي كنند و بس��ياري از آنان معتقدند كه شروع مصرف 
س��يگار به دليل الگوپذيري از دوستان و همس��الان سطح خود رخ مي دهد. اولين تجربه 
س��يگار كش��يدن در افراد سيگاري قبل از پايان دوره دبيرس��تان رخ مي دهد. مطالعات در 
آمريكا نش��ان داده اس��ت كه معمولا 6/5 درصد از دانش آموزان 14 س��اله، 13/1 درصد 
از دانش آموزان 16 س��اله و 20/1 درصد از دانش آموزان 18 س��اله در مقاطع راهنمايي و 
دبيرستان در 3 ماه گذشته متاسفانه مصرف دخانيات داشته اند. اطلاعات اندكي در مورد 
مصرف سيگار در دانش آموزان زير 12 سال وجود دارد ولي اولين تجربه مصرف سيگار 
بيش��تر در سنين 11 و 12 س��الگي رخ مي دهد؛ به عنوان مثال، يک بررسي سراسري در 
آمريكا روي دانش آموزان 14 ساله نشان داد كه 13 درصد اين افراد، اولين تجربه مصرف 
سيگار را در سنين 11- 10 سالگي داشته اند و 28 درصد آنها همچنان به مصرف سيگار 
ادام��ه داده ان��د. اگر اين روند به اين ش��كل ادامه يابد، بيش از 5 ميلي��ون نفر از افراد زير 
18 س��ال س��رانجام در اثر مصرف س��يگار دچار مرگ زودرس خواهند شد. خطراتي كه 
س��لامت جوانان و نوجوانان را در اين س��نين تهديد مي كند، گاهی غيرقابل جبران خواهد 
بود. اين در حالتي است كه علايم اعتياد كه همان وابستگي به استعمال دخانيات است، 
بعد از چند هفته سيگار كشيدن، ظاهر مي شود. سيگار همچنين مي تواند دروازه ورود به 
مصرف مواد مخدر غيرقانوني باشد. نوجوانان سيگاري نسبت به افراد ديگر، چه دختر 

و چه پسر، مستعد روي آوردن به اين مواد هستند.

نقش مدارس در كاهش گرايش به سيگار 
ب��راي اينكه مدارس تاثير مثبتي در جلوگيري و كاهش مصرف س��يگار در بين نوجوانان 
دانش آموز داش��ته باشند، بايد محيطي ايجاد كنند كه دانش آموزان را تشويق به تقويت 
اعتقادات و رفتارهاي ضدس��يگار كش��يدن بكنن��د. دانش آموزان الگ��و مي توانند با عنوان 
هميار كنترل دخانيات در اجراي سياست هاي كنترل و پيشگيري از سيگار كشيدن ساير 

جوانان در مدارس به كمک گرفته شوند. 
ممنوعيت سيگار كشيدن براي دانش آموزان، كاركنان و مراجعين در كل مدرسه و ضمانت 

حوادث آن، راهكاری مناسب برای كاهش آمار مصرف سيگار در نوجوانان است. 
»مدرس��ه بدون دود« سياستي پايداراس��ت كه به طور مداوم به كاهش مصرف سيگار در 
بين دانش آموزان كمک مي كند. البته اين برنامه زماني مفيد است كه مطمئن شوند هيچ 
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دانش آموز سيگاري در مدرسه نيست و اين يک پيام قوي و سازنده كنترل دخانيات براي 
مدارس ديگر اس��ت. مصرف دخانيات توس��ط معلمان و كاركنان مدارس بايد به كمترين 
حد خودش برس��د يا اينكه از ديد دانش آموزان به دور باش��د. اتخاذ سياس��ت هاي كنترل 
دخانيات براي مدرسه زماني موثر است كه با پيشگيري و آموزش همراه باشد. در تعداد 

زيادي از كشورها قوانين منع استعمال دخانيات در مدرسه وضع شده است.
مدارس��ي كه براي پيش��گيري و كاهش ابتلای دانش آموزان به مصرف دخانيات آموزش 
مي دهن��د، در اج��راي كام��ل اي��ن برنامه موف��ق خواهند ب��ود. بهترين كار ب��راي چنين 
برنامه هايي اين اس��ت كه تنها به يک جنبه از آثار سوء بهداشتي مصرف سيگار متمركز 
نش��وند و به آثار و پيامده��اي منفي اجتماعي مصرف دخاني��ات در اين برنامه ها توجه 
ش��ود همچنين به تاثير فشار همس��الان، مهارت »نه« گفتن و فريب نخوردن از تبليغات 
رسانه اي ويژه بازاريابي براي محصولات دخاني پرداخته شود. در كل، پيشنهاد آموزش 
كنترل دخانيات تنها در مدارس راهنمايي و دبيرستان كافي نيست. دانش آموزان بايد اين 
دس��تورالعمل ها و آموزش ها را در يک سري جزوه ها در طول تحصيل شان دريافت كنند. 
برنامه هاي پيش��گيري از دخانيات موثر براي دانش آموزان درجه بندي  ش��ده و بر اساس 

»مدرسه بدون دود« سياستي 

پايداراست كه به طور مداوم به 

كاهش مصرف سيگار در بين 

دانش آموزان كمک مي كند
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س��ن تنظيم ش��ده اس��ت و با دس��تورالعمل هاي دقيق براي اجرا در مقاطع راهنمايي و 
دبيرستان همراه شده است.

زماني كه معلمان با برنامه هاي آموزش��ي پيش��گيري از دخانيات به طور صحيح آش��نا 
می ش��وند، موفقي��ت اين برنامه بس��يار ب��الا مي رود. آموزش موثر بايد ش��امل بررس��ي 
محتواي برنامه درسي ، مدل سازي از فعاليت هاي برنامه توسط مربيان مجرب با فرصت 

كافي براي معلمان براي اجراي برنامه ها باشد.

نقش والدين در جلوگيري از استعمال دخانيات در مدارس
خانواده ها نفوذ زيادي بر روي برداشت و نگرش دانش آموزان در مورد استعمال دخانيات 
دارند و اعضاي خانواده بايد تا حد امكان در برنامه هاي پيشگيري از دخانيات مشاركت 
فعال داش��ته باشند. برنامه هاي آموزش��ي كه شامل تكاليف تعاملي براي والدين و ديگر 
اعضای خانواده اس��ت، نه تنها باعث افزايش بحث هاي آموزش��ي در اين موضوع مهم 
مي ش��ود، بلكه منجر به اجراي سياس��ت هاي بهتر در مورد مص��رف دخانيات در خانه 

مي شود و حتي بزرگسالان سيگاري را تشويق به ترك سيگار مي كند.


