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 ترک سیگار، یک موضوع همیشه مهم
 

 
 

 

اػتیاد تَ طیگار شایغ تزیي، طخت تزیي ّ تذتزیي ًْع اػتیادُا اطت کَ تزک آى فْایذ تظیار هِوی تزای 

تزک طیگار یکی اس تِتزیي کارُایی اطت کَ افزاد طیگاری هی تْاًٌذ در . طلاهتی فزد تَ ارهغاى خْاُذ آّرد

 .ُز شزایطی اًدام دٌُذ تا تَ طلاهت تذى خْد کوک کٌٌذ

ُواى ) درصذ هٌْاکظیذ کزدى 5قزیة تَ .  هادٍ ی شیویایی خطزًاک در دّد طیگار ّخْد دارد3000تالغ تز 

در دّد طیگار ّخْد دارد ّ ُویي اهز تاػث کاُش خذب  (گاس کشٌذٍ ای کَ اس اگشّس هاشیي ُا خارج هی شْد

 .هقذار هٌاطة اکظیژى اس خْى هی شْد

 قیزی کَ در آطفالت خیاتاى ُا اطتفادٍ هی شْد در دّد طیگار ًیش ّخْد دارد ّ هی تْاًذ طثة تزّس طزغاى

 .شْد

ًیتزّس هادٍ ی شیویایی دیگزی اطت کَ هصزف یک در هیلیارد آى در هْاد غذایی غیز هداس شٌاختَ شذٍ 

 . در هیلیارد اس ایي هادٍ هْخْد اطت5000اطت، در حالیکَ در دّد طیگار حذّد 

 : طایز هْادی کَ تا دّد طیگار اطتٌشاق هی شْد ػثارتٌذ اس

 هادٍ ای کَ در هْاد هٌفدزٍ ، در پاک کٌٌذٍ ُا ّ طفیذکٌٌذٍ ُای تْالت تَ کار هی رّد؛ :(AMMONIA) آهًْیا

 کَ طوی کشٌذٍ اطت؛ (CYANIDE) طیاًیذ -

 .کَ در پاک کٌٌذٍ ُای رًگ تَ کار هی رًّذ: فٌل ُا

 

 مضرات مصرف سیگار

 

 هاٍ 6طیگار یکی اس دلایل اصلی تزّس طزغاى ریَ اطت ّ هتاطفاًَ سهاًی تشخیص دادٍ هی شْد کَ فزد 

 .تیشتز شاًض سًذٍ هاًذى ًذارد

َ ی قلثی تَ ػلت اثزات ًیکْتیي تز تٌذی کار قلة ّ افشایش فشار خْى  .فْت هی کٌٌذ ، اغلة طیگاری ُا تا طکت

َ ُای هغشی ّ هزگ  طیگار تاػث غلیظ شذى خْى ّ لختَ شذى آى شذٍ ّ طثة صذهَ تَ هغش، فلح، طکت

 .هی شْد

ًیتزّس هادٍ ی شیویایی دیگزی اطت کَ هصزف یک در هیلیارد آى در هْاد غذایی غیز هداس شٌاختَ شذٍ 

 . در هیلیارد اس ایي هادٍ هْخْد اطت5000اطت، در حالیکَ در دّد طیگار حذّد 

چظثٌذگی ّ غلیظ شذى خْى طثة تظتَ شذى طزخزگ ُا ّ یا طایز اػعا هی شْد کَ هٌدز تَ قطغ ػعْ 

 .خْاُذ شذ
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تا هصزف طیگار هظیزُای ّرّد ُْا در تذى تٌگ ّ هظذّد شذٍ ّ طثة آهفیشم ّ تزًّشیت ّ سهیي گیز شذى 

 .فزد هی شْد

 .طزغاى ُای دُاى، گلْ، ریَ ، هثاًَ ّ پاًکزاص در افزاد طیگاری شایغ اطت

 .ّ اثٌی ػشز ّ هزی اغلة در طیگاری ُا هشاُذٍ هی شْد سخن ُای هؼذٍ

افزاد طیگاری اغلة هظي تز اس طي ّاقؼی خْد تَ ًظز هی رطٌذ، چْى طیگار طثة پیزشذى ّ فزطْدٍ شذى 

 .طزیغ تز پْطت هی شْد

 .خطز تْلذ ًْساد هزدٍ در افزاد طیگاری دّ تزاتز افزاد غیز طیگاری اطت

 .درصذ افزاد طیگاری قثل اس طٌیي تاسًشظتگی فْت هی کٌٌذ 40

 . طال تیشتز اس طیگاری ُا ػوز هی کٌٌذ6افزاد غیزطیگاری حذاقل 

 

 :بعد از ترک سیگار

 . دقیقَ فشار خْى ّ ظزتاى ًثط کاُش هی یاتذ20در غی 

 . طاػت راٍ ُای تٌفظی آرام شذٍ ّ حدن تٌفظی ریَ افشایش هی یاتذ ّ فزد هی تْاًذ تَ راحتی تٌفض کٌذ2در غی 

 . طاػت ططح هٌْاکظیذکزتي ّ ططح اکظیژى تَ حالت ػادی تزهی گزدد8در ػزض 

 . طاػت خطز حولَ ی قلثی کاُش هی یاتذ24در هذت 

 . طال پض اس تزک طیگار، ریَ ی فزد ُواًٌذ افزاد غیزطیگاری خْاُذ شذ10در هذت 

 .هاٍ خزیاى خْى ّ اػوال ریَ تا یک طْم تِثْد هی یاتذ3 تا 3در غی 

 .تَ ًصف کاُش هی یاتذ  طال خطز طزغاى ری5َدر ػزض 

 . طال پض اس تزک طیگار، ریَ ی فزد ُواًٌذ افزاد غیزطیگاری خْاُذ شذ10در هذت 

 

 : نکات زیر را به خاطر بسپارید

 

 .ُزگش در هاشیي طیگار ًکشیذ

 .اگز طیگاری تَ شوا تؼارف شذ، آى را رد کٌیذ

 .پاکت طیگار خْد را دم دطتتاى قزار ًذُیذ

 .در هحل ُای طزتظتَ، رختخْاب، هحل کار ّ خاًَ طیگار ًکشیذ

 .کثزیت ّ فٌذک را تا خْد حول ًکٌیذ

 .تؼذ اس صزف غذا ّ در طزهیش یا طفزٍ طیگار رّشي ًکٌیذ

 .حذاقل ًصف طیگار را تکشیذ ّ طؼی کٌیذ ُواى ًصف طیگار را ًیش دیگز ًکشیذ
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 دلایلی برای ترک سیگار
 

 

 
 

افزاد طیگاری ًَ تٌِا طلاهتی خْد را در هعزض اًْاع تیواری ُای خطزًاک قزار هی دٌُذ، تلکَ تاعث 

هتاطفاًَ اهزّسٍ تزخی افزاد تَ غلط طیگار کشیذى را . رًجش ّ آسردٍ خاطز شذى اطزافیاى شاى هی گزدًذ

عْارض ّ صذهات ًاشی اس اطتعوال طیگار تقزیثا . ًشاًَ تلْغ ّ یا حتی کلاص در خْد هحظْب هی کٌٌذ 

  :دلیل هِن تزای تزک طیگار اشارٍ هی کٌین 22تزای ُوگی ها آشکار ّ هعلْم اطت اها در ایي هطلة تَ 

خض خض کزدى حیي تٌفض ، طزفَ، تزًّشیت هشهي ّ اس ُوَ هِن تز طزطاى : حذف هشکلات تٌفظی اس قثیل

  .ریَ

  .ظاُز آراطتَ تز تا حذف لکَ ُای رّی اًگشتاى ّ دًذاًِای تاى- 1

  .حذف تْی تذ دُاى ًاشی اس کشیذى طیگار ّ تٌفض راحت تز- 2

  .حذف تْی طیگار اس رّی لثاص ، هْ، ّ تذًتاى ّ توام ّطایلی کَ تا آًِا طز ّ کار داریذ - 3

  .پیشگیزی اس پیذایش چیي ّ چزّک سّد ٌُگام در پْطت صْرت تاى - 4

خض خض کزدى حیي تٌفض ، طزفَ، تزًّشیت هشهي ّ اس ُوَ هِن تز : حذف هشکلات تٌفظی اس قثیل - 5

  .طزطاى ریَ

دّتارٍ . تاسیافت دّتارٍ حض تْیایی ّ چشایی کَ تز اثز اطتعوال طیگار اس حظاطیت شاى کاطتَ شذٍ اطت - 6

  .طعن ّاقعی غذای تاى را احظاص خْاُیذ کزد

  .افشایش قْای جظواًی. احظاص طزسًذگی ّ شاداتی دّتارٍ در سًذگی- 7

  .خْاب تِتز ّ راحت تز- 8

کاُش خطزات تیواری ُای قلثی، ًفخ، فشار خْى تالا، تپش قلة، سخن هعذٍ، تزگشت اطیذ هعذٍ، طزطاى  - 9

  .دُاى ّ تعذاد تیشواری اس طزطاى ُای گًْاگْى

  .احظاص طزسًذگی ّ شاداتی دّتارٍ در سًذگی

  . تیواری ّ عارضَ ُای گًْاگْى50کاُش تیش اس - 10
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دّتارٍ کٌتزل رفتار خْد را تَ دطت خْاُیذ آّرد ّ تا رُایی اس سًذاى اعتیاد طیگار تار دیگز حض - 11

  .آسادی را تاس پض خْاُیذ گزفت

  .کاُش خطز آطیة رطیذى تَ ًْساد در سًاى تاردار- 12

طال اس عوز خْد را اس 16افزادی کَ تطْر هظتوز طیگار هی کشٌذ تطْر هتْطط )افشایش طْل عوز - 13

  .(دطت هی دٌُذ

  .فزاُن آّردى یک هحیط طالن ّ طلاهت تزای کْدکاى ّ توام افزادی کَ تا آًاى سًذگی هی کٌیذ - 14

  .الگْی هٌاطثی تزای فزسًذاًتاى خْاُیذ تْد- 15

  .حذف ُشیٌَ ُای خزیذ طیگار کَ قاتل تْجَ تْدٍ ّ هی تْاى آى را صزف اهْر تِتزی کزد - 16

  .فزاُن آّردى یک هحیط طالن ّ طلاهت تزای کْدکاى ّ توام افزادی کَ تا آًاى سًذگی هی کٌیذ

  .رُایی اس صذُا هادٍ طوی ّ طزطاى سای هْجْد در طیگار - 17

  .تزدد ّ هظافزت تْطیلَ قطار، ُْاپیوا ّ اتْتْص تزای شوا ّ دیگز افزاد طِل تز ّ دلپذیزتز خْاُذ شذ- 18

