
 

 چگًَِ سیگار را ترک کٌن ؟

 

ابتدا برای ترک سیگار تصوین بگیریددٍ  

زهاى خاصی را برای ایي کار اًتدادا    

 کٌید.

راُ اٍل ایي است کِ از یک رٍز هعیي 

ترک سیگار را شرٍع کٌیدٍ دیگر سیگار 

ًکشیدٍ در ایي تصوین خدَد هصدودن      

باشید .در ایي صَرت سیگار را تدرک     

 خَاّید کرد.

 

 راُ دٍم :

ایٌکِ سیگار را کن کن ترک کٌید برای 

 ایٌکار هی تَاًید :

 هیساى هصرف رٍزاًِ سیگاررا کن کٌید

 

    با مصزف سیگار ،خًن ي اکسیژن کمترز

بٍ دست َا ي پاَا می رسذي ممکه اسرت  

 باعث سیاٌ شذن ي قطع اوگشتان شًد.

   سیگار  بزيس پًکی استخًان را تسزیع 

 می کىذ.

  ٍافزاد سیگار  مشٌ غذاَا را خًب متًج

 ومی شًوذ.

     ديد سیگار باعث بیمار  لثٍ ،خزابری ي

سرد شذن  دوذاوُا ،؛بً  بذ دَران ي      

 خشکی دَان می شًد.

         احتمال یائسگی سيدرس در سوران

 سیگار  بیشتز است.

 

 

 تعریف استعوال دخاًیات :

 مصرف َروًع دحاویات ماوىد سیگار ،

قلیان ،پیپ  برای سلامتی ضررر دارد ققرلر          

،عريق ي ریٍ بیشترریره یسریر  را در ا رر              

استعمال دخاویات پیدا می کرىرىردق در ایره          

بريشًر در خصرً  مرررات سریرگرار              

 تًضیح دادٌ می شًد ق

 هضرات سیگار :

       سمًم مًجًد در ديد سیگار براعر

سرطاوُای ریٍ ،گلً ،دَران ،مرنراورٍ       

 ،کلیٍ يقققمی شًودق

   مًاد مًجًد درسیگار ،ضربان قل

ي فشارخًن را بالا مری برردقريی        

قل  ي عريق خرًوری فشرار مری         

یيرد ي خطر سکتٍ َای مغزی را 

 بیشتر می کىدق
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 بسمٍ تعالی 

 

 

 

 چگًوٍ سیگار را تزک کىم ؟

 

 

 

 

 تُیٍ ي تىظیم

 ياحذ آمًسش سلامت 

 4141بُار 
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سال بعد از ترک سیگار،خطر  01
سرطان ریه نصف یک فرد سیگاری می 
شود و خطر سکته قلبی مانند کسی است 

 که هرگز سیگار نکشیده است.

 

 

 

 

زهاى ّویشگی سیگدار کشدیددى را        

 عَض کٌید.

 

 اثرات هفید ترک سیگار:

 

 02     دقیقِ بعد از ترک سدیدگدار

،فشارخَى ٍ ضرباى قلب بِ حد 

 طبیعی برهی گردد.

 8             سداعدت بدعدد از تدرک

سیگار،هقدار اکسیژى خَى بِ 

 حد طبیعی برهیگردد.

 88  ساعت بعد از ترک سیگار

،قدرت چشایی ٍ بَیایی بتر 

 هی شَد.

 6-3  هاُ پس از ترک سیگار

  تٌفس راحتتر هی شَد.


