
 تاثیر سیگار در ترمیم زخم و شکستگی

مطالعات انجام شده عادت های زندگی بیمار، طبق 

. در میان عادت روند ترمیم زخم داردتأثیر بالایی در 

بیمار به عنوان یکی از  سیگار کشیدنهای زندگی، 

مهم ترین فاکتورهای خطر مطرح است. سیگار باعث 

شدیدتر شدن عوارض بعد از جراحی های ارتوپدی 

استعمال سیگار اثرات مخربی بر سیستم  می شود.

اسکلتی عضلانی دارد. از بین رفتن محتوای مواد 

معدنی استخوان و افزایش میزان شکستگی از 

 است. مهمترین پیامدهای منفی

از بین عوامل مرگ انسان ها که قابل پیشگیری 

هستند سیگار در راس آنها قرار دارد. سیگاری ها 

سال کمتر از غیر سیگاری ها عمر  ۷-۱۰بطور متوسط 

  .میکنند

 بر روی استخوان و مفاصل  سیگارآثار مخرب 

میشود. افراد مسن  پوکی استخوانسیگار موجب  *

درصد بیش از همسالان  ۳۰-۴۰که سیگاری هستند 

غیر سیگاری خود احتمال شکستگی لگن دارند. 

 می سیگار موجب کاهش خونرسانی به استخوان

ول نیکوتین سیگار موجب کاهش فعالیت سل .شود

های استخوان ساز میشود. سیگار موجب کاهش 

جذب کلسیم از غذا میشود. سیگار موجب کم شدن 

استروژن  ) هورمون استروژن در بدن زنان میشود

 .)موجب استخوان های محکم در بدن زنان میشود

در شانه سیگاری ها تقریبا دو  تاندونوسعت پارگی *

علت آن اینست که در  . برابر غیر سیگاری ها است

سیگاری ها تاندون ها کیفیت خود را از دست 

در اطراف  التهابدر سیگاری ها احتمال  .میدهند

 .مفاصل یک و نیم برابر غیر سیگاری ها است

و فتق دیسک  روماتیسم مفصلی، احتمال کمردرد *

  .در سیگاری ها بیشتر است بین مهره ای 

در افراد سیگاری و زخم های جراحی شکستگی ها *

دیرتر جوش میخورندو احتمال عفونت آنها بیشتر 

است. علت آن کاهش خونرسانی به بافت های بدن 

   .است

کارآیی ورزشی در سیگاری ها کمتر از افراد دیگر *

رسانی به عضلات است و علت آن کاهش اکسیژن 

  .است

نیکوتین موجود در سیگار موجب کم شدن اشتها *

شده و موجب میشود تغذیه شما نامناسب شود و مواد 

 غذایی و ویتامین ها به اندازه کافی به بدن شما نرسد

 عوارض کوتاه مدت مصرف سیگار

 سرکوب فعالیت مغز و سیستم اعصاب -

 افزایش فشارخون و ضربان قلب -

 هاگردش خون در اندامکاهش  -

 ترشح زیاد اسید معده و مشکلات گوارشی -

 کاهش اشتها -

 کاهش حس بویایی و چشایی -

 افزایش حساسیت تنفسی -

 اختلالات دهان و دندان -

https://www.iranorthoped.com/fa/news/258


 عوارض بلند مدت مصرف سیگار

 انواع مختلف سرطان -

 مشکلات تنفسی -

ناتوانی جنسی در مردان و کاهش باروری در  -

 زنان

 پوکی استخوان -

 زودرس و اختلالات پوستیپیری  -

  و مغزی قلبی سکتهافزایش خطر  -

 و ... . مشکلات قلبی عروقی -

به سختی از عادتهایی است که  سیگار مصرف از آنجا که 

کنار گذاشت، در این قسمت چندین آن را توان می

 شود:جهت ترک سیگار ارائه میروش 

 .تنظیم کنید ترک تاریخی برای شروع -۱

ببندید که تصمیم مصمم جهت ترک با خود عهد  -2

 دارید.

مانند  دخانیاتمصرف هـر چـیـز مـربــوط بـه  -۳

محل را دور انـداخـتـه و از  سیگار  ٬زیرسیگاری، فندک

 زندگی و کار خود دور کنید.

. نماییدمصرف سیگار  عادت دیگری را جایگزین  -۴

کاری که شمـا بـرای آرام کـردن اعـصاب یا مشغول 

نگاه داشتن خود به صورت ناخودآگاه انجام می دهید. 

ورزش ،  برای مثال می تـوانـیـد آدامـس بـجـویـد

 کنید و ... .

ترک سیگار آغاز . رویه زندگی خود را تغییر دهید -5

جدیدی برای شما بشمار آمده و باید عادتهای خود را 

،  مطابق با آن تغییر دهیـد. اگـر به همراه چای صبحانه

ادت به کشیدن سیگار داشتید، بجای آن آب پرتقال یا ع

 .شیر موز بخورید

در آنها رواج دارد دوری  مصرف سیگار از اماکنی که  -6

 .کنید

 کـه گفته شد، ترک سیگار همان گونـه. مقاوم باشید -۷

بسیار دشوار است. قطعا دچار وسوسه خواهید شد و 

موانع بسـیاری در سـر راهتان قرار خواهد گرفت ولی 

  نشوید.باید پایداری نموده و هیچگاه دلسرد 

گامی بلند در   ترک سیگار. به خودتان پاداش دهید -8

خودتان زندگی محسوب شـده و باید بهمیـن مناسبت 

با پولـی کـه قـرار بــود صرف را تشویق کنید. 

خریداری سیگار گردد، اکنون می تـوانـیـد بـا آن 

با این چـیـزی بـخـریـد کـه بـرایتان لذت بخش باشد 

 .مصمم تر خواهید شد ترکبرای ادامه  ،کار

  منظمی داشته باشید.تمرینات ورزشی و  ورزش کنید -9

  .برنامه غذایی منظمی داشته باشید -۱۰
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