  .دیگز در هحل کارتاى هجثْر ًوی تاشذ تزای طیگار کشیذى تَ تیزّى تزّیذ- 19

  .تا تزک ایي عادت ًادرطت اعتواد تَ ًفض خْد را افشایش دادٍ ّ تَ ارادٍ خْدتاى تثالیذ- 20

  .اس دًثال جاطیگاری گشتي خلاصی هی یاتیذ- 21

 !ّ اس ُوَ هِن تز دیگز ًیاسی تَ هطالعَ دّتارٍ ایي هطلة ًخُْیذ داشت- 22
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 افزایش خطر نابینایی با سیگار
 

 

تازٍ تریي پژُّش ُا ًشاى هی دُذ کَ کشیذى سیگار بَ هیساى قابل تْجِی خطر از دست دادى بیٌایی را با 

 .بالا رفتي سي افسایش هی دُذ

ایي بررسی ًشاى هی دُذ کَ ُن افراد سیگاری ّ ُن افرادی کَ با آى ُا زًذگی هی کٌٌذ در هعرض ایي خطر 

  .قرار دارًذ

کشیذى سیگار باعث پیشرفت ًْعی بیواری چشوی هی شْد کَ علت اصلی از دست دادى ًسبی بیٌایی ّ یا 

 .ًابیٌایی بَ طْر کاهل در ایالات هتحذٍ ّ بسیاری از کشْرُای ارّپایی است

 
 فرد هبتلا بَ ایي بیواری چشوی 435در ایي تحقیقات کَ ًتایج آى در هجلَ اًگلیسی اّفتالوْلْژی هٌتشر شذٍ، 

 . ًفر دیگر کَ با آى ُا زًذگی هی کردًذ هْرد آزهایش قرار گرفتٌذ280ّ 

 سال 40ایي آزهایشات ًشاى داد افرادی کَ رّزاًَ یک پاکت ّ یا بیشتر سیگار هی کشٌذ ّ ایي ّضعیت تا 

 برابر بیشتر افراد غیر سیگاری در هعرض ابتلا بَ ایي بیواری ّ در ًِایت از دست دادى 3اداهَ پیذا هی کٌذ، 

در عیي حال کساًی ُن کَ با افراد سیگاری زًذگی هی کٌٌذ، بَ ُواى اًذازٍ در . قذرت بیٌایی خْد ُستٌذ

  .هعرض خطر قرار دارًذ

 سال خطز ابتلا را در افزاد سیگاری به انداسه افزادی که 20اما لاسم به تذکز است که تزک سیگار به مدت 

 .هزگش سیگار نکشیده اند، کاهش می دهد
ایي بیواری چشوی در هرکس قرًیَ در پشت چشن برّز هی کٌذ کَ ایي بخش از چشن برای دیذ هٌاسب هرکسی 

 .جِت اًجام فعالیت ُای ضرّری هاًٌذ راًٌذگی ّ هطالعَ کردى، لازم ّ ضرّری است
 

 
 

 هراقب چشواى خْد باشیذ
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 تاثیر سیگار بر دستگاه قلب و عروق

 
 

 

استؼوبل دخبًیبت یک پذیذٍ سیبى بخص بزای سلاهت ػوْهی است ّ در حمیمت هی  تْاى آى  را هِن تزیي آسیب 

َ ُبی بِذاضتی . بزای سلاهت ػوْهی داًست سیگبر کطیذى ًَ تٌِب در کطْرُبی تْسؼَ یبفتَ  (سلاهتی)ُشیٌ

بب تْجَ بَ ایي حمیمت کَ سیبى ُبی سلاهتی ًبضی اس سیگبر . بلکَ در کطْرُبی در حبل تْسؼَ ًیش ببلاست

َ هْاسات گستزش هصزف سیگبر بیطتز هی ضْد، تؼجب آّر ًیست کَ بگْیین بیوبری ُبی ًبضی اس دّد سیگبر  ب

در کطْرُبی در حبل تْسؼَ ضبیغ تز است ، چزا کَ ضیْع هصزف سیگبر در ایي کطْرُب در حبل افشایص 

  .است

 هبدٍ 4000دّد سیگبر هحتْی بیص اس . سیگبر کطیذى اس طزیك هکبًیسن ُبی هتؼذدی سبب بیوبری هی گزدد

بؼض سوْم در گیبٍ . است ّ هطبلؼبت دلیك سن  ضٌبسی رّی تؼذاد ًسبتبً کوی اس سوْم ببلمٍْ اًجبم ضذٍ است

تٌببکْ ّجْد دارًذ؛ تؼذاد دیگزی اس سوْم در حیي ػول آّری ّ اضبفَ کزدى هْاد ضیویبئی خْش بْ کٌٌذٍ ّ 

تٌببکْی بؼول آهذٍ، ایجبد  (PYROLYSIS) هشٍ آّر بَ بزگ ُبی تٌببکْ ّ ػذٍ ای در اثز تجشیَ حزارتی

  .هی ضًْذ

 
بَ ػلاٍّ ایي هْاد . ّ جِص ُب ژًی ضًْذ DNA دّد تٌببکْ ضبهل هْادی است کَ هی تْاًٌذ سبب گسیختگی

بَ دلیل تٌْع سوْم، تؼذد اجشاء . هی تْاًٌذ بَ پزّتئیي ُب ّ چزبی ُبی سلْلی بچسبٌذ ّ آًِب را جذا کٌٌذ

بیْضیویبیی ّ سلْلی کَ هی تْاًٌذ بب آًِب ّارد ػول ضًْذ، ّ گًْبگًْی لببلیت ُبی افزاد، آثبر بیوبری ًبُوگْى 

اس هیبى ضبیغ تزیي بیوبری ُبیی کَ بب استؼوبل دخبًیبت در ارتببط است، . دّد سیگبر تؼجب بزاًگیش ًیست

  .ُستٌذ... ػزّلی، سزطبى ُب، بیوبری ُبی هشهي ریَ، حولات هغشی ّ -بیوبری ُبی آتزّاسکلزّس للبی
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 سیگبر کطیذى یک ػبهل خطز اصلی بزای ایجبد 

در حمیمت، تأثیز سیگبر اس ًظز هیشاى، هطببَ دّ ػبهل خطز اصلی دیگز، . است ػزّلی– بیوبری ُبی للبی

  .است ّ افشایص کلستزّل خْى یؼٌی فطبر خْى ببلا

صذهَ هستمین : سیگبر کطیذى بب هکبًیسن ُبی هختلفی هی تْاًذ سبب ایجبد بیوبری ُبی للبی هشهي گزدد؛ ضبهل

آًذّتلیبل بْسیلَ ًیکْتیي ّ هٌْاکسیذکزبي کَ هی تْاًذ دیْارٍ یک ضزیبى طبیؼی ّ ببس را تخزیب ّ هْجب 

َ داخل دیْارٍ سخوی ّ ضخین ضذى ّ تٌگی ّ در ًِبیت اًسذاد کبهل ضزیبى گزدد؛ افشایص  ّرّد هْاد چزبی ب

؛ افشایص LDL ضزببى للب ّ فطبر خْى بب ّاسطَ آسادسبسی کبتکْل آهیي ُب؛ ُیپزلیپیذهی؛ افشایص هیشاى

ًْتزّفیل ُبی در گزدش ّ افشایص اًؼمبدپذیزی خْى، بٌببزایي ًیکْتیي ّ هٌْاکسیذکزبي بب افشایص کبر للب، 

سبب افشایص ًیبس بَ اکسیژى در ػضلَ للبی ضذٍ ّ اس سْی دیگز ظزفیت حول اکسیژى تْسظ خْى را کبُص 

هی دُذ ّ سبب تطذیذ ًبتْاًی ّ اختلال ػولکزد للب هی گزدًذ ّ بَ ایي تزتیب سهیٌَ را بزای بزّس 

  .آریتوی ُبی للبی هستؼذ هی کٌٌذ

ػزّلی ، هطببَ دّ ػبهل خطز اصلی ایي بیوبری یؼٌی فطبر خْى ببلا -تبثیز سیگبر در ایجبد بیوبری ُبی للبی

 .ّ افشایص کلستزّل خْى است

در . ػضلَ للب تٌِب سهبًی سبلن ببلی هی هبًذ کَ یک جزیبى خْى کبفی تْسظ ضزیبى  ُبی کزًّز بَ آى بزسذ

َ ػلت فزآیٌذ دژًزاتیْ  طی سبل ُبی سًذگی ّ بَ  ػٌْاى لسوتی اس فزآیٌذ طبیؼی پیزی، ایي ػزّق تذریجبً ب

بَ طْر . در سیگبری ُب ایي فزآیٌذ بسیبر سزیغ تز اس افزاد طبیؼی پیطزّی هی کٌذ. دیْارٍ ا ضبى تٌگ هی ضْد

ّ سبب آسیب جذی  (تزّهبْس کزًّز)هکزر خْى جزیبى یببٌذٍ اس خلال ایي ػزّق تٌگ ًبگِبى لختَ هی گزدد 

 سبلَ 35- 64لختَ ضذى خْى در ػزّق کزًّز ػلت ضبیغ هزگ در هزداى ّ سًبى . بَ ػضلَ للب هی ضْد

  .است

بیوبری ػزّق کزًّز بب تؼذاد سیگبرُبی کطیذٍ ضذٍ، درجَ استٌطبق ّ سي ضزّع سیگبر کطیذى در ارتببط 

َ سبس حولَ گزدد. است   .ُن چٌیي سیگبر کطیذى غیزفؼبل در افزاد هبتلا بَ آًژیي صذری هی تْاًذ سهیٌ

بب کٌبر گذاضتي سیگبر، خطز بیوبری ُبی ػزّق کزًّز کبُص هی یببذ ّ بؼذ اس حذّد سَ سبل اس تزک، خطز 

 اداهَ سیگبر کطیذى بؼذ اس یک . هزگ ًبضی اس ایي بیوبری تمزیببً هبًٌذ غیزسیگبری ُبست

 .، ضبًس بیوبر را بزای حولَ دّم افشایص هی دُذ حولَ للبی
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 تاثیر سیگار بر ریه ها و سایر اندام های بدن

 
 

 

 بیماری اوسداد مزمه ریه

 

قطزاى ّ گبس )هْاد هحزک دّد تٌببکْ . طیگبر کشیذى عبهل خطز اصلی بیوبری ُبی اًظذادی هشهي ریَ اطت

کَ  (CILLIA) ایي هحزک ُب عول هُْبی کْچک بٌبم هژٍ. هظئْل بزّس بزًّشیت ّ آهفیشم ُظتٌذ (طیبًیذ

