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 تهیه و تنظیم :واحد آموزش

                     7931اردیبهشت 

 دهد.  اضطرابتان را كاهش مي 

  .سوزاندن كالري و سفت كردن عضلات 

  بدين وسيله كاري براي انجام دادن داريد به جاي اينكه به سيگار

 كشيدن فكر كنيد. 

 

 علائم قطع مصرف نیکوتین

خلق افسرده، بي خوابي ، اضطراب ،اختلال در تمركز ، تحريک پذيري 

 ،بي قراري ،كاهش ضربان قلب ، افزايش اشتها و افزايش وزن

 با آرزوي سلامتي براي شما
 ،خيابان سردار جنگل، مركز آموزشي درماني رازيآدرس:رشت 

 32555332332و 32555333310تلفن:

 www.gums.ac.ir/raziآدرس سايت بيمارستان:
سته اطلاعاتي و آموزشي ترک سيگارو سبک زندگي سالم وزارت بهداشت ب منبع:

درمان و آموزش پزشكي معاونت بهداشت /معاونت درمان دفتر آموزش و ارتقاي 

 .2533/ مديريت برنامه آموزش همگاني و بيماران.سلامت 

 

                                   

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان گیلان

  مرکز آموزشی، درمانی و پژوهشی رازی رشت

 روشها و محاسن ترک سیگار

 

 

  نفس عمیق بکشید
به خاطر بياوريد چه هدفي از ترک كردن  سه مرتبه نفس عميق بكشيد.

 رسد. داريد و چه منافعي از ترک سيگار به شما مي

  به تأخیر انداختن 
خواهيد يک سيگار روشن كنيد، كمي معطل  ميهر وقت احساس كرديد 

كند تا اشتياقتان را براي كشيدن سيگار كم  كمک مي حالتاغلب اين  كنيد.

 كنيد.

 نوشيدن آب سرد به صورت جرعه جرعه

 انحراف فكر از سيگار كشيدن

  ترك پايدار
صورت، بايد بدانيد  ممكن است شما هم قبلاً بارها ترک كرده باشيد. در اين

 ترين قسمت اين روند است. ترين و مهم حفظ ترک در نهايت، طولانيكه 

شويد برنامه  هايي كه براي كشيدن سيگار وسوسه مي پيشاپيش براي زمان

 انگيز مقابله كنيد. بريزيد كه چگونه با اين موقعيت وسوسه

 چگونگی ترك عادت سیگار کشیدن 
  دلايلي را كه براي ترک داشتيد مرور كنيد و در مورد همة فوايدي كه

 تان و افراد فاميلتان دارد فكر كنيد.  ترک براي سلامت شما، سرمايه

 خاطر داشته باشيد نبايد حتي به سيگار لب بزنيد.  به 

  از شر تمايل به سيگار كشيدن خلاص شويد. اين خواست از بين خواهد

 رفت، ولي فريب نخوريد كه فكر كنيد فقط همين يكبار است. 

 كافئين راترک كنيد و خوراكي هاي سالم مانند هويج الكل مصرف نكنيد.

  و كرفس مصرف نماييد.

 لم زاي سا اگر دربارة افزايش وزن نگران هستيد، بعضي مواد انرژي

 .استفاده كنيد و وزن خود را با ورزش حفظ كنيد

 روی کنید تلاش کنید پیاده 
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  سوپروایزر آموزش سلامت تهیه و تنظیم:
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 ت؟ترك سیگار چیس مزايای

تعداد ضربان قلب و فشار  دقیقه پس از قطع مصرف سیگار: 02

 كند. خون كاهش پيدا مي

نيكوتين و منوكسيد كربن  ساعت پس از قطع مصرف سیگار: 8

 خون شما نصف شده و اكسيژن خون فرد سيگاري افزايش مي يابد

بدن فرد جريان خون  از قطع مصرف سیگار: هفته بعد 20تا  0

و راه رفتن و  دِياب و فعاليت ريوي بهبود ميشود  بهتر ميسيگاري 

 ورزش كردن راحت تر مي گردد.

سرفه و تنگي نفس كاهش  ماه بعد از قطع مصرف سیگار: 9تا  3

درصد افزايش مي يابد  23تا  3كارايي ريه هاي فرد سيگاري يابد.  مي

 .و مشكلات تنفسي بهتر مي شود.

