
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رای ب. پولی را که صرف سیگار میکردید درجایی جدا ذخیره کنید       
ها این انگیزه خوبی خواهد بود.  بسیاری ازسیگاری 

روش های آسوده سازی را فرابگیریدتابتوانید تنش ناشی ازنیکوتین را 
 تحمل کنید.

سیگاررایکباردیگربه دقت بخوانید ،سیگاررا ترک همه مواد آموزشی ترک 
 کنید ولی قلیان را جایگزین نکنید.

 پزشکتان می تواند به شما کمک کند.

برچسب های نیکوتین که با سه قدرت وجوددارند،که توصیه می کنیم 
شروع کنید.اگراحساس کردید ضعیف است ازبرچسب باقدرت  41ازقدرت 

برچسبهارا به مرور کمترکنید تا بالاخره آن را بیشتری استفاده کنید.قدرت 
 کناربگذارید.

آدامس های نیکوتینی مزه خوبی دارند وخریدشان نیاز به نسخه 
ندارد.یکی ازآنهارا بجویید تا نیازتان به سیگاررفع شود سپس آن را دور 

 بیندازید.

 دگهانی می توانبرای کسانی که علائم ترک را شدید نشان می دهند ترک نا

 برای بعضی افراد ترک ناگهانی تنها راه ترک است . بسیار دشوارباشد.

ترک سیگاربه معنی ترک یک عادت به همراه تحمل علائم جسمی می 

افرادقوی اعتیاد )میل بدن برای نیکوتین(ممکن است دربعضی باشد.
ترازدیگران باشد،این امرالزاما به مدت مصرف سیگار یا مقدارمصرف 

سیگاربستگی ندارد.ازآنجا که بدن هرفرد متفاوت است کاهش تدریجی 

 ی باشد.هتربممکن است برای بعضی افرادگزینه 

 

 

 

 

 

 

 

 نکات زیر احتمال ترک سیگار به روش تدریجی را افزایش می دهد:

ع  ترک را باکم کردن تنها چندسیگارازآنچه معمول می کشید ،شرو
 کنید.

 سیگار کم کنید. 2تا4برنامه ریزی کنید که هرهفته یا دوهفته -4

 .بیش ازآنچه درروز نیاز به سیگاردارید همراهتان سیگارنباشد-2

نخ کاهش دادید 2تا 4هنگامی که سیگاری را که درروز می کشید به -3
 .آماده ترک کردن هستید ،

روزی پرتنش یا بحران خانوادگی .دگی داشته باشید ابرای عود آم-1
ممکن است باعث افزایش شمارسیگارهای مصرفی گردد.اگراین اتفاق 

دازسر برنامه را کنار نگذارید.دوباره برنامه را ازروز بع،رخ داد
بگیریدوبه کاهش تعداد سیگارهای مصرفی ادامه دهید یا اگرکاملا ترک 

 .کرده بودید ،دوباره سیگارنکشید

برای سلامتی وزیبایی خود ،برای سلامتی فرزندانتان 

یک باردیگر پمفلتی راکه دردست دارید ،مرور کنید.وبه 

 یادداشته باشید که:

  خواستن ،توانستن است.     

امام خمینی )ره (دهدشبیمارستان   

70902223470-0  

 

    
  درباره سیگارچه می دانید؟

 

 

 

 1398مهر:تهیه تاریخ

 1399مهر:بعدی بازنگری

  موزش سلامتآسوپروایزر -منفرد حسینی تهیه :



 

 سیگار:

سیگارهم تاثیر فوری وهم دراز مدت برسلامتی دارد.اکثرسیگاریها 
ع می کنند  اغلب برای اینکه درگروه ،درسن پایین مصرف را شرو

همسالان خود جایی پیدا کنند وبوی بددهان ولباسشان برایشان چندان 
 اهمیتی ندارد.

دراین برهه سیگارکشیدن به نظر بی ضرر می رسدودرنتیجه نیاز به ترک 
 آن حس نمی شود.