َ  ُب را اس آلْدگی ُب پبک هی کٌٌذ، هتْقف هی کٌذ ُن چٌیي طبب، تزشح بیشتز هْکْص تْطط غذد ریَ . ری

َ ُب اس هْکْص اضبفی، قطزاى ّ طبیز . هی شًْذ ّقتی کَ هژک ُب غیزفعبل هی شًْذ، فزآیٌذ پبک طبسی ری

 ًبخبلصی ُب اجببراً ببیذ تْطط 

  .طیگبری ُب، بیشتز اس غیزطیگبری ُب طزفَ هی کٌٌذ ّ خلط بیشتزی تْلیذ هی کٌٌذ. اًجبم شْد طزفَ

 کْتبُی تٌفض، طٌگیٌی طیٌَ، خض خض، درد طیٌَ، : طبیز علائن تٌفظی شبهل

طیگبر . تقزیببً توبم بیوبراى هبتلا بَ آهفیشم ، طیگبری ُظتٌذ. هکزر اطت ّ طزهبخْردگی ُبی  طیٌْسیت

طیگبری ُبی افزاطی در هعزض خطز بیشتزی . ُن چٌیي یک عبهل خطز هِن بزای ایجبد بزًّشیت هشهي اطت

ًظبت بَ طیگبری ُبی هتْطط ُظتٌذ، اهّب در هعزض هقبدیز کن دّد طیگبر بْدى، چٌبًکَ در طیگبر کشیذى 

  .تحویلی دیذٍ هی شْد ًیش سیبى آّر بَ ًظز هی رطذ

آهفیشم در اثز تخزیب ریَ بَ ّجْد هی آیذ کَ هی تْاًذ بَ دلیل صذهَ هظتقین دّد طیگبر، اکظیذاى ُبی القبء شذٍ 

َ دلیل توبص بب دّد ببشذ َ ای التِببی جذیذ ب بزًّشیت هشهي ًیش ًبشی اس هکبًیظن ُبی . ّ یب تْلیذ هْاد ّاطط

  .هشببَ در راٍ ُبی تٌفظی اطت

 

 سرطان ریه

 

 ابتلا بَ 

در حقیقت طیگبر کشیذى عبهل خطز اصلی . در طیگبری ُب ، بیظت بزابز غیز طیگبری ُبطت طزطبى ریَ

ایجبد طزطبى ریَ هظتقیوبً بب تعذاد طیگبرُبی کشیذٍ شذٍ در رّس، هذت طیگبر کشیذى . بزّس طزطبى ریَ اطت

َ علت طزطبى ریَ هی هیزًذ، . ّ هحتْای قطزاى ّ ًیکْتیي طیگبرُبی کشیذٍ ارتببط دارد اکثز کظبًی کَ ب

  .طیگبری ُظتٌذ

 .ابتلا بَ طزطبى ریَ در طیگبری ُب ، بیظت بزابز غیز طیگبری ُبطت

 ببر احتوبل بیشتز بزای هزگ ًبشی اس طزطبى ریَ ًظبت بَ غیزطیگبری ُب 15- 25طیگبری ُبی افزاطی 

 طبل اس طیگبر کشیذى هی گذرد تب طزطبى ریَ ایجبد شْد ّ تعذاد کوی اس بیوبراى بب ایي 15-20دارًذ ّ تٌِب 

خطز طزطبى ریَ بیي طیگبری ُبی غیزفعبل یب تحویلی ًیش افشایش یبفتَ .  طبل سًذٍ هی هبًٌذ5بیوبری بیش اس 
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َ ای ًقش دّد طیگبر را در طزطبى ریَ ًشبى دادٍ اًذ. اطت بظیبری اس هْاد هْجْد . شْاُذ تجزبی قببل هلاحظ

َ ای آرّهبتیک – در دّد طیگبر  هوکي اطت در طزطبى سایی شزکت داشتَ – بْیژٍ ُیذرّکزبي ُبی چٌذ حلق

  .ببشٌذ

 

 سایر سرطان ها

 طیگبری ُب ًظبت بَ غیزطیگبری ُب احتوبل بیشتزی بزای ابتلاء بَ طزطبى دُبى، 

در هْرد . خطز ایي طزطبى ُب بزای پیپ ّ طیگبر بزگ بیشتز اس طیگبرُبی فیلتزدار اطت. دارًذ گلْ ّ هزی

َ ًظز هی رطذ طزطبى هثبًَ طزطبى  . ، تغلیع طزطبى ساُب در ادرار بَ عٌْاى عبهل ایجبد کٌٌذٍ ی طزطبى ب

  .هعذٍ ّ پبًکزاص ّ طزطبى گزدى رحن بب شیْع بیشتزی در طیگبری ُب ًظبت بَ غیزطیگبری ُب رخ هی دُذ

 

 حمله مغزی

 
 توبم طیگبری ُب در هعزض خطز بیشتزی بزای 

ُظتٌذ، بب ّجْد ایي، سًبى طیگبری کَ قزص ضذ ببرداری اطتفبدٍ هی کٌٌذ، ًظبت بَ خبًن ُبیی کَ  حولَ هغشی

  .طیگبر ًوی کشٌذ ، بیظت بزابز بیشتز در هعزض خطز حولَ قلبی ّ حولَ هغشی ُظتٌذ

 

 پوست

 

خطْط پْطتی بب ساّیَ . صْرت بظیبری اس افزاد طیگبری بعذ اس هذتی چیي ّ چزّک سیبدی پیذا هی کٌذ

هظتقین اس لب ُبی فْقبًی ّ تحتبًی اًتشبر هی یببذ یب خطْط کن عوق رّی چبًَ ّ فک تحتبًی ّ صْرت ظبُز 

  .هی گزدد ّ طبب لاغزی ّ سرد رًگ شذى پْطت هی شْد
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 سیگار پوست را پیر می کند

را سیاد ًوی کٌذ، بلکَ اثز هطابِی بز رّی توام بذى  پژُّطگزاى هی گْیٌذ سیگار تٌِا چیي ّ چزّک غْرت

 .دارد

 

 
 

 Archives of بَ گشارش خبزگشاری رّیتزس ًتایج یک تحمیك جذیذ کَ در ضوارٍ اخیز ًطزیَ

Dermatology  هٌتطز ضذٍ ًطاى هی دُذ کَ سیگار کطیذى بز پْست توام لسوت ُای بذى، حتی بخص ُای

 .پْضیذٍ ّ دّر اس ًْر خْرضیذ بذى اثز هی گذارد

بزررسی ها ًطاى داد کَ پْست : "دکتز یْلاًذا ُلفزیچ اس داًطگاٍ هیطیگاى ّ سزپزست ایي تحمیك هی گْیذ

بخص ُایی اس بذى کَ هعوْلا دّر اس ًْر خْرضیذ ُستٌذ هتٌاسب با تعذاد سیگارُای کطیذٍ  ضذٍ در رّس ّ 

 ".سال ُای سیگار کطیذى، دچار آسیب هی ضًْذ

 سال کَ سیگار هی کطیذًذ، ًسبت بَ غیزسیگاری ُا بَ طْر لابل 65افزاد بالای : "ایي گزٍّ هحمماى هی ًْیسٌذ

َ ُای هطابِی در افزاد .  تْجِی دارای چیي ُای ریش کْچکی در بذى بْدًذ  ". سالَ ُن دیذٍ ضذ65 تا 45یافت

ٌُگاهی کَ پْست، بَ خػْظ پْست غْرت، در هعزؼ ًْر خْرضیذ لزار هی گیزد، خطي ّ چیي دار 

َ رًگ سرد کوزًگی پیذا هی کٌذ  .هی ضْد ّ ت

پژُّص ُای هتعذد لبلی ًطاى دادٍ بْدًذ کَ سیگار کطیذى در پیزی سّدرص پْست غْرت کَ با چزّک ُای 

اها ایي تحمیك ًطاى داد کَ پْست ًماط پْضیذٍ بذى ُن با سیگار . غْرت لابل اًذاسٍ گیزی است، ًمص دارد

 .کطیذى در هعزؼ پیزی سّدرص لزار هی گیزد

بزرسی ُای لبلی هطخع  کزدٍ اًذ کَ کطیذى سیگار ّ سایز عْاهل  آسیب رساى بَ پْست باعث اًمباؼ عزّق 

 .خًْی سیز پْست هی ضًْذ ّ هیشاى خْى رساًی بَ پْست را کاُص هی دٌُذ

 .سیگارکطیذى ُوچٌیي بَ بافت ُوبٌذی کَ پْست ّ اًذام ُای داخلی رّی آى تکیَ دارًذ، آسیب هی سًذ
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 سیگار و زخم اثنی  عشر

 

 

 

ٌٍٖ تزیِ ػاٍو تطذیذ : ضٖزاً آگآ ، ػض٘ اّجَِ گ٘ارش ٗ مثذ ایزاُ گفت

 .مْْذٓ ی سخٌ اثْی ػطز مٔ ٍاّغ تٖث٘دی آُ ٍی  ض٘د، کطیذُ سیگار است

سخٌ اثْی ػطز اس ٌٍٖ تزیِ ػيو ضنایات تیَاراُ دستگآ گ٘ارش ف٘قاّی 

است مٔ ٍؼَ٘لا ػلائٌ آُ تٔ غ٘رت دردٕای َٕزآ تا غذا خ٘ردُ است ٗ 

  .درد ایِ سخٌ تا غذا خ٘ردُ مإص ٍی  یاتذ

 . سّذگی، فزد را تیَار ٍی  مْذ4 تا 2سخٌ اثْی ػطز در سْیِ ج٘اّی ٗ دٕٔ 

 

 :علل

 :دٗ ػيت ػَذٓ تزای ایجاد سخٌ اثْی ػطز ٗج٘د دارد

 . درغذ سخٌ ٕای اثْی ػطز تٔ ایِ ػيت است90اتتلا تٔ ٍیکزٗب ٕيین٘تامتز مٔ - 1

ایِ دارٕٗا ٍؼَ٘لا ت٘سط . مٔ دارٗی ضذ اىتٖاب غیزاستزٗئیذی است ٍػزف دارٕٗایی اس جَئ آسپیزیِ- 2

ٍزدً تزای تخفیف دردٕای ٍختيف ٍػزف ٍی  ضّ٘ذ کٔ اغية اس خطزات آُ ٕا خثزی ّذارّذ، تٔ ّح٘ی مٔ 

  .ٕستْذ... دٍٗیِ ػيت ایجاد سخٌ اثْی ػطز َٕیِ دارٕٗای ٍسکِ ٍاّْذ ایث٘پزٗفِ، دیني٘فْاك ٗ 

