
 

  خود را سرزنش يا تنبيه نكنيد. به خود بگوييدكه شما

 هنوز غير سيگاري هستيد

             با خودتان فكر كنيد كه چرا شما سيگار كشيدد  ايدد

 تصميم بگيريد كه مرتبه بعدي چه كار مدتدودا تد  را               

 م  توانيد انجام دهيد.

           با خودتان قرار دادي امضا كنيد كه د بار  سيگار نخواهيد

 كشيد.

 پس از ترك سيگار چه اتفاقي رخ مي دهد؟
 .حس  بوياي    چشاي  شما برم  گردد 

 .سرفه هاي شما قطع م  شود 

 .سيستم گوارش شما به حالت طبيع  برم  گردد 

 .شما احساس سرزندگ    پر انرژي بودن م  كنيد 

 .بالا رفتن از پله ها ساد  تر م  شود 

 .بوي سيگار در لباس   سوختگ  لباس ها از بين م  ر د 

  .احساس نياز به سيگار كشيدن از بين م  ر د 

              طول زندگ  شما بيشتر شد    احتمال ابتلا به بديدمداري

قلب ، سكته مغزي، بيماري ريوي   سزطان در شما كاهش          

 م  يابد.
 

 قابل توجه مددجويان محترم :
 احد ارتقاء سلامت بيمارستان آماد  پاسخگوي  به سوُالات شما در 

خصوص پيشگيري ، درمان ، مراقبت از بيماري   نحو  پيگيري م  باشد . 
 با شمار  تلون بيمارستان  41-41در صورت نياز ، م  توانيد از ساعت  

 (  تماس حاصل نماييد.  405داخل  ،    15455354  -7) 
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  از  ضعيت هاي  كه سبب تحريك شما به مصرف سيگار

 م  شوند، د ري كنيد.

 .جايگزين سالم  را براي سيگار پيدا كنيد 

   از آدامس هاي بد ن شكر يا آدامس هاي شكر با نعناي

 استواد  كنيد.

  سع  كنيد دست   دهانتان مشغول باشد از يك برش

 كرفس يا هويج خرد شد  استواد  كنيد.

  ،زمان  كه احساس  سوسه به سيگار كشيدن م  كنيد

 سع  كنيد نوس عميق  بكشيد. 

 اگر پس از ترك، سيگار كشيدم چه كنم؟ 

حت  اگر يك نخ سيگار همرا  شما باشد، غير سيگاري  

ماندن بسيار دشوار است. پس هر كاري م  توانيد  بكنيد 

تا سيگار همراهتان نباشد.  سوسه سيگار كشيدن از بين 

دقيقه سخت ترين برهه زمان   5تا 1م  ر د . ا لين      

 است. 

 

 

 

 

 

 

 اگر پس از ترك  سيگار دوباره سيگار كشيديد:
            اين به موهوم آن نيست كه شما د بار  سيگاري شد

ايد. از هم اكنون كاري كنيد كه د بار  بده مسديدر               

 درست قبل  خود برگرديد.

1 

 البرزدانشگاه علوم پزشكي وخدمات بهداشتي درماني 

 شبكه بهداشت ودرمان شهرستان نظر آباد

 بيمارستان امام حسن مجتبي )ع(

 

 

  

 3041بهار  –تهيه و تنظيم : واحد ارتقاء سلامت 

 -وزارت بهداشت ، درمان  و آموزش پززشزكزي           منبع : 

 دفتر آموزش  ارتقاء سلامت -معاونت بهداشت



 به نام خدا

 چگونه مي توانم سيگار را ترك كنم؟

 

 

 

 

 

 

 

 

بيماريهاي قلب  عر ق  قاتل شمار  يك انسانها بود    

استعمال سيگار سردسته عوامل خطر زاي عمد ، مهم 

   قاتل پيشگيري بيماريهاي قلب  عر ق  است.
 

فهرست بلند بالاي بيماري ها   مرگ هاي مربوط به 

استعمال سيگار هراسناك م  باشد.همچنين استعمال 

سيگار براي هزاران نور از افراد غير سيگاري از جمله 

نوزادان   اطوال در معرض د د سيگار، مضر م  باشد.

 )سيگاري هاي دست د م(
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افراد سيگاري بايد نگران اثر سيگار بر ر ي سلامت  خودشان   

افراد مورد علاقه شان باشند. ممكن است شما يك  از هزاران 

نوري باشيد كه ساليانه به دليل مصرف سيگار م  ميرند. زمان  كه 

سيگار را ترك م  كنيد، در حقيقت ميزان خطر آن را به مقدار 

 قابل توجه  كاهش م  دهيد.
  

 آيا براي ترك سيگار دير شده است؟
در ترك سيگار مهم نيست كه شما چه قدر   به چه مدت سيگار 

كشيد  ايد، در  اقع با ترك سيگار ميزان خطر در شما در هر 

حالت  كاهش م  يابد. با گذشت زمان ميزان خطر در شما مشابه 

 افرادي م  شويد كه هرگز سيگار نكشيد  اند.

 چگونه مي توانم سيگار را ترك كنم؟

 گام اول

          دلايل خود را براي ترك سيگار فهرست كنيد   ر زانه چندين

 مرتبه آنها را بخوانيد.

                 سته سيگار خود را با كاغذ   كش ببنديد. هر بار كه سيدگدار

كشيديد، زمان آن، احساس خودتان   ميزان اهميت سيگاررا         

                     ياد داشت كنيد. 5تا  4از عدد 
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 .بسته سيگار را د بار  با كاغذ   كش ببنديد 
 

 گام دوم

  هموار  فهرست دلايل خود براي ترك سيگار را بخوانيد

   در صورت نياز مواردي را به آن اضافه كنيد.
 

  با خود كبريت حمل نكنيد   سيگار را د ر از دسترس

 خود قرار دهيد.
 

   هر ر ز سع  كنيد كه سيگار كمتري بكشيد   سع

كنيد در مواردي كه م  توانيد   سيگار كشيدن براي 

 شما اهميت ندارد، آن را مصرف نكنيد.
 

 گام سوم

            اقدامات گام د م را ادامه دهيد. تاريخ  را براي تدرك

 كامل سيگار تعيين كنيد.
 

             تا زمان  كه بسته سيگار خود را تمام نكرد  ايد، بستده

 سيگار جديدي نخريد.
 

          ساعت سيدگدار    14سع  كنيد براي يكبار هم كه شد

 نكشيد.    

 

 گام چهارم

                 سيگار را به طور كامل ترك كنيد. تمام  كبريت هدا

سيگار ها را د ر بريزيد. زير سيگاري   فندك هدا را               

 پنهان كنيد.

              خود را مشغول كنيد، به سينمدا بدر يدد،  رزش

 بكنيد، پياد  ر ي   د چرخه سواري نماييد.
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