هنگامی که پیامدها ی سیگار کشیدن خیلی دور به نظر برسند 
 سیگارکشیدن آسان می شود.

 را بلندمدت وپیامدهای خطرها سیگاردرهرزمانی ترک

 .نیست دیر سیگار ترک برای گاه هیچ. دهد می کاهش

 ؟ دهد می افزایش را مواردزیر خطر کشیدن سیگار دانید می آیا

 سکته مغزی -قلبی بیماری

بیماری التهابی مزمن راههای تنفسی -فشارخون بالا    -مشکلات گردش خون
  -گلو وحنجره ،سرطان دهان -کلسترول بالا -سرماخوردگی   -عفونت ریه-

بیماری التهابی روده -زخم معده  -سرطان کلیه ومثانه  -سرطان لوزالمعده
 آب-مشکلات خواب  -پوکی استخوان -بیماری لثه -پوسیدگی دندان -

 تمایل کودکان برای مصرف-چروکیدگی پوست -بیماری تیرویید   -مروارید 

 .دخانیات 

درزنان سیگار کشیدن خطرهای زیر راهم افزایش می 

 دهد:

قط س-مشکلات باروری   -مشکلات قائدگی -سرطان گردن رحم 
 جنین 

درمردان سیگارکشیدن خطرهای زیرراهم افزایش می 

 دهد:

 مشکلات باروری -اختلال نعوظ  

 دود دست دوم :

فضا باقی می ماندووارد ریه فرد رمقداری ازدود سیگاروقلیان د
مال بیماریهای .مواجهه منظم با دود دست دوم احتسیگاری نمی شود

درصد افزایش می 41درصد وبیماریهای قلبی را  22ریوی را 
 یدهد.درواقع کودکان درمقایسه با بزرگسالان سهم بیشتری را جذب م

دوددست دوم را حذف نمی کنند،سیگار ،کنند.دستگاههای تهویه هوا 
نه را عاری ازین دود خا،کشیدن دریک سمت خانه وباز کردن پنجره 

 د.کنخطرناک نمی 

 

 سیگارراترک کنید

اریخ این ت. تاریخی رابرای ترک سیگار مشخص کنید که آماده باشید
 یک ماه بعد باشد.میتواند حتی دوهفته یا 

انید که بتو،توصیه ما این است که زمان کافی برای روز ترک بگذارید
 خودرا آماده کنید.

اس اجبار تا احسقصد دارید سیگاررا ترک کنید. کهدبه دیگران هم بگویی
ه تلاش کنید ازتعداد سیگارهایی کبرای تعهد به این عمل افزایش یابد.

ازنظر ودراخا آسانتر کنید.شما باید تا گام نهایی رکم کنید.،می کشید 
 آماده کنید. ،ذهنی برای کاری که می تواند نبرد سختی باشد

ه برای حفظ انگیز تانازخانواده ودوستانبرای خودحمایت فراهم کنید.
کمک بگیرید.به آنها تاریخ ترک را بگویید وراههایی که می توانند به 

 عادتها یا فعالیت های را که بادرمیان بگذارید.باهم شما کمک کنند را 
ه فهرستی اززمانها ومکانهایی کشناسایی کنید. ،سیگارکشیدن دارید 

درآن سیگارمی کشید را یادداشت کنید.اگرشما همیشه دراتاق 
بخصوصی یا با دوستان به خصوصی یا بعداز غذای به خصوصی 

س حساکه ا،این فعالیتها یا مکانها را تغییر بدهید ،سیگارمی کشید
مک کننده ک، دلیل سیگارکشیدن خودرا بیابیداینکه دلتنگی نکنید.

 خواهد بود:

یا ؟یا برای تعاملات اجتماعی ؟آیا برای آسوده شدن سیگار می کشید 
اینکه اصلا به یک عادت تبدیل شده است ؟اگرشما علت را کشف  کنید 

  .ن نیاز پاسخ بگوییدآ ازراههای دیگربهمی توانید 
      
      