ٍؼَ٘لا سخٌ ٕایی مٔ تٔ ػيت ٍػزف دارٕٗای ضذ اىتٖاب غیز استزٗئیذی ایجاد ٍی  ضّ٘ذ، سخٌ ٕایی ٕستْذ 

  .مٔ احتَاه خّ٘زیشی، یا ایجاد پارگی، یا ٍشٍِ ضذُ آُ ٕا تیطتز است ٗ تایذ تٔ آّٖا ت٘جٔ مزد

 

 

 :علائم

یا ػنس  سخٌ اثْی  ػطز اغية تذُٗ ػلاٍت است ٗ فزد ٍت٘جٔ آُ َّی  ض٘د، تا سٍاّی مٔ تا آّذٗسن٘پی

  .تزداری ٍت٘جٔ آُ ٍی  ض٘د

در سخٌ  ٕای ػلاٍت دار، ضایغ  تزیِ ػلاٍت، درد است مٔ ٍی ت٘اّذ تٔ غ٘رت تٖ٘ع، ّفخ، سْگیْی سزده ٗ 

  .ٗ استفزاؽ خّ٘ی ٗ دفغ ٍذف٘ع سیآ خ٘د را ّطاُ دْٕذ ت٘ی تذ دٕاُ

ٗ دردٕای ضنَی خ٘د  ایِ سخٌ تا تٖ٘ع، استفزاؽ. اس ػ٘ارؼ سخٌ، اّسذاد در ٍسیز خزٗجی اثْی ػطز است

  .را ّطاُ ٍی  دٕذ
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 :درمان

سخٌ  ٕای ػارضٔ  دار ٍَنِ است تٔ درٍاُ پشضکی ج٘اب دْٕذ ٗ در ٍ٘اردی ّیاس تٔ درٍاُ تا مَل 

 .اّذٗسن٘پ داضتٔ تاضْذ ٗ در ٍ٘اردی ٌٕ ّیاس تٔ جزاحی تٔ ٗج٘د ٍی  آیذ

در سخٌ ٕایی مٔ ػارضٔ  دار ّطذٓ تاضْذ، ٍؼَ٘لا درٍاُ ػيت سٍیْٔ لاسً است ٗ اگز در فزد تامتزی 

  .ٕيین٘تامتز ػيت ایجاد سخٌ تاضذ، تطخیع ٗ ریطٔ  مْی تامتزی در تٖث٘د سخٌ، ّقص ٍَٖی دارد

در راتطٔ تا سخٌ  ٕایی مٔ تٔ دىیو ٍػزف دارٕٗای ضذاىتٖاتی غیزاستزٗئیذی ایجاد ٍی  ضّ٘ذ، ٍیشاُ 

ٍػزف ایِ دارٕٗا تحت ّظز پشضک ٌٍٖ است ٗ تزای تٖث٘د سخٌ در مْار درٍاُ تا قزظ یا ضزتت ٕای ضذ 

  .اسیذی، اس دارٕٗایی ٍاّْذ راّیتیذیِ یا اٍپزاسٗه ٍی  ت٘اُ استفادٓ مزد
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 پیبم مشمئزكننده برای سیگبری هب
 

 .تزك طیگار طخت اطت َىی تزك ونزدن آن تً مزاتة طخت تز اطت

ً ٌا تثيیغات سیادی ػيیً مصزف طیگار پخغ ػذي، َىی تً تاسگی طىگاپُر  در طاه ٌای اخیز، اگز چً در رطاو

سمان پخغ یل پیاً تيُیشیُوی درتاري ی مثارسي تا طیگار را تً دىیو وگزاوی ٌای ػمًُ در راتطً تا وامىاطة 

 .تُدن آن تزای مُدمان تغییز دادي اطت

پض اس آونً آمارٌا وؼان دادوذ مً ایه پیاً ٌا در مُدمان مىجز تً تزص َ آػفتگی می ػُد، ممیتً آگٍی ٌای 

 ػة مً تؼذاد تیىىذگان خزدطاه 8اػلاً مزد ایه پیاً تىٍا پض اس طاػت  (تی.پی.اچ)تثيیغاتی طلامت طىگاپُر 

 .ممتز اس طایز اَقات اطت، پخغ خُاٌذ ػذ

اچ پی تی ایه آگٍی تثيیغاتی را تاستیىی مزدي تا ممتزیه خطزی : رئیض ایه ممیتً در ایه راتطً اظٍار داػت

ً ٌای خاوُادگی پخغ وخُاٌذ ػذ: َی می افشایذ. متُجً مُدمان وؼُد  .ایه آگٍی ٌمچىیه تیه تزوام

روی لب های ایي زى . ایي پیام تلویسیوًی با ًوای ًسدیك دهاى یك زى هبتلا به سرطاى دهاى آغاز هی شود

 .زخن های دلخراشی دیذه هی شود و دًذاى های فاسذ و پوسیذه او كاهلا ًوایاى است
َی در ادامً . طیگار مؼیذن طثة اتتلا تً طزطان دٌان می ػُد: ایه سن در ایه آگٍی تثيیغاتی می گُیذ

 «.تزك طیگار طخت اطت، َىی تزك ونزدن آن تً مزاتة طخت تز اطت»: می گُیذ

ً ٌای طىگاپُر اطت ً ٌای تثيیغاتی ػيیً طیگار در رطاو جاىة اطت تذاویذ رَی . ایه پیاً تخؼی اس تزوام

ً  جا دیذي  ً ٌای طیگار در طىگاپُر در حاه حاضز ػنض  افزاد مثتلا تً تیماری ٌای واػی اس طیگار ٌم تظت

  .می ػُد

ً ٌای تُىیذمىىذي طیگار را مجثُر می مىىذ مً رَی پامت ٌای طیگار  در َاقغ تظیاری اس مؼُرٌا، مارخاو

  .ٌؼذارٌای لاسً را درتاري اثزات مخزب َ در اصو مزگثار آن تً مصزف مىىذي اخطار دٌىذ

 2007تً تؼُیق اوذاخته سمان پخغ ایه پیاً تثيیغاتی در حاىی تُد مً در وخظتیه رَس دطامثز طاه 

ً ٌای طیگار َ تىثاکُ  طاسی در تيژیک مُظف ػذوذ ػکض ٌای تزطىاکی اس مؼکلات طیگار را رَی  کارخاو

 2007تز اطاص ایه دطتُراىؼمو تمامی طاسوذگان طیگار تا وخظتیه رَس دطامثز . پاکت ٌای خُد چاپ کىىذ

 .اس اثزات سیان تار تىثاکُ چاپ ومایىذ« ػُک آَر»سمان داػتىذ کً پاکت ٌای طیگار خُد را تا ػکض ٌای 

َسیز تٍذاػت تيژیک گفت کً ایه ػکض ٌا تاػث می ػُوذ تا مزدً کمتز طیگار تکؼىذ َ دیذ تٍتزی وظثت تً 

 اما آیا َاقؼا چىیه اتفاقی خُاٌذ افتاد؟ . سیان ٌای طیگار داػتً تاػىذ

ً ٌا تً ػيت داػته  ً ٌای تُىیذ  مىىذي طیگار َ تخصُؽ رطاو مظيما ٌماوگُوً مً اوتظار می رَد مارخاو

مخاطثان تظیار، وقغ تؼییه مىىذي ای در ماٌغ مصزف محصُلات دخاویات داػتً تاػىذ، َىی وثایذ وادیذي گزفت 

ً ای تاػىذ مً مخاطثان را تً طُی خُد  مً تثيیغاتی مً تً طُء مصزف ایه مُاد اػاري داروذ مظيما تایذ تً گُو

  .جذب مىىذ

ٌز چىذ آثار طُء مصزف طیگار را ومی تُان وادیذي گزفت، َىی تً وظز می رطذ پخغ تصاَیز ده خزاع َ 

 .دردواك تزای وؼان دادن آثار مىفی طیگار، ػایذ تىٍا طثة امتىاع مخاطثان اس دیذن ایه تصاَیز ػُد
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 تخریب بذن با دود سیگار 
 

 دود سیگار خیلی سریع تر از تصور ما بذن را تخریب می  كنذ 

 

 

 
پشػكاٌ ْؼذار دادَذ تا أنیٍ طیگاری كّ يی  كؼیذ ظزف تُٓا چُذ دلیمّ پض اس 

ّ  ْا، رَٔذ آطیة  ْای ژَتیكی تّ تذٌ آغاس يی  اطتُؼاق دٔد طیگار تّ درٌٔ ری

-  ػٕد ٔ جانة اطت تذاَیذ کّ خطز تزٔس حًلات لهثی َاػی اس تیًاری ْای لهثی

 طاػت َخظت تؼذ اس کؼیذٌ 24ػزٔلی تّ دَثال تزک کزدٌ طیگار ٔ در 

 .آخزیٍ طیگار، کاْغ يی یاتذ

 
تزای ایٍ كّ آطیة  ْا ٔ ؿذيات َايطهٕب ٔ ریؼّ  ای : ایٍ پشػكاٌ تاكیذ كزدَذ

طیگار كؼیذٌ در تذٌ ظاْز ػٕد تّ گذػت چُذ طال َیاس َیظت چٌٕ ایٍ آطیة 

  . ْا ظزف چُذ دلیمّ تؼذ اس فزٔ تزدٌ دٔد طیگار آػكار يی  ػَٕذ

در ایٍ يطانؼّ تزای أنیٍ تار َحِٕ اثزگذاری يٕاد خاؽ يٕجٕد در تُثاكٕ 

در ارتثام  DNA رٔی تذٌ اَظاٌ ٔ تزٔس آطیة  ْای يزتٕم تّ يٕنكٕل ٔراثتی

  .تا طزماٌ تّ مٕر يفـم يٕرد ارسیاتی لزار گزفتّ اطت

تّ چاپ " يطانؼّ ػیًی در طى ػُاطی"يتخــاٌ اَجًٍ ػیًی آيزیكا در يمانّ جذیذی كّ تّ تاسگی در يجهّ 

 PAHS ػٕاْذ پشػكی تاییذ يی  كُذ كّ يٕاد يلز يٕجٕد در دٔد تُثاكٕ يٕطٕو تّ: رطیذِ، خامزَؼاٌ كزدَذ

  .ْظتُذ یكی اس ػٕايم يٓى تزٔس طزماٌ ریّ

تّ گشارع يجهّ َیٕطایُتظیت، پشػكاٌ يی  گٕیُذ ایٍ تاثیز يلز تّ لذری طزیغ اطت كّ درطت ػثیّ تشریك 

