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سالانه بیش از  ۶۰ هزار نفر بر اثر مصرف 
دخانیات در کشورمان فوت می کنند.

اگر این آمار کنترل نشود در ۱۰ سال 
آینده به ۲۰۰ هزار نفر هم می رسد.

گرایش به مصرف دخانیات مانند خیلی از پدیده های 

اجتماعـی، موضوعـی تک بعـدی نیسـت و اگر قرار 

باشـد علتـی را بـرای آن بیابیـم باید بـه مجموعه ای 

از دلایل اشـاره کنیم، مانند:

     دردسـترس بودن دخانیات به ویـژه قلیان برای 

گروه هـای سـنی مختلف

     زیـاد بـودن فشـارهای عصبـی و روانی بـه دلیل 

شرایـط زندگـی و وضعیت بـد اقتصادی

     مشکلات اجتماعی

     قبح کمتر مصرف دخانیات در مقایسـه با سـایر 

مـواد مخدر و برخـورد کمتر با آن

     خودنمایـی و الگوبرداری در نوجوانی

     خودنمایی و پزهای اجتماعی در گروه های خاص

     وقت گذرانـی و خوش گذرانی

     علاقه به داشـتن تجربه های جدید

     عرف و عادی شـدن برخی از رفتارها

     قیمـت کم و مالیات کمتر

۵شنبه
۱۴۰۲ خــرداد ۰۴
۱۴۴۴ ۰۵ذیالقعده
شـــــماره ۳۹۴۹

اخلاق مداری در سایه شاهنامه

سارا حجی پور

محمدعلـی مهدی پـور  در کتـاب «اخـلاق خسروانـی؛ مـروری بـر شـاهنامه بـا تأکید بر 

نکته هـای اخلاقـی» سـعی داشـته اسـت تـا خلاصـه ای از شـاهنامه بـا تکیـه بـر نـکات 

اخلاقـی را برای عموم مردم به خصوص نسـل جوان  جمع آوری کنـد. دغدغه مهدی پور 

از نـگارش ایـن کتـاب پرداخـتن بـه پرسـش هایی در بـاب مسـائل اخلاقـی در میـان 

ایرانیان اسـت. مثلا امروز راسـتی و راسـت گفتاری چقدر ارج و منزلت دارد؟ کشـوری 

که روزگاری شـعارش پندار نیـک، گفتار نیک و کردار نیک بوده اسـت، امروز مردمانش 

در عمـل تـا چـه اندازه بـه ایـن شـعارها پایبندنـد؟ و در دنیـای امروز بـه این بیندیشـیم 

کـه اخـلاق در کشـورهای توسـعه یافته چگونـه اسـت و آیـا بیـن اخلاق و توسـعه و رشـد 

اقتصـادی ارتبـاط معناداری اسـت؟

به راسـتی کـدام کتـاب بهـتر و بیشـتر از شـاهنامه حکیـم فردوسـی توانسـته اسـت این 

همـه قلـل رفیـع اخلاقـی را بـرای مـا بـه تصویـر بکشـد؟ شـاهنامه مملـو از پیام هایـی 

همچـون راسـتی و درسـتی، پیمان نگه داشـتن و وفـاداری، عشـق و مبارزه بـا ناپاکی و 

جهل و بیداد اسـت. بی شـک اگـر شـنوای اندرزهای شـاهنامه که تک درخت باشـکوه 

سـاحت ادبیـات ایـران اسـت، بشـویم، حاصلش زندگی شـاد و سـالم خواهـد بود.

ایـن کتـاب شـامل مجموعـه ای از داسـتان های شـاهنامه اسـت کـه اشـعار اخلاقـی 

ایـن کتـاب عظیـم را گرد هـم آورده اسـت. ما کتـاب «اخلاق خسروانـی» را به کسـانی که 

درصدد خواندن شـاهنامه فردوسـی بوده اند و موفـق به خواندن این کتاب نشـده ا ند،

بـه عنـوان مقدمـه  ای با طعـم اخـلاق در شـاهنامه پیشـنهاد می کنیم.

