
 گام های اولیه برای ترک سیگار :

  به شكل قاطع و مثبت تصميم بگيريد كه مي خواهيد سيگار را ترك

 كنيد.

  با رفتن به مكان هايي كه سيگار كشيدن ممنوع است تحمل خود را

 در نكشيدن سيگار بالا ببريد.

   در محل زندگي يا كار خود جانشين هااياي باراي ساياگاار قارار

 دهيد.مثلا تنقلاتي نظير آجيل، آبنبات و... در اختيار داشته باشيد .

   در طول روز تعداد سيگارهاي خود را كاهش دهيد. تنها نيمي از هر

 عدد سيگار را بكشيد.

  .كشيدن اولين سيگار خود را يك ساعت به تاخير بياندازيد 

  .زيرسيگاري خود را تميز نكنيد 

زماني كه ميل شديد براي مصرف داريد حواس خود را پرت كاناياد، 

آب و مايعات زيادي بنوشيد، كار سرگرم كننده اي باراي هار روز 

 خود تدارك ببينيد و در آغاز ترك، برنامه معمول خود را تغيير دهيد.

دقت داشته باشيد تا حدود سه ماه پس از ترك احاتاماال باازگشات 

وجود دارد به خصوص زماني كه اتفاقات غيرمنتظره و تاناش زا باه 

 وقوع مي پيوندد.

 جعبه اي براي ذخيره مالي حاصل از نخريدن سيگار تهيه كنيد.

 

 

 

 

 

 

 

در جستجوي كمك، حمايت و تشويق باشيد و از مشاوران متخصص 

در زمينه ترك سيگار كمك بگايارياد. باه خااناواده، دوساتاان و 

همكارانتان بگوييد كه در حال ترك ساياگاارهساتاياد و از آناهاا 

 درخواست حمايت كنيد و از آنها بخواهيد جلوي شما سيگار نكشند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 “سلامت و تندرست باشید”

 

 

 

 

 

 

 منبع:
https://phc.umsu.ac.ir/ 
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ثانيه يك نفر در  ٨طبق تحقيقات سازمان جهاني بهداشت در هر 

 دهددنيا به علت استعمال دخانيات جان خود را از دست مي

نتايج تحقيقات حاكي از آن است چناانا اه افاراد در سانايان 

درصد موارد  ٠٧نوجواني شروع به كشيدن سيگار كنند )بيش از 

ساال ياا  ٠٧افتد( و مدت سيگاري شدن در اين مرحله اتفاق مي

سال زودتر از افرادي  ٠٢تا  ٠٧بيشتر به اين عمل ادامه بدهند بين 

اند، در معار  خا ار كه به هي وجه در زندگي سيگار نكشيده

 مرگ و مير قرار خواهند گرفت.

تنها سرطان ريه يا بيماريهاي قلبي پيامدهاي استعمال دخااناياات 

اي از مسايل و مشكلات بهداشتي در ارتباط نيست بلكه مجموعه

تواند به لحاظ شارايا  با مصرف مواد دخاني وجود دارد كه مي

 سلامتي فرد تاثير بگذارد.جسماني و مقاومت ايمني در 

 

       
 عوارض دهان و دندان :

همگي از مضرات سيگار در بروز ناراحتاي هااي رياوي، نافاساي، 

هاي اين نواحي اطالاع داريام. گوارشي و بروز انواع و اقسام سرطان

دود سيگار و هم نين مواد شيميائي موجود در آن به هاماراه درجاه 

حرارت بالاي آن عامل مسبب بسياري از اين ناراحتي ها و مشكلات 

است. خوب است بدانيد درجه حرارات تنباكوي مشتعل شده سيگاار 

باعث مشكلات زيادي از قبيل پوسيدگي دندانها و مشكالات دهاان 

 مي شود.

 عوارض پوستی:

كاهش كيفيت و كميت زندگي در افراد سيگاري را ماي تاوان باه 

بهترين نحو با بررسي بيماري هاي پوستي فرد سيگاري درك كارد، 

چون مصرف سيگار علاوه بر اثرات تهديد كننده بار ارگاان هااي 

داخلي از جمله قلب و ريه، با تاثير بر پوست منجر به پياري زودرس 

پوست شده كه سبب كاهش كيفيت زندگي مي شود و اين تاثيارات 

مي توانند هشداري براي خ رات شديدتر و تهديادكاناناده حاياات 

 باشد .

 

 

 

 

طبق تحقيقات بي شماري كه انجام شاده اسات در صاورت اداماه 

استعمال دخانيات توس  افراد سيگاري، احتمال مبتلا شدن آناهاا باه 

برابر(،  ٠٠تا  ٦انواع سرطان ها از قبيل زبان، دهان، غدد بزاق و حلق )

برابر( ،  ٢٧تا  ٨مرتبه(، مري )  ٢٠مرتبه بيشتر(، گلو ) ٠سرطان بيني )

بارابار( وجاود  ٢برابر(، كليه ) ٣تا  ٠برابر(، معده ) ٢٨تا  ٢٧حنجره )

 دارد.

 برخی از عوارض مصرف سیگار:

 عوارض ریوی:

امروزه مهمترين علت سرفههاي مزمن و طولاني، مصرف ساياگاار و 

شود دانند كه سيگار باعث سرفه ميديگر دخانيات است. البته همه مي

ها ندانند كه سيگار در درازمدت باعث تخرياب رياه ولي شايد خيلي

ي كند كه فرد باراي اداماهحدي پيشرفت ميميگردد. اين تخريب به

-شود و بدون كپسول اكسيژن نميزندگي خود، نيازمند پيوند ريه مي

تواند زنده بماند و حتي از كوچكترين فعاليت هاي روزمره نيز عااجاز 

 مي گردد.

 

 

 

 عوارض قلبی و عروقی:

سيگار كشيدن يك عامل مهم براي ايجاد بيماري هاي قلبي عاروقاي 

است. در زندگي امروز ضرر مصرف دخانيات به اندازه فشار خون بالا 

و چربي خون بالا مي باشد و به همان اندازه تهديد كناناده سالاماتاي 

علات  است. امروزه از هر سه مورد مرگ ومير در جهان، يك مورد به

ترين عامل ايجادكاناناده ي ايان عارضه ي قلبي است. سيگار، اصلي

 ٢ساال،  ۴٧ي قلبي در افراد سيگاريِ زيار بيماري است. خ ر حمله

 برابر افراد غيرسيگاري است.
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