  .يظتمیى ایٍ يادِ تّ درٌٔ جزیاٌ خٌٕ اطت

را ػزٔع كزدِ  اَذ ٔ یا ايیذٔار ْظتُذ كّ خیهی كى طیگار يی   ایٍ یافتّ تزای افزادی كّ تاسِ طیگار كؼیذٌ

 .كؼُذ، ْؼذار يًٓی اطت

 قرار گرفته در معرض دود سیگار آسیب های جذی و سریعی به بار می آورد
 .ْز پکی کّ تّ طیگاری سدِ يی ػٕد، تلافاؿهّ آطیة ْای جثزاٌ َاپذیزی تّ تار يی آٔرد

ایٍ ػمیذِ ی يحمماٌ دپارتًاٌ طلايت ٔ خذيات اَظاَی اطت کّ يی گٕیُذ دٔد طیگار در تذٌ طیگاری ْای 

افزادی کّ خٕد طیگاری َیظتُذ ٔ تُٓا در يؼزف دٔد طیگار )فؼال ٔ ًْیٍ مٕر طیگار ی ْای غیز فؼال 

 .اثزات فٕری تز جای يی گذارد کّ تّ يزٔر سياٌ تّ تزٔس تیًاری ْای جذی يُجز يی ػٕد (لزار يی گیزَذ

يحمماٌ سیادی در آيزیکا گزد ْى آيذَذ تا تاثیز دٔد طیگار را در تذٌ اَظاٌ تزرطی کُُذ ٔ تّ ایٍ يُظٕر رٔی 

افزادی کّ يزتثا طیگار يی کؼُذ ٔ کظاَی کّ کّ تفُُی طیگاری آتغ يی سَُذ ٔ َیش طیگار ی ْای غیز فؼال 

آٌ ْا تّ ایٍ َتیجّ رطیذَذ کّ دٔد طیگار اثزات يخزتی رٔی طهٕل ْای ًْگی ایٍ افزاد . يطانؼاتی اَجاو دادَذ

ایجاد يی کُذ کّ اس جًهّ آٌ ْا انتٓاب تافت ْا اطت کّ تا گذػت سياٌ تّ تزٔس تیًار ْای خطزَاک ٔ يزگ 

  .افزاد يُجز يی ػٕد

لزار گزفتٍ يزتة .  تزکیة طزماٌ سا اطت70 تزکیة طًی ٔ 100يحمماٌ ثاتت کزدَذ کّ دٔد طیگار حأی 

انثتّ . يی گذارد کّ تذٌ لادر تّ تزيیى آٌ َخٕاْذ تٕد DNA در يؼزف دٔد طیگار اثزات يخزتی رٔی

داَؼًُذاٌ تّ ایٍ َتیجّ رطیذِ اَذ کّ حتی یک تار لزار داػتٍ در يؼزف دٔد طیگار َیش يی تٕاَذ در آیُذِ 

  .ػٕد ػزٔلی- تاػث اتتلا تّ تیًاری ْای لهثی

 ترک کردن سیگار، موجب کاهش فوری خطر بروز حملات قلبی می شود
پژْٔؼگزاٌ ػهٕو پشػکی در تیًارطتاٌ َٕرت ٔطت کؼٕر آيزیکا اػلاو 

ػزٔلی تّ دَثال - کزدَذ،خطز تزٔس حًلات لهثی َاػی اس تیًاری ْای لهثی
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 . طاػت َخظت تؼذ اس کؼیذٌ آخزیٍ طیگار، کاْغ يی یاتذ24تزک کزدٌ طیگار ٔ در 

تّ گفتّ ایٍ پژْٔؼگزاٌ تزک کزدٌ طیگار، تاثیزی ػًٕيی تز طلايت تذٌ دارد ٔ اس تزٔس يزگ َاگٓاَی 

 .جهٕگیزی يی کُذ

تیًاری : در تیاَیّ ای اػلاو کزد” َٕرت ٔطتزٌ يًٕریال“يتخـؾ لهة در تیًارطتاٌ ” دَٔانذ جَٕش“دکتز 

لهثی ٔ ػزٔلی دنیم أل يزگ ٔ يیز در آيزیکا اطت ايا در تظیاری اس يٕارد ایٍ تیًاری تا تغییز ػیِٕ 

 .سَذگی لاتم پیؼگیزی اطت

. تظیاری اس تغییزات ياَُذ کاْغ ٔسٌ یا تزک طیگار تزای يثارسِ تا تیًاری لهثی كزٔری اطت: ٔی افشٔد

 .ایٍ تغییزات َّ تُٓا تزای لهة اَظاٌ ، تهکّ تزای طلايتی ػًٕيی َیش يفیذَذ

تزک طیگار تزای تٓثٕد طلايت کهی ٔ پیؼگیزی اس يزگ سٔدُْگاو حیاتی اطت سیزا طیگاری ْا، يظتؼذ 

 .ْظتُذ (تجًغ پلاک ْا در رگ ْا)اتتلاء تیًاری ْای يشيٍ اس جًهّ تـهة ػزیاٌ 

تزرطی يحمماٌ َؼاٌ يی دْذ، تزک کزدٌ طیگار، تاػث کاْغ فٕری فؼار . فٕایذ تزک طیگار فٕری اطت

 .در تیظت دلیمّ تؼذ اس کؼیذٌ آخزیٍ طیگار يی ػٕد خٌٕ

پیغ تز اس ایٍ َیش، تزرطی ْا َؼاٌ دادِ اطت کّ تّ ًْاٌ يیشاٌ کّ کؼیذٌ طیگار در افشایغ تزٔس تیًاری ْا 

 .يٕثز اطت، تزک کزدٌ طیگار ْى تّ ًْاٌ اَذاسِ در کاْغ تزٔس تیًاری ْا يٕثز اطت

َیکٕتیٍ تاػث افشایغ فؼارخٌٕ يی  ػٕد، سیزا اس مزیك تزػح آدرَانیٍ، تاػث اَمثاف ػزٔق ٔ افشایغ 

 .تزای تزک طیگار اس پشػک کًک تگیزیذ. كزتاٌ لهة يی  ػٕد

 طال اس تزک طیگار، خطز اتتلا تّ تیًاری ػزٔق کزَٔزی تّ اَذاسِ  ی فزدی کّ اؿلا 3 انی 2پض اس گذػت 

 .طیگار َکؼیذِ اطت پاییٍ يی  آیذ

 .پیغ اس ایٍ َیش پشػکاٌ اػلاو کزدِ تٕدَذ فٕایذ طلايتی َاػی اس تزک طیگار لاتم تٕجّ يی تاػذ

تحمیمات َؼاٌ يی دْذ کّ تا تزک طیگار، تمزیثاً تلافاؿهّ گزدع خٌٕ ػخؾ ػزٔع تّ تٓثٕد يی کُذ ٔ ططح 

يَٕٕ اکظیذ کزتٍ گاسی تی رَگ ٔ تی تٕ اطت کّ در ). يَٕٕ اکظیذ کزتٍ در خٌٕ ػزٔع تّ کاْغ يی کُذ

تؼذاد َثق ٔ فؼار خٌٕ  (.دٔد طیگار یافت يی ػٕد ٔ طثة کاْغ تٕاَایی خٌٕ در حًم اکظیژٌ يی ػٕد

ػخؾ طیگاری تّ مٕر غیز مثیؼی تالا اطت، کّ پض اس تزک طیگار ػزٔع تّ تزگؼت تّ حذ مثیؼی يی 

 .کُذ

تزيی گزدد ٔ َفض کؼیذٌ تزای ػخؾ راحت  تلافاؿهّ چُذ رٔس پض اس تزک، احظاص ػخؾ اس يشِ ٔ تٕ

 .تز يی گزدد

ًْچُیٍ ثاتت ػذِ اطت افزادی کّ اطتؼًال طیگار را تزک يی کُُذ، َظثت تّ افزادی کّ تّ کؼیذٌ طیگار 

 .ادايّ يی دُْذ سَذگی مٕلاَی تزی دارَذ

 طال در ایٍ افزاد خطز يزگ سٔدرص َاػی اس طیگار يثم افزادی يی ػٕد کّ ْزگش طیگار 10- 15تؼذ اس 

 درؿذ کًتز اس کظاَی 30- 50 طال پض اس تزک طیگار خطز يزگ َاػی اس طزماٌ 10حذٔد . َکؼیذِ اَذ

 .اطت کّ تّ کؼیذٌ طیگار ادايّ يی دُْذ

سَاَی کّ اطتؼًال طیگار را لثم اس ػزٔع تارداری تزک يی کُُذ یا کظاَی کّ در طّ ياّْ أل تارداری 

ٔ دیگز خطزات يزتثن تا اطتؼًال طیگار در تارداری در  طیگار را تزک يی کُُذ خطز تٕنذ َٕساد تا ٔسٌ کى

تزک طیگار ًْچُیٍ خطز طایز تیًاری ْای يزتثن تا اطتؼًال طیگار را کاْغ يی دْذ . آٌ ْا کى يی ػٕد

 .يثم تیًاری ْای لهثی ٔ تیًاری ْای يشيٍ ریّ

ًْچُیٍ فٕایذ سیادی در تزک طیگار تزای افزادی کّ تیًار ْظتُذ یا افزادی کّ يثتلا تّ طزماٌ ْظتُذ ٔجٕد 

تزک طیگار خطز اتتلا تّ ػفَٕت ْا را کاْغ يی دْذ، يثم پُٕيَٕی کّ طثة يزگ در تیًاراَی يی . دارد

 .ػٕد کّ ًْشياٌ يثتلا تّ طایز تیًاری ْا َیش يی تاػُذ
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 چرا بعضى ها بیشتر سیگار مى كشند؟
 

 
 

 

گیبٓ ت٘تُ٘ حبٗٙ ٍبدٓ اٙ . پبضخ دادُ ثٔ ایِ پرضش مٔ چرا ثعضی ٕب ضیگبر ٍی کشْذ ٍْطقبً ضبدٓ اضت

شیَیبیٚ ثٔ ّبً ّین٘تیِ اضت مٔ ثٔ گیرّذٓ ٕبٙ ٍ٘ىن٘ىٚ خبطٚ در غشبءٕبٙ خبرجٚ گرٕٗٚ از ضي٘ه ٕبٙ 

ّین٘تیِ پص از اتظبه ثٔ ایِ گیرّذٓ ٕب، ایِ ضي٘ه ٕب را ثٔ شنيٚ غیر از . عظجٚ جبّ٘رٙ اتظبه ٍٚ یبثذ