: بخش کوچکی از کتاب

«در ایـن اقیانـوس بی بدیـل در همه ابواب حکمـت و عرفان و عـدل و دوری از خباثت ها 

ایـن قدر دُر و مرجان یافت می شـود که خواننده را بسـی به شـگفتی وا مـی دارد تا جایی 

کـه عارف بـزرگ  احمـد غزالـی می گوید: همه حـرف دین داران در این شـعر فردوسـی 

خلاصـه می شـود و هیچ حرف دیگـری بعد از این حرف نیسـت که فرموده اسـت:

ز روز گذر کردن اندیشـه کن   /    پرسـتیدن دادگر پیشه کن

بترس از خدا و میازار کس      /   ره رسـتگاری همین اسـت و بس

انصافـا اگـر معنـای اعجـاز ایـن باشـد کـه 

کاری بکنی که دیگران از انجام آن عاجزند،

بی شـک شـاهنامه یک معجزه است.»

نام : اخـلاق خسروانی؛ مروری بر شـاهنامه 

بـا تأکید بـر نکته هـای اخلاقی

نویسـنده : محمدعلی مهدی پور

ناشر : هرمس

۷۴۹ تعداد صفحات :

چاپ : سوم

۷۰۰۰۰ تومان قیمت :

کتاب 
باز

چای سبز اثر ضدافسردگی دارد

آنچه می خورید و می نوشید بر افسردگی 

تأثیر می گذارد. پژوهشگران دریافته اند 

چای سـبز دارای مـواد مختلفی اسـت 

کـه می تواند بـرای سـلامت روان افراد 

مفیـد باشـد. کافئیـن موجـود در چای 

سـبز می توانـد هوشـیاری را افزایـش 

دهـد. همچنیـن تیانیـن و آرژنیـن، اثـر 

پیـری ناشـی از اضطـراب را در مغـز کم 

. می کنند

پژوهش هـا نشـان داده اند افـرادی که 

سـه  بار در روز ۱.۵ گرم چای سـبز ماچا 

 نوشـیده اند در حالـی کـه از قهـوه و سـایر انـواع چـای پرهیز  کرده انـد، پـس از دو  هفته 

سـطوح اضطـراب کمـتری را تجربـه کرده انـد. افزون بر ایـن چـای سـبز می توانـد بـا 

التهـاب مبـارزه  و بـه محافظـت در برابـر بیماری هـای قلبـی و برخـی از انـواع سرطان 

کمـک کنـد. فلاونوئیدهـای موجود در این  نـوع چـای همچنین می توانند کلسـترول 

و فشـار خون را پاییـن بیاورند.

تیک 
سلامتی

نکته 
روز

دودهایی �ه دودمان به باد می دهند

مضرات آن دخانیات و درباره مصرف روزافزون

ملیحـه  ابراهیمـی یـزدی  |     ایـن روزهـا بیشـتر از آنکـهکسـانی را ببینیـم مقابـل دکـه مطبوعـات ایسـتاده اند و صفحـه اول روزنامه هـا و مجـلات را مطالعـه می کننـد، افـرادی را می بینیـمکـه 
بـه دنبـال خریـد سـیگار و پیداکـردن فنـدک مقابـل دکـه روزنامه فروشـی ایسـتاده اند. گرایـش بـه مـصرف دخانیـات عـلاوه بـر مـردان در بیـن زنـان هـم افزایـش زیادی پیـدا کرده اسـت.
سیگارکشـیدن های پشـت فرمـان، روی نیمکت هـای پـارک، دور میزهـایکافی شـاپ ها و ... همه وهمـهگواهـی می دهنـدکـه تعداد مـصرف کنندگان سـیگار نسـبت به یکـی دو دهه قبل 

بسـیار بیشتر شـده است.

استقبال از روزهای گرم با سرویس کولر

شـادفر- بـا اینکـه تـازه وارد مـاه خـرداد شـده ایم، ولـی دمـای هـوا زودتـر از حـد 

معمـول گـرم  شـده اسـت و خیلی ها مشـغول سرویـس کـردن کولر و آمـاده کردن 

آن بـرای روزهـای گـرم پیـش رو شـده اند. بـرای راه انـدازی کولر آبـی به ایـن کارها 

توجه داشـته باشـید:

     ابتـدا بایـد بـا اسـتفاده از یک فرچه سـیمی آثار آب جمع شـده کف کولـر که در اوایل 

پاییز تخلیه شـده اسـت را کامل بسایید.

     از فرچـه همچنیـن می توانیـد بـرای از بیـن بـردن همـه زنگارهـای درون کولـر 

اسـتفاده کنیـد. دور موتـور یـا روی پـره داخلـی نیز بخش هایی اسـت کـه حتما 

بایـد تمیز شـوند.