حمله قلبي در فرد خطر بروز  سال بعد از قطع مصرف سیگار: 5

 سيگاري نسبت به زمان مصرف دخانيات نصف شده است.

و حمله  ريه سرطانخطر بروز سال بعد از قطع مصرف سیگار: 22

 نصف فرد سيگاري است. قلبي

هاي كرونري  خطر بيماري سال پس از قطع مصرف سیگار: 25

 ها است. يگاريمشابه غيرس و سرطان ريه قلبي
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 نتايج آنی قطع سیگار 

 شود.  تر مي تنفس شما خوشبو 

 شود.  هاي شما سفيدتر مي دندان 

 رود.  ها و موهاي شما از بين مي بوي بد لباس 

 شود.  هاي شما ناپديد مي زردي انگشتان و ناخن 

 شود.  مزة غذاها بهتر مي 

 گردد.  حس بويايي شما به حالت طبيعي بر مي 

 هاي روزانه )مثل بالا رفتن از پله و كار  در ديگر فعاليت

 شويد.  منزل( دچار تنگي نفس نمي

 سلامتی ديگران

اندازد بلكه بر  خطر مي سيگار كشيدن نه تنها سلامتي شما را به

هاي دست دوم دود  سلامتي اطرافيان شما هم تأثير دارد. سيگاري

ها استنشاق  ية سيگاريسيگار را از سيگار روشن و دود متصاعد از ر

 كنند. مي

 الگوبرداری فرزندان

خواهيد الگوي خوبي براي آنها  اگر شما صاحب فرزند باشيد، يقيناً مي

گويند كه  باشيد. اگر از افراد سيگاري بپرسيد، تمامي آنها مي

خواهند فرزندان آنها سيگار بكشند. ولي احتمال سيگاري شدن  نمي

 .تر است كشند بسيار بيش مي فرزندان كساني كه خود سيگار

 از چیزهای وسوسه انگیز دوری کنید

 كنند دوري كنيد. كه شما را براي كشيدن سيگار وسوسه مي ياز افراد

  ها جايگزين

دهانتان را به مواد جايگزين مشغول كنيد، موادي مانند آدامس بدون 

هاي هويج يا تخمة  هاي سفت مانند تكه نبات، سبزي شكر و يا آب

 جوند. آفتابگردان. بعضي افراد قهوه مخلوط مي

  ها فعالیت 

ها و يا  فعاليت كنند انجام دهيد. كارهايي را كه اضطراب شما را كم مي

دارد براي كم كردن  هايي كه دست شما را مشغول نگه مي سرگرمي

 كنند. ميل شما به سيگار كشيدن كمكتان مي

 

 چرا بايد سیگار را ترك کنیم؟

دخانيات منجر به افزايش خطر بسياري از بيماريها نظير، مصرف 

بيماريهاي قلبي عروقي، سكته مغزي،پوكي استخوان،ديابت ،ناراحتي و 

عفونت تنفسي ،اختلالات عروقي ،زخم هاي معده و دوازدهه مي 

شود.دخانيات خطر انواع سرطان ها را از سر تا پا زياد ميكند مانند 

 ان هاي مثانه ، كليه ،سرطان خون و...سرطان هاي سر و گردن ،سرط

  ترک سيگار در زنان و مردان سيگاري در هر سني با تأثيرات مفيد

مهم و آني همراه است. اين مزايا در افرادي هم كه در حال حاضر 

از شود.  هاي مرتبط با سيگار هستند مشاهده مي مبتلا به بيماري

ده دخانيات نفر مصرف كنن 3هر ده فرد مبتلا به سرطان ريه 

 بودند.

  تنباكوهاي ميوه اي علاوه ماده سمي و سرطانزا دارد 333قليان .

نوع سم مواد مضر تري نيز دارند و باعث آسم و  333بر اين 

نخ سيگار  233تا  33حساسيت مي شود.هر وعده قليان معادل 

 ميباشد.

 تري از  كنند طول عمر بيش كساني كه سيگار را ترک مي

 ها دارند.  سيگاري

  ها، حملة قلبي،  سرطانريه، ساير  سرطانترک سيگار احتمال

 كند.  هاي مزمن ريوي را كم مي سكتة مغزي و بيماري

 ماه ابتداي  3تا  5را قبل از حاملگي يا طي  در زناني كه سيگار

كنند تولد نوزاد با وزن كم معادل افراد غير  بارداري ترک مي

 سيگاري است. 
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