اگر جبّ٘رٙ مٔ ّین٘تیِ ٗارد ثذّش شذٓ یل حشرٓ ثبشذ، ّتیجٔ حبطو . رٗاه عبدٙ شبُ تحریل ٍٚ مْذ

اٍب اگر . ٍرگجبر اضت؛ مٔ اىجتٔ از دیذگبٓ حفبظت گیبٓ ت٘تُ٘ در ٍقبثو حشرات ٍطي٘ة ثٔ حطبة ٍٚ آیذ

ٍ٘ج٘دٙ مٔ ّین٘تیِ را ٍظرف ٍٚ مْذ اّطبّی ثب حجٌ ثذّٚ ثطیبر ثسرگتر ثبشذ، ٍقذار اّذك ّین٘تیِ احطبش 

ٕر چْذ حتٚ در ٍ٘رد اّطبُ ّیس ٍقذار مبفٚ از ّین٘تیِ ٍٚ ت٘اّذ مشْذٓ )خ٘شبیْذٙ در اٗ ثٔ ٗج٘د ٍٚ آٗرد 

 .(ثبشذ

اٍب ّین٘تیِ یل احر حبّ٘ٙ ٌٕ ثٔ ٗج٘د ٍٚ آٗرد؛ ایِ ٍبدٓ تغییراتٚ ّیَٔ دائَٚ در ّح٘ٓ ارتجبط ضي٘ه ٕبٙ 

ّتیجٔ آُ اضت مٔ ایِ ضي٘ه ٕبٙ عظجٚ ثذُٗ ٗج٘د ّین٘تیِ، مبر خ٘د را ثٔ . عظجٚ ثب ینذیگر ایجبد ٍٚ مْذ

درضتٚ اّجبً َّٚ دْٕذ ٗ طبحجبُ ایِ ضي٘ه ٕبٙ عظجٚ، یعْٚ کطبّٚ مٔ ضیگبر ٍٚ مشْذ، ثٔ تذریج ثٔ 

ثٔ ّظر ٍٚ رضذ ایِ مٔ افراد پص از چٔ ٍذت یب چٔ ٍقذار ضیگبر . ّین٘تیِ ٗارد شذٓ ثٔ ثذّشبُ ٍعتبد ٍٚ شّ٘ذ

. مشیذُ ثٔ آُ ٍعتبد ٍی شّ٘ذ، در اشخبص ِ ٍتفبٗت فرق ٍٚ مْذ ٗ دىیو آُ تب ثٔ حبه مبٍلاً رٗشِ ّشذٓ اضت

در ژاپِ ت٘اّطتٔ اّذ تب حذٙ ایِ « ثیَبرضتبُ شرمت ثرق ت٘می٘»اٍب اخیراً ٕیذت٘شٚ ّبمبٍ٘را ٗ َٕنبراّش در 

ثٔ چبپ  EUROPEAN RESPIRATORY JOURNAL آّٖب در ٍقبىٔ اٙ مٔ در. ٍطئئ را ت٘ضیح دْٕذ

رضبّذٓ اّذ ثیبُ کردٓ اّذ مٔ تعذاد پبمت ٕبٙ ضیگبرٙ مٔ یل آدً ضیگبرٙ ٍٚ مشذ، ثطتگٚ ثٔ ایِ دارد مٔ چٔ 

ایِ . ٗ ثٔ عجبرت دیگر ٍطئئ ثٔ ژُ ٕبٙ اٗ ٍرث٘ط اضت- گّ٘ٔ اٙ از یل آّسیٌ خبص را در ثذّش داشتٔ ثبشذ

» ٗ جسء خبّ٘ادٓ اٙ از آّسیٌ ٕبٙ ضٌ زدایٚ مْْذٓ اضت مٔ ثب ّبً  CYP2A6 :آّسیٌ ّبً ضبدٓ اٙ دارد

شْبختٔ ٍٚ شّ٘ذ ٗ ینٚ از ٗظبیفشبُ ایِ اضت مٔ ّین٘تیِ را ثٔ ٍ٘اد شیَیبیٚ مَتر آضیت  « P450 ضیت٘مرًٗ

را رٍسثْذٙ ٍٚ  CYP2A6 اٍب ژّٚ مٔ آّسیٌ. تجذیو مْْذ مٔ ثعذاً ٍٚ ت٘اّْذ دفع شّ٘ذ« م٘تیْیِ»رضبّٚ ثٔ ّبً 

مْذ ثٔ ضٔ شنو ٍختيف ٗج٘د دارد، مٔ ٕر یل از آّٖب شنو ٍتفبٗتٚ از آّسیٌ را ایجبد ٍٚ مْْذ ٗ ٍَٖتر ایِ مٔ 

 فرد ضیگبرٙ ثب ٍظرف ٍذاًٗ ضیگبر 200دمتر ّبمبٍ٘را ٗ َٕنبراّش . ثرخٚ افراد اط٘لاً فبقذ ایِ ژُ ٕطتْذ

در ایِ افراد  CYP2A6 ضبه داشتْذ ٍ٘رد ثررضٚ قرار دادّذ تب ثجیْْذ مٔ آیب گّ٘ٔ ٕبٙ ٍختيف50را مٔ ثبلاٙ

آّٖبیٚ مٔ داراٙ دٗ ّطخٔ از شبیع . ثب عبدات ضیگبر مشیذّشبُ ارتجبط دارد یب ّٔ؛ چْیِ ارتجبطٚ ٗج٘د داشت

. ثیش از َٕٔ ضیگبر ٍٚ مشیذّذ (ٕر ّطخٔ از ژُ از ینٚ از ٗاىذیِ ثٔ ارث ٍٚ رضذ)تریِ شنو ایِ ژُ ث٘دّذ 

کطبّی مٔ ّبدرتریِ شنو ٕبٙ ایِ ژُ را داشتْذ کَتر ضیگبر ٍٚ مشیذّذ ٗ آّٖبیٚ مٔ ثٔ ميٚ فبقذ ایِ آّسیٌ 

ایِ ٗضعیت ٍتْبقض ّبشٚ از آُ اضت مٔ شبیع تریِ شنو ایِ آّسیٌ، . ث٘دّذ مَتر از َٕٔ ضیگبر دٗد ٍٚ مردّذ

ّین٘تیِ ثبیذ از رآ ٕبٙ آّسیَٚ  CYP2A6 ٍؤحرتریِ آّٖب در ضٌ زدایٚ از ّین٘تیِ ٌٕ ٕطت ٗ در غیبة

ثْبثرایِ در افراد داراٙ آّسیٌ ٕبٙ مبرآٍذ، ّین٘تیِ ثٔ ضرعت . داراٙ ضرعت ٗ مبرایٚ مَتر ضٌ زدایٚ ش٘د

اٍب در ط٘رتٚ مٔ . تجسیٔ ٍٚ ش٘د ٗ در ّتیجٔ آّٖب ثٔ زٗدٙ ّیبز ثٔ مشیذُ ضیگبر دیگرٙ را حص ٍٚ مْْذ

شکو ٕبی کٌ احرتر ایِ آّسیٌ را داشتٔ ثبشیذ، ثب ٍقذار مَترٙ ضیگبر ٍٚ ت٘اّیذ ضطح ّین٘تیِ را در ثذّتبُ 

ثٔ ایِ ترتیت آّچٔ را مٔ اّتخبة طجیعٚ ثٔ عْ٘اُ طفتٚ ٍفیذتر تشخیض دادٓ، ٍَنِ اضت ّٖبیتبً . حفع مْیذ

 !ثبعج ٍرگ ضریع تر شَب ش٘د
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 حقايقي درباره نيکوتين سيگار

 

 

هِن تزيي تزکية هْثز طيگار، ًيکْتيي اطت کَ عاهل اؿلي اعتياد جظواًي 

آثار آدرًاليي . ًيکْتيي طثة تزػح فْري آدرًاليي هي ػْد. تَ دخاًيات اطت

افشايغ ضزتاى قلة، افشايغ فؼار خْى، تٌفض طزيع ّ عويق، : ػاهل

ًيکْتيي در ّاقع يک هحزک طيظتن . افشايغ قٌذ خْى ّ کاُغ اػتِاطت

 .عـثي هزکشي اطت

اس ديگز آثار ًيکْتيي هي تْاى تَ تالا رفتي چزتي خْى ّ افشايغ چظثٌذگي 

ُوچٌيي ايي هادٍ تا تاثيز تز رّي . اػارٍ کزد (ايجاد لختَ خًْي)پلاکت ُا 

  .سّدرص هي  ػْد ُْرهْى ُاي جٌظي هاًٌذ اطتزّژى، طثة يائظگي

ًيکْتيي .  هيلي گزم ًيکْتيي ّارد خْى هي کٌذ2يک ًخ طيگار، کوتز اس 

  .عاهل تغييز تزکيثات ػيويايي ّ تيْلْژيک هغش اطت

ًيکْتيي تَ دليل آثار رّاًي خْػايٌذي کَ ايجاد هي کٌذ، اثز اعتيادآّر دارد ّ 

ػخؾ تَ هزّر سهاى تَ آى عادت هي کٌذ ّ هاًٌذ تقيَ اعتيادُا، کن کن هقذار هـزف ّ ًياس تَ ًيکْتيي تالا 

هي رّد ّ تالطثع تعذاد ًخ طيگار هـزفي ًيش افشايغ هي ياتذ ّ تا عذم هـزف آى، علاين قطع ًيکْتيي هاًٌذ 

  .ّ سّدرًجي تَ ّجْد هي آيذ پزخاػگزي عـثاًيت،

 :نيکوتين ماده اي بسيار سمي و روغن مانند است کو داراي ويژگي ىاي زير مي باشد

 .ًيکْتيي داراي آثار هتضاد ّ هتٌاقـي اطت، يعٌي ُن ًيزّ تخغ ّ هحزک اطت ّ ُن طزکْب گز ّ آرام تخغ -

 .اعتياد تَ ًيکْتيي، يکي اس هْاًع اؿلي افزاد طيگاري تزاي رُايي اس ُز ًْع دخاًيات اطت -

 .جذب ًيکْتيي اس طزيق پْطت، ريَ ّ غؼاُاي هخاط تيٌي ّ دُاى اًجام هي ػْد -

 .ًيوَ عوز ًيکْتيي در تذى يک طاعت اطت، يعٌي يک طاعت طْل هي کؼذ تا هقذار آى در تذى تَ ًـف تزطذ -

 .درؿذ ًيکْتيي در کثذ ّ تْطظ آًشين ُاي آى تجشيَ ػذٍ ّ اس تيي هي رّد 80 -

َ ُا ًيش تجشيَ ػذٍ ّ تْطظ ادرار دفع هي گزدد -  .ًيکْتيي در ري

تالا رفتَ ّ فزد  ّ جلْگيزي اس تزػح ُْرهْى اًظْليي، تاعث هي ػْد تا قٌذ خْى ًيکْتيي تا تاثيز تز رّي لْسالوعذٍ -