     وقتـی زنگارها از بیـن رفت باید به سراغ روغن کاری بروید.

     منافـذ اصلـی، ماننـد محل اتصال پره هـای میانی و میله هـای کناری را 

بایـد کامـل آغشـته بـه روغن کـرد. روی ایـن میله ها در هر سـمت یـک حفره 

وجـود دارد کـه درون آن هـا باید با روغن پر شـود.

     لوله هـای اتصـال آب از منبـع بـه شـیارهای بـالای پوشـال را کامـل 

بـاز کنیـد و درون آن هـا را بشـویید. ایـن شـلنگ ها معمـولا بعـد از مدتـی 

رسـوب می کننـد، آب به خوبـی بـه پوشـال ها نمی رسـد و عملکـرد کولـر ضعیـف

 می شود.

تعویض پوشال کولر

     اگـر پوشـال های کولـر دوسـال اسـت کـه کار می کننـد بهـتر اسـت آن هـا را تعویض 

کنیـد. بـرای تعویض ابتدا یک جفت پوشـال مخصوص بر اسـاس تـوان  کولر خریداری 

و سـپس با یک پیچ گوشـتی سـاده آن هـا را جابه جـا کنید.

     اگـر تسـمه بیشـتر از دو سـال اسـت کـه کار می کنـد بهـتر اسـت آن را 

نیـز تعویـض کنیـد. پیشـگیری از پـاره شـدن تسـمه مهم تـر از خـراب 

بـودن پوشال هاسـت. بـرای نرم تـر کار کـردن کولـر کمـی صابـون 

بـه تسـمه آن بزنیـد.

     پـس از تمـام شـدن تمیـزکاری، سرریـز آب کولـر کـه در 

کـف آن اسـت را محکـم ببندیـد و سـپس درون آن را پـر از 

آب کنیـد. بهـتر اسـت شـیلنگ اتصال آب بـه درون کولر 

را نیـز بـا نـوار تفلون کامـل بپوشـانید.

علت گرایش زیاد به مصرف دخانیات

جهت اطلاع

تأثیر دخانیات بر باروری
مضرات مصرف دخانیات در بین، زنان و مردان متفاوت نیست، اما زنان علاوه بر 

خطرهای عمومی ناشی از مصرف این مواد ، در معرض خطرات عوامل خاص جنسیتی 

از نظر فیزیولوژی قرار می گیرند. سیگارکشیدن و استنشاق غیرمستقیم دود سیگار در 

زنان باردار یکی از علت های مهم سقط جنین، تولد زودرس، مرده زایی، پارگی ناگهانی جفت از 

جنین و افزایش خطر مرگ ناگهانی نوزادان است. همچنین خطر کندی رشد، کاهش وزن نوزادان،

اختلالات تنفسی و مشکلات بینایی کودکان را افزایش می دهد.

کـه تعداد مـصرف کنندگان سـیگار نسـبت به یکـی دو دهه قبل 

مضرات مصرف دخانیات در بین

خطرهای عمومی ناشی از مصرف این مواد  ٪۳۵
میزان مرگ ومیر جنین در زنان بارداری 

که سیگار می کشند ۳۵ درصد بیشتر است 

و ۲۵ درصد همه مرگ های ناگهانی نوزادان 

به سیگارکشیدن مردان در دوران بارداری 

همسر مربوط می شود.

٪۵۰
افرادی که بلافاصله پس از حمله 

قلبی سیگار را ترک  می کنند تا ۵۰ درصد 

احتمال ابتلا به حمله قلبی دیگر را در 

خود کاهش می دهند.

٪۱۰
۵ تا ۱۰ درصد افراد سیگاری برای 

همیشه موفق به ترک سیگار 

می شوند.

۳برابر
روزانه بیش از ۵ میلیارد تومان هزینه 

مصرف سیگار و بیش از سه برابر آن برای 

درمان بیماری های مرتبط با دخانیات 

در کشور هزینه می شود.

 مصرف دخانیات با 

تضعیف دستگاه ایمنی 

ارتباط مستقیم دارد.

بیماری های 

غیرواگیر  که عامل 

یک سوم مرگ ومیرهای 

دنیاست یا سبب ایجاد سندرم 

مرگ ناگهانی در نوزادان دارای 

والدین سیگاری می شود.

