
                    

 بِ ًام خذا                                       

 
بیواری ّای قلبی ػزٍقی قاتل ضوارُ یک اًساى ّا بَدُ ٍ استؼوال 

سیگار سزدستِ ػَاهل خطزسای ػوذُ، هْن ٍ قابل پیطگیزی هی 

باضذ.لیست بلٌذ بالای استؼوال سیگار ّزاسٌاک هی باضذ.ّوچٌیي 

سیگار بزای ّشاراى ًفز اس افزاد غیزسیگاری اس جولِ ًَساداى استؼوال 

ٍ اطفال در هؼزض دٍد سیگار هضز هی باضذ.با تزک سیگار هیشاى 

 خطز کاّص هی یابذ .

 

 پس اس تزک سیگار چِ اتفاقی هی افتذ؟

 

 حس بَیایی ٍ چطایی ضوا بز هی گزدد. -

 سزفِ ّای ضوا قطغ هی ضَد. -

 ؼی بز هیگزدد.سیستن گَارش ضوا بِ حالت طبی -

 ضوا احساس سزستذگی ٍ پزاًزصی بَدى هی کٌیذ. -

 بالا رفتي اس پلِ ّا بزای ضوا سادُ تز هی ضَد. -

 ًفس کطیذى ضوا سادُ تز هی ضَد. -

 احساس ًیاس بِ سیگار کطیذى اس بیي هی رٍد. -

طَل سًذگی ضوا بیطتز هی ضَد ٍ احتوال ابتلا بِ بیواری  -

اى در ضوا کاّص قلبی،سکتِ هغشی،بیواری ریَی ٍ سزط

 هی یابذ.
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 ضوا هی تَاًیذ ظزف پٌج رٍس سیگار را تزک کٌیذ: 

 پٌج رٍس هاًذُ بِ تزک

 

کاهلا در هَرد دلایل خَد بزای تزک سیگار فکز کٌیذ ، ایي دلایل را 

 یادداضت کٌیذ ٍ گاّی آى را بخَاًیذ.

 

 چْار رٍس هاًذُ بِ تزک

 

ٍ بِ چِ دلیل سیگار هی کطیذ تَجِ بِ ایي کِ چِ ٍقت ّایی 

کٌیذ.فکز کٌیذ کِ بِ جای سیگار چِ چیشّایی را دست خَد 

 داریذ)خَدکار،کاغذ،تسببیح،جاسَییچی ...(

بِ ػادتْا،سزگزهی ّا ٍ کارّای ضادی بخص رٍسهزُ بزای ایجاد تغییز 

در سًذگی فکز کٌیذ.پیادُ رٍی یا ضزٍع یک ٍرسش جذیذ ػالی 

 است.
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 سِ رٍس هاًذُ بِ تزک

 

فکز کٌیذ با پَلی کِ اس ًخزیذى سیگار صزفِ جَیی هی کٌیذ چِ کار 

پیذا کزدیذ بِ سَی چِ هی خَاّیذ کٌیذ.فکز کٌیذ ٍقتی بِ کوک ًیاس 

 کسی دست دراس کٌیذ.

 
 دٍ رٍس هاًذُ بِ تزک

با پشضک خَد هطَرت کٌیذ اگز دٍست داریذ  با کوک اٍ اس جایگشیي 

 ّای ًیکَتیي )آداهس،چسب ،اسپزی( استفادُ کٌیذ.

 

 یک رٍس هاًذُ بِ تزک 

خَد را اس ضز توام فٌذک ّا ٍ سیز سیگاری ّا در هٌشل ،هحل کار ٍ 

خلاظ کٌیذ.توام سیگارّا ٍ کبزیت ّایتاى را دٍر بزیشیذ.بزای  اتَهبیل

 ًجات یافتي اس بَی سیگار ،توام لباس ّایتاى را تویش کٌیذ
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 تبزیک هی گَیین

 

رٍس تزک کاهل ٍ هطلق فزا رسیذ با ارادُ قَی تصوین خَد را ػولی 

 کٌیذ.

 

سؼی کٌیذ دستاى خَد را هطغَل ًگِ داریذ)ضستي اتَهبیل،حل -

 کزدى جذٍل، خَاًذى رٍسًاهِ...(

 

 با هسَاک سدى هٌظن ،طزاٍت را در دّاى حس کٌیذ.-

 

غذای سالن ٍ ٍرسش رٍساًِ بِ  تزک سیگار کوک قابل خَردى -

 تَجْی هی کٌذ.

 

اگز سهاًی لغشیذیذ ٍ سیگار کطیذیذ ّزگش اس بزًاهِ تزک دست -

 بزًذاریذ.

 

 اگز لاسم ضذ دٍبارُ بزًاهِ بزیشیذ حتوا هَفق خَاّیذ ضذ.-

 

 ضکست تٌْا سهاًی هؼٌی هی یابذ کِ ضوا دست اس تلاش بزداریذ.-
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هٌابغ :  تزجوِ ًصیزیاًی،خذیجِ،خَاجِ اهیٌیاى،هحوذرضا،حبیبی، 

ًطز تْزاى  -ٌّذبَک آهَسش بِ بیوار کاًابیَ-ػلیزضا،ایواًی،هؼصَهِ

 1331جاهؼِ ًگز،

 

 آهَسش بِ هذدخَاُ :
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 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان گیلان
 

 بیمارستان شهیدبهشتی بندرانزلی
 

 ترک سیگار

 

 
 
 

  : تهیه کننذه 

 آمنه مهین بخت

 سوپروایسر آموزش سلامت

 افراد با استعمال دخانیاتگروه هذف : 

 1041بهارتولیذ 
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