 .احظاص طيزي کٌذ

 .هي رطاًذ هغشي، ًيکْتيي خْد را تَ هغش- ثاًيَ پض اس اطتعوال دخاًيات، تَ دليل عثْر آطاى آى اس طذ خًْي 7 -

 .ًيکْتيي تقزيثا رّي تواهي طيظتن ُاي عـثي ّ غذدي تذى هْثز اطت -

 . ثاًيَ تعذ اس هـزف طيگار، ًيکْتيي حتي تا اًگؼت ػظت پا ًيش هي رطذ30تا  15 -

 اعتياد به نيکوتين

اعتياد تَ ًيکْتيي ُن تَ . تز اطاص هعيارُاي رّاى پشػکي، هـزف عادتي ًيکْتيي ًْع ػذيذي اس اعتياد تلقي هي ػْد

ُز طيگار )هقذار آى هزتْط اطت ّ ُن تَ دفعات رطيذى ايي هادٍ تَ هغش؛ هثلا فزدي کَ تيظت عذد طيگار هي کؼذ 

 .، حذّد دّيظت تار در رّس ًيکْتيي را تَ هغش خْد ُذايت هي کٌذ(حذّد دٍ پک دارد

 

 خصوصيات افراد وابسته به نيکوتين
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 .افزادي کَ در رّس تعذاد هؼخـي طيگار ّ در طاعات هعيٌي هـزف هي کٌٌذ -

 .افزادي کَ در ػزايظ خاؽ ّ فؼارُاي جظوي ّ رّاًي تَ دخاًيات هتْطل هي ػًْذ -

 .افزادي کَ تا اطتعوال ًکزدى دخاًيات، دچار علاين هحزّهيت اس ًيکْتيي هي  ػًْذ -

در ػزايطي کَ اهکاى دطتياتي تَ دخاًيات تزاي آًِا هيظز ًثاػذ، دچار اختلال در کارکزد ػذٍ ّ ُز کاري  -

 .هي کٌٌذ تا تَ اطتعوال دخاًيات هْفق ػًْذ

تظت "تزاي طٌجغ هيشاى ّاتظتگي فزد تَ ًيکْتيي، آسهايغ ُايي ّجْد دارد کَ کارتزدي تزيي آًِا  -

 .اطت ّ اس اهتياس تَ دطت آهذٍ تَ عٌْاى يک هعيار تزاي ارسياتي فزد اطتفادٍ هي  ػْد" فاگظتزّم

 علايم قطع وابستگي به نيکوتين

ايي علاين اس . در سهاى تزک طيگار ّ ديگز اًْاع دخاًيات، علاين هحزّهيت اس ًيکْتيي در افزاد هختلف هتفاّت اطت

چٌذ طاعت تا چٌذ رّس تعذ اس هـزف ًکزدى دخاًيات ػزّع هي ػْد ّ اهکاى دارد تزاي هذت ُا در تذى پايذار تواًذ 

  .(اس چٌذ رّس تا چٌذ هاٍ)

  :اين علايم شامل موارد زير است
جثزاًي، افشايغ اػتِا ّ ّسى، احظاص افظزدگي ّ درهاًذگي،  ّ گاُي خْاب آلْدگي اضطزاب، خْاب ًاکافي

اختلالات گْارػي اس جولَ يثْطت، کن حْؿلگي ّ تي ؿثزي، اختلال در توزکش ّ ُْػياري، اختلال در 

قضاّت ّ اختلالات حزکتي، طزدرد، ّطْطَ کؼيذى طيگار، کاُغ ضزتاى قلة، کاُغ فؼار خْى، 

َ ُاي تحزيکي ّ افشايغ خلظ   .تي قزاري، خؼکي دُاى، خظتگي، گزفتگي عضلات، طزف

ُوچٌيي طن ًيکْتيي تا تاثيز تز اعـاب دطتگاٍ گْارع، تاعث افشايغ حزکت رّدٍ ُا هي  ػْد، در ًتيجَ تا 

  .ػايع اطت ّ اطِال هـزف طيگار عْارضي چْى تِْع، اطتفزاغ

 .ًيکْتيي در هقاديز تالا تا تاثيز تز رّي طيظتن اعـاب، تاعث لزسع، تؼٌج، فلج عضلات ّ هزگ هي  ػْد

 

www.ParsBook.org



 !سیگار نكشید

 

 

  .اظتعمبه دخبویبت مٍمتسیه عبمو مسگ ٌبی قبثو پیؽگیسی اظت- 

 مبدي ؼیمیبیی اظت مً ؼمبز شیبدی اش آوٍب مُاد محسك یب ظمی َ 4000دَد تىجبمُ َ ظیگبز حبَی ثیػ اش - 

  .ظسطبن شا ٌعتىد

  . وُع تسمیت ظسطبن شا دازد40دَد ظیگبز ثیػ اش - 

وینُتیه . جصء اعتیبد آَز ظیگبز، وینُتیه اظت مً ثب اثس ثس دظتگبي اعصبة مسمصی مُجت اعتیبد می ؼُد- 

 ثبویً ثً مغص می زظد َ زَی ظيُىٍبی 30ظیگبز، تىجبمُ ثً ظسعت جرة جسیبن خُن می ؼُد َ ظسف 

  .عصجی آن اثس می گرازد

مُوُمعید مسثه ، آمُویبك ، دی متیو ویتسَشامیه ، : ثسخی گبشٌبی ظمی مُجُد دز دَد ظیگبز عجبزتىد اش - 

  . فسمبىدیید ، ظیبویب ٌید زَژن َ آمسَىئیه

، آزظىیل ، ثىصن َ گبش زادَن جصء مُاد ظسطبن شا ی دزجً  (پىجً وعُش )دَد تىجبمُ َ ظیگبز مبوىد آشیت - 

  .یل طجقً ثىدی می ؼُد

  .ویتسَشامیه ٌب فعبه تسیه مُاد ظسطبن شای مُجُد دز دَد ظیگبز َ تىجبمٌُعتىد- 

ظبه شَدتس اش غیس  15خطس پیدایػ ظسطبن دز ظیگبزی ٌب ثیؽتس اش دیگسان اظت َ ایه افساد حداقو - 

  .ظیگبزی ٌب ثً ظىیه دز معسض خطس ظسطبن می زظىد

  .ذزات شیبن آَز مُجُد دز دَد ظیگبز ؼبمو مُادی مبوىد قطسان ، وینُتیه ، ثىصن َ ثىصَ پیسن اظت- 

دَد ظیگبزی مً دزیل اتبق جمع می ؼُد، وبؼی اش % 85. دَد ظیگبز ثسای اطسافیبن ویص شیبن آَز اظت - 

  .ظُخته وُك ظیگبز اظت َ وً دَدی مً فسد ظیگبزی اش زاٌٍبی ٌُایی اغ خبزج می مىد

  .  دزصد مسگٍبی وبؼی اش ظسطبن مسثُط ثً اظتعمبه دخبویبت اظت30ثیػ اش - 

  . مسگٍبی وبؼی اش ظسطبن زیً، اظتعمبه دخبویبت اظت %80عيت ثیػ اش - 

  .خطس مسگ وبؼی اش ظسطبن زیً ثب افصایػ تعداد ظیگبزٌبیی مً فسد دز زَش می مؽد، شیبد می ؼُد- 
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خطس ثیمبزی قيجی َ ظسطبن زیً دز افساد غیس ظیگبزی مً دز خبوً دز معسض دَد ظیگبز اطسافیبوؽبن  - 

  .ثیؽتساش دیگسان اظت% 25ٌعتىد، 

دز افسادی مً ظبىٍبی شیبد حتی تب شمبن میبوعبىی ظیگبز مؽیدي اود، قطع مبمو اظتعمبه دخبویبت خطس پیدایػ - 

  .ظسطبن زیً زا ثً میصان شیبدی مبٌػ می دٌد

یل عبمو خطس ثسای ظسطبوٍبی حىجسي ، حفسي دٌبن َ مسی ثً ؼمبز می  (ثً ٌس ؼنو  )اظتعمبه دخبویبت - 

  .زَد

یب جُیدوی اظتفبدي مسدي  (تدخیىی  )مجتلایبن ثً ظسطبن حفسي دٌبن اش تىجبمُ ثً صُزت مؽیدن% 90ثیػ اش - 

  .ظسطبن ٌبی حفسي دٌبن ؼبمو ظسطبن ٌبی ىت، شثبن ، دٌبن َگيُ اظت. اود

 )خطس پیدایػ ظسطبن ظیىً دزشوبن ظیگبزی َ حتی دز شوبوی مً دزمعسض دَد ظیگبزاطسافیبن ٌعتىد - 

  .، ثیػ اش شوبوی اظت مً ثب دَد ظیگبز تمبض ودازود(دزمنبوٍبی ظسثعتً 

اظتعمبه دخبویبت خطس ظسطبن ىُشاىمعدي زا افصایػ می دٌد َ ثب تسك دخبویبت، دزصد ایه خطس پط اش چىد - 

  .ظبه مؽبثً افساد غیس ظیگبزی خُاٌد ؼد

  . دز ظیگبزی ٌب ثیؽتس اش ظبیس افساد جبمعً اظت (ىُظمی  )خطسظسطبن خُن - 

ظسطبن ٌبی مثبوً دزشوبن ثب اظتعمبه دخبویبت ازتجبط % 30ظسطبن ٌبی مثبوً دز مسدان َ ثیػ اش % 50- 

  . دازد َ ظسطبن ميیً ویصدز افساد ظیگبزی ؼبیع تس اظت

اظت َ مجبزشي ثب ظیگبز ... ظیگبز عبمو مٍم ایجبد ظسطبن ٌبی زیً ، حفسي دٌبن ، گيُ ، حىجسي ، مثبوً َ- 

  . مٍمتسیه زاٌنبز پیؽگیسی اش ظسطبن اظت

 

اگس ظیگبز می مؽید ، ٌس چً شَدتس آن زا تسك مىید َ اگس ظیگبزی ویعتید، ٌسگص طسف آن وسَید شیسا  -

  . وینُتیه مُجُد دز تىجبمُ اعتیبد آَز اظت

ثب خُزدن ظجصیٍب َ میُي جبت تبشي َ مُاد غرایی پس فیجس، خطس ثسَش ظسطبن ٌبی دظتگبي گُازغ زا - 