دستگاه تولیدمثل هم 

تأثیر منفی زیادی می پذیرد؛ نظیر 

ابتلا به سرطان رحم، دهانه گردن رحم 

و تخمدان، تنبلی تخمدان و بروز ناباروری 

در مردان و زنان با کاهش حرکت تخمک و 

اسپرم برای انجام عمل لقاح از تأثیرات 

منفی دخانیات است.

۲۰۰۰۰۰
نفر

سالانه بیش از  
دخانیات در کشورمان فوت می کنند

اگر این آمار کنترل نشود در 
آینده به 

گرایش به مصرف دخانیات مانند خیلی از پدیده های 

 موضوعـی تک بعـدی نیسـت و اگر قرار 

باشـد علتـی را بـرای آن بیابیـم باید بـه مجموعه ای 

:

دردسـترس بودن دخانیات به ویـژه قلیان برای 

زیـاد بـودن فشـارهای عصبـی و روانی بـه دلیل 

شرایـط زندگـی و وضعیت بـد اقتصادی

قبح کمتر مصرف دخانیات در مقایسـه با سـایر 

مـواد مخدر و برخـورد کمتر با آن

خودنمایـی و الگوبرداری در نوجوانی

خودنمایی و پزهای اجتماعی در گروه های خاص

وقت گذرانـی و خوش گذرانی

علاقه به داشـتن تجربه های جدید

عرف و عادی شـدن برخی از رفتارها

قیمـت کم و مالیات کمتر

جهت اطلاع

از نظر فیزیولوژی قرار می گیرند. سیگارکشیدن و استنشاق غیرمستقیم دود سیگار در 

زنان باردار یکی از علت های مهم سقط جنین، تولد زودرس، مرده زایی

جنین و افزایش خطر مرگ ناگهانی نوزادان است. همچنین خطر کندی رشد

اختلالات تنفسی و مشکلات بینایی کودکان را افزایش می دهد

میزان مرگ ومیر جنین در زنان بارداری میزان مرگ ومیر جنین در زنان بارداری 

۳۵که سیگار می کشند ۳۵که سیگار می کشند که سیگار می کشند ۳۵ درصد بیشتر است 

۲۵و ۲۵۲۵و ۲۵و و ۲۵۲۵ درصد همه مرگ های ناگهانی نوزادان 

به سیگارکشیدن مردان در دوران بارداری 

همسر مربوط می شود.

٪۵۰
افرادی که بلافاصله پس از حمله 

۰قلبی سیگار را ترک  می کنند تا ۰قلبی سیگار را ترک  می کنند تا ۵۰ درصد 

احتمال ابتلا به حمله قلبی دیگر را در 

خود کاهش می دهند.

٪۱۰
۰ تا ۰ تا ۱۰ درصد افراد سیگاری برای  ۵

همیشه موفق به ترک سیگار 

می شوند.

اختلالات تنفسی و مشکلات بینایی کودکان را افزایش می دهد.

روزانه بیش از 

مصرف سیگار و بیش از سه برابر آن برای 

درمان بیماری های مرتبط با دخانیات 

در کشور هزینه می شود

 مصرف دخانیات با 

تضعیف دستگاه ایمنی 

ارتباط مستقیم دارد.

بیماری های 

غیرواگیر  که عامل 

یک سوم مرگ ومیرهای 

دنیاست یا سبب ایجاد سندرم 

مرگ ناگهانی در نوزادان دارای 

والدین سیگاری می شود

دستگاه تولیدمثل هم 

تأثیر منفی زیادی می پذیرد

ابتلا به سرطان رحم

و تخمدان، تنبلی تخمدان و بروز ناباروری 

در مردان و زنان با کاهش حرکت تخمک و 

اسپرم برای انجام عمل لقاح از تأثیرات 

منفی دخانیات است

اگر خارج از خانه دخانیات 

مصرف کنید، باز بقایای مواد سمی و 

مضر آن روی لباس و سروصورتتان خواهد 

نشست، موادی که تا ۸۰ درصد می تواند وارد بدن 

و سیستم ضعیف تنفسی کودکان شود. ابتلا به آسم و 

عفونت های گوش و حلق و بینی معمول ترین آسیبی 

است که این کودکان می بینند. ابتلا به سندرم 

مرگ ناگهانی نوزادان هم در والدین سیگاری 

بسیار بیشتر است.

تصور اشـتباهی  در بین عموم شایع است این است 

که دخانیات تنها بر سیسـتم تنفسـی تأثیرات سـوء 

می گذارد.اماتحقیق هـای زیـادی در ایـن زمینـه 

انجـام شـده  کـه مـصرف سـیگار یـا قلیـان بیشـتر 

اندام هـا و بافت هـای بـدن را درگیـر می کنـد. از 

مهم تریـن  خطـرات مـصرف دخانیـات می تـوان به 

مـوارد زیر اشـاره کرد:

     اعصـاب مرکـزی بـدن را به دو  صـورت درگیر 

هـم وابسـتگی روانـی و هـم جسـمی.  از  می   کنـد:

احسـاس سرخوشـی و انرژی کاذب پـس از مصرف 

دخانیات ،تغییر خلق، پرخاشـگری، بی حوصلگی  

تالخته شـدن خون و سـکته های مغزی .

عفونت هـای دسـتگاه تنفسـی فوقانـی و 

تحتانی:تجمع ترشحات پشت سینوس ها و التهاب 

و عفونـت حلـق و لوزالمعـده و ابتـلا بـه برونشـیت 

مزمن،فلج شـدن مژک هـای تنفسـی، ابتلای زیاد 

بـه عفونت هـای ویروسـی ماننـد سرماخوردگـی،

آنفلوانـزا و کرونـا، ازکارافتادگـی ریـه، کاهـش 

سـطح تبادل اکسـیژن در بـدن و در نتیجـه کبودی 

بافت هایـی ماننـد لـب و ناخـن، تنگی نفس و آسـم 

را هـم بایـد از عفونت های شـایع دسـتگاه تنفسـی 

تحتانـی دانسـت.

 افزایـش قنـد خـون و ایجـاد مقاومـت بـه 

انسـولین: نیکوتیـن سـطح کلسـترول را هـم بـالا 

می              بـرد و بـا انقبـاض رگ هـای قلبی عروقی سـبب 

کاهش سـطح تبادل اکسیژن در بدن و لخته شدن 

خون در رگ ها و درنهایت سـکته قلبی خواهد شد.

     آسـیب دسـتگاه گـوارش :کاهـش اشـتها،

تلخـی دهان، ابتـلا به انـواع سرطان معـده و روده و 

دهـان و دندان، انواع زخم های سیسـتم گوارشـی،

التهاب لثه و دهان و درنتیجه بوی بد دهان، خرابی 

دندان هـا و تیرگـی لب هـا را هم باید از آسـیب های 

جـدی دخانیات بر دسـتگاه هاضمه دانسـت.

     ابتـلا بـه پیـری زودرس:ازبین رفـتن خاصیت 

الاسـتیکی پوست و بروز تیرگی و سیاه شدن پوست 

و ناخـن را هم باید از آثار مسـتقیم مصرف دخانیات 

بر پوسـت دانست.

 تیر خلاص دخانیات به  سلامت

 در دود سیگار، یکی از اعضای مهم خانواده دخانیات،

۵هزار  ماده سمی شناسایی شده است.

از هر دو نفر سیگاری در دنیا، یک نفر بر اثر بیماری های ایجادشده 

در اثر سیگار فوت می کند .

    عوارض قلیان ۱۷ برابر بیش از سیگار است.

۱۰
سال

    اگر فردی در سی سالگی سیگار را ترک 
کند، تقریبا ۱۰ سال امید به زندگی در 

او افزایش می یابد.

۶۵٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰
نفر

۱۴۰٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰
تومان

مصرف سیگار در ایران به 
بیش از ۶۵ میلیارد نخ در 

سال رسیده است.

بر اساس اعلام وزارت بهداشت، مصرف دخانیات 
۱۳۰ تا ۱۴۰ هزار میلیارد تومان سالانه به کشورمان 

ضرر می زند.

۴
برابر

    میزان فوتی های سالانه مصرف دخانیات 
ز  بر بیش ا ر برا ود چها ن حد یرا ر ا د

تصادفات جاده ای است.

یکی از دو نفرنفر

۸۰۰۰۰۰۰
نفر

۵۰۰۰۰۰۰
نفر

۱۰۰۰۰۰۰۰
نفر

۷۰۰۰

۱٫۳۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰
نفر

 مصرف دخانیات موجب مرگ بیش از 
۸ میلیون نفر در جهان می شود.

بیش از ۵ میلیون نفر با استعمال دود سیگار جان خود را از دست 
می دهند که یک و نیم میلیون نفر از آن ها زنان هستند.

در ایران نزدیک به ۱۰ میلیون نفر روزانه ۳ میلیارد 
تومان خرج سیگار می کنند.

۷ هزار ماده شیمیایی در دود سیگار شناسایی شده 
است که۸۰ نوع آن سرطان زا و چهل نوع آن سمی است.

بر اساس آمار سازمان جهانی بهداشت، یک میلیارد و ۳۰۰ هزار نفر در دنیا 
سیگار مصرف می کنند که از این تعداد ۳۰۰ میلیون نفر زن هستند.

٪۸۰
حدود ۸۰ درصد سود ناشی از 

گردش مالی دخانیات در ایران به 

جیب شرکت های خارجی می رود 

(بدون احتساب قاچاق).

زنان < مردان
تأثیر مصرف یک نخ سیگار در 

زنان معادل پنج نخ سیگار در مردان 

است چون بدن زنان به مواد دخانی 

حساس تر است و وابستگی 

بیشتری پیدا می کند.

۴۵
میلیارد نخ

۵
برابر

سالانه حدود ۴۵ میلیارد نخ سیگار در کشور مصرف 
می شود.

خطر سکته در زنان سیگاری ۳۵ تا ۶۴سال 
پنج برابر بیش از زنان غیرسیگاری است.

 هزار میلیارد تومان سالانه به کشورمان  هزار میلیارد تومان سالانه به کشورمان  هزار میلیارد تومان سالانه به کشورمان 
ضرر می زند.

۱۳سال
سن مصرف دخانیات در کشورمان 

به کمتر از سیزده سال رسیده است.

دود دو نخ سیگار در یک اتاق،۱۰ برابر آلوده ترین 

نقاط شهر تهران است.

روزانه ۸۰ تا ۱۰۰ هزار نفر در جهان شروع به کشیدن سیگار 

می کنند که بیشتر آن ها آسیایی هستند.

۱۰برابر 
بیشتر از نقاط آلوده تهران

۸۰تا ۱۰۰
هزار

قلیان و خطراتش

عوارض جدی مصرف قلیانعوامل گرایش به قلیان
٪۱۵

۱۵ درصد از جوانان کشورمان 

به طور مستمر قلیان 

مصرف می کنند.

۱۵

٪۲۸
مصرف قلیان از سال ۹۰ تا 

۲۸،۱۴۰۰درصد افزایش 

داشته است.

ارتباط صمیمانه با دوستان 

سیگاری

تفریح و سرگرمی

پرکردن اوقات فراغت

بیکاری

علاقه داشتن به مصرف قلیان

حفظ روابط هم بستگی با 

دوستان

رفع خستگی

دردسترس بودن قلیان

باور به اینکه دود قلیان کمتر 

از دود سیگار ضرر دارد

سرطان ریه

بیماری های قلبی عروقی

پوکی  استخوان

بیماری های خودایمنی

بیماری های دهان و دندان

اگـر تسـمه بیشـتر از دو سـال اسـت کـه کار می کنـد بهـتر اسـت آن را 

 پیشـگیری از پـاره شـدن تسـمه مهم تـر از خـراب 

 بـرای نرم تـر کار کـردن کولـر کمـی صابـون 

 سرریـز آب کولـر کـه در 

کـف آن اسـت را محکـم ببندیـد و سـپس درون آن را پـر از 

نفر

۱۰۰تا۲۰۰برابر
مصرف هر وعده تنباکوی بدون طعم قلیان معادل نیکوتین 

موجود در هفتاد نخ سیگار است و دود دریافتی در هر وعده 

یک ساعته آن ۱۰۰ تا ۲۰۰ برابر بیش از مصرف یک نخ سیگار است.

از فرچـه همچنیـن می توانیـد بـرای از بیـن بـردن همـه زنگارهـای درون کولـر 

 آب به خوبـی بـه پوشـال ها نمی رسـد و عملکـرد کولـر ضعیـف

و ناخـن را هم باید از آثار مسـتقیم مصرف دخانیات 

۱۳ درصد جمعیت 

کشور دخانیات مصرف 

می کنند که اگر کنترل نشود 

تا سال ۱۴۰۴ به ۳۰ درصد 

می رسد.

طرح :مجید صالحیطرح :مجید صالحی