  .مبٌػ دٌید

  . مصسف شیبد وُؼبثً ٌبی اىنيی مُجت پیدایػ ظسطبن می ؼُد- 

  .اؼنبه دز ثيع ثً َیژي مُاد جبمد غرا ثبید ثً طُز جدی پیگیسی ؼُد- 

دز صُزت پیدایػ ثسجعتگی یب ىنً یب خُوسیصی دزحفسي دٌبن یب َجُد شخم طُه مؽیدي ، ظسیعبً ثً پصؼل  - 

  . مساجعً مىید
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  .دز صُزت ٌمساٌی ظسفً ٌبی مصمه ثب خيط خُوی یب گسفتگی صدا ظسیعبً ثً پصؼل مساجعً ومبیید- 

. اگس ظیگبزی ٌعتید ، دز صُزت افصایػ دفعبت ظسفً یب پیدایػ تغییس صدا ظسیعبً ثً پصؼل مساجعً مىید- 

  .ایه تغییسات ممنه اظت وبؼی اش ظسطبن زیً ثبؼد

دز صُزت َجُد ایه . مبٌػ َشن شیبد ، ثی اؼتٍبیی َ تت ٌب ی مصمه می تُاوىد وؽبوً ثدخیمی ثبؼىد - 

  .علائم ثً پصؼل مساجعً ومبیید

  .پیدایػ تُدي ٌبی ثصزگ ؼُودي دز ٌس جبی ثدن ممنه اظت وؽبوً ای اش یل ظسطبن ثبؼد- 

 .ثعیبز ثٍتس اش دزمبن اظت پیشگیری- 
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 ! هدیه سیگار به سیگاریها
 

 

 
 

 

ببر ْب ٔ ببرْب از اثرات يُفی ضیگبر بر رٔی ضلايتی گفتّ ایى ٔ تبکیذ کردِ ایى برای ًْیػّ ایٍ يبدِ يخذر را 

 ثبَیّ یك َفر در دَیب بّ عهت اضتعًبل دخبَیبت 8طبك تحمیمبت ضبزيبٌ جٓبَی بٓذاغت در ْر .فرايٕظ کُیذ

جبٌ خٕد را از دضت يی دْذ ٔ حبل بب ارائّ ایٍ گسارظ بذٌٔ ْیچ يمذيّ ای از ْذیّ کػُذِ ضیگبر بّ ضیگبری 

  .ْب يی گٕییى

 

  از دست دادن مىها- 1

بب تضعیف ضیطتى ایًُی افراد ضیگبری در اثر يصرف يٕاد دخبَی، بذٌ ایٍ افراد يطتعذ ابتلا بّ إَاع بیًبریٓب 

يی غٕد كّ ایٍ بیًبری يی تٕاَذ عبيم از دضت دادٌ يْٕب، ایجبد زخى  در دْبٌ، « نٕپٕش اریتًبتٕز»از جًهّ 

 .جٕظ ْبی پٕضت رٔی صٕرت، ضر ٔ دضت ْب غٕد

 (كاتاراكت)آب مرواریذ - 2

 درصذ بیع از افراد دیگر در يعرض ابتلا بّ آة يرٔاریذ، كذر غذٌ عذضی چػى ٔ 40 افراد ضیگبری 

 .يًبَعت از عبٕر َٕر ٔ در َٓبیت َببیُبیی ْطتُذ

 چین و چروك- 3

ٍ ْبی اَعطبف دُْذِ پٕضت يی غٕد؛ ًْچُیٍ ببعث تحهیم بردٌ  اضتعًبل دخبَیبت ببعث از بیٍ بردٌ پرٔتئی

 .ٔ يحذٔد كردٌ جریبٌ خٌٕ در عرٔق پٕضت يی غٕد A ٔیتبيیٍ

 .پٕضت افراد ضیگبری خػك ٔ دارای خطٕط ٔ چیٍ خٕردگی ْبی ریسی در اطراف نبٓب ٔ چػًٓبضت

 ضایعات شنىایی- 4

 . برابر بیع از افراد غیر ضیگبری بّ عفَٕت گٕظ يیبَی دچبر يی غَٕذ3افراد ضیگبری 

 سرطان پىست- 5

پٕضتّ ) برابر بیػتر از افراد غیر ضیگبری در يعرض خطر ابتلا بّ َٕعی ضرطبٌ پٕضت 2افراد ضیگبری 

لرار دارَذ  (پٕضتّ غذٌ، برجطتگی رٔی پٕضت

 فساد دنذانها- 6 

 . يرتبّ بیػتر از افراد غیر ضیگبری در يعرض خطر از دضت دادٌ زٔدرش دَذآَب ْطتُذ5.1افراد ضیگبری 
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 پىكی استخىان- 7

يُٕاكطیذ كربٍ یكی از اصهی تریٍ گبزْبی ضًی در خرٔجی اگسٔز اتٕيبیم ٔ دٔد ضیگبر اضت، يیم تركیبی 

ایٍ گبز ببعث كبْع لذرت عًم اكطیژٌ در خٌٕ افراد . ایٍ گبز بب خٌٕ بطیبر ببلاتر از اكطیژٌ اضت

ّ ای تب   . درصذ يی غٕد15 ضیگبری حرف

ٌ ْبی افراد ضیگبری تراكى خٕد را از دضت دادِ ٔ بّ راحتی غكطتّ يی غٕد ًْیٍ طٕر زيبٌ انتیبو  اضتخٕا

 . درصذ افسایع پیذا يی كُذ80یبفتٍ ٔ جٕظ خٕردٌ آَٓب پص از غكطتگی تب 
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 دلیل سیگار 22شما را به جان مادرتان، به ایه 

 !وکشید

 

 
 

افزاد طیگاری ّٔ تْٖا طـلاٍـتـی خـ٘د را در ٍـعـزض اّــ٘اع تیَاری ٕای خطزّاك قزار ٍی  دٕـْـذ، تـيـنٔ 

ٍتأطفأّ اٍـزٗسٓ تزخی افزاد طیـگار مـشـیـذُ را . تـاعث رّجش ٗ آسردٓ خاطز شذُ اطزافیاّشاُ ٍی گزدّذ

خ٘د ٍحظ٘ب ٍی مْْذ ٗ تا پـل سدُ ٕـای آّچْاّی طعی در خ٘دَّایی ٗ « ملاص»ّشاّـٔ تيـ٘غ ٗ یـا حتی 

 .فخزفزٗشی دارّذ

 

عوارض و صذهات ناشی از استعوال سیگار تقریـبـاً بـرای هوگی ها آشكار و هعلوم است اهـا در 

 : دلیل ههن برای ترك سیگار اشاره هی كنین22ایـن بـخـش بـه 

 

 .ظإز آراطتٔ تز تا حذف ىنٔ ٕای رٗی اّگشتاُ ٗ دّذاّٖایتاُ- 1

 .حذف ت٘ی تذ دٕاُ ّاشی اس مشیذُ طیگار ٗ تْفض راحت تز- 2

 .حذف ت٘ی طیگار اس ىثاص، ٍ٘، ٗ تـذّـتـاُ ٗ تـَـاً ٗطـایـيـی مٔ تا آّٖا طزٗمار داریذ- 3

 .سٗدرص در پ٘طت ص٘رتتاُ پیشگیزی اس پیذایش چیِ ٗ چزٗك- 4

، تزّٗشیت ٍشٍِ، ٗ اس َٕٔ ٍَٖتز طزطاُ  خض خض حیِ تْفض، طزفٔ: حذف ٍشنلات تْفظی اس قثیو- 5

 .ریٔ

دٗتارٓ . تاسیافت دٗتارٓ حض ت٘یایی ٗ چـشایی مـٔ تـز اثز اطتعَاه طیگار اس حظاطیتشاُ ماطتٔ شذٓ اطت - 6

 .طعٌ ٗاقعی غذایتاُ را احظاص خ٘إیذ مزد

 .احظاص طزسّذگی ٗ شاداتی دٗتارٓ در سّذگی، افشایش ق٘ای جظَاّی- 7

 .خ٘اب تٖتز ٗ راحت تز- 8

، تزگشت اطیذ ٍعذٓ،  ا، تـپـش قـيـة، سخـٌ ٍـعذٓ ، ّـفـخ، فـشـارخـُ٘ تـاه مإش خطزات تیَاری ٕای قيثی- 9

 . طزطاُ دٕاُ ٗ تعذاد تیشَاری اس طزطاُ ٕای گّ٘اگُ٘

 . تیَاری ٗ عارضٔ ٕای گّ٘اگ50ُ٘مإش تیش اس  - 10

دٗتارٓ مْتزه رفتار خ٘د را تٔ دطت خ٘إیذ آٗریذ ٗ تا رٕایی اس سّـذاُ اعـتـیـاد تـار دیگز حض آسادی - 11

 .را تاس پض خ٘إیذ گزفت

 .مإش خطز آطیة رطیذُ تٔ ّ٘ساد در سّاُ تاردار- 12

 طاه اس عَز خ٘د را 16افزادی مٔ تٔ ط٘ر ٍظتَز طیگار ٍی مشْذ تٔ ط٘ر ٍت٘طط )افشایش ط٘ه عَز - 13

 ( .اس دطت ٍی دْٕذ
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 .فزإٌ آٗردُ یل ٍحیط طاىٌ ٗ طلاٍت تزای م٘دماُ ٗتَاً افزادی مٔ تا آّاُ سّذگی ٍی مْیذ- 14

 . اىگ٘ی ٍْاطثی تزای فزسّذاّتاُ خ٘إیذ ت٘د- 15

 .حذف ٕـشیـْـٔ ٕـای خزیذ طیگار مٔ قاتو ت٘جٔ ت٘دٓ ٗ ٍی ت٘اُ آُ را صزف اٍ٘ر تٖتزی مزد- 16

 .رٕایی اس صذٕا ٍادٓ طَی ٗ طزطاُ سای ٍ٘ج٘د در طیگار- 17

تزدد ٗ ٍظافزت تٔ ٗطیئ قطار، ٕ٘اپیَا ٗ ات٘تـ٘ص تـزای شـَا ٗ دیـگز افزاد طٖو تز ٗ دىپذیزتز خ٘إذ - 18

 .شذ

 !دیگز در ٍحو مارتاُ ٍجث٘ر ّیظتیذ تزای طیگار مشیذُ اس اتاق خارج ش٘یذ- 19

 .خ٘د را افشایش دٕیذ ٗ تٔ ارادٓ خ٘دتاُ تثاىیذ تـا تـزك ایـِ عـادت ّـادرطـت اعـتـَـاد تـٔ ّـفض- 20

 .اس دّثاه جا طیگاری گشتِ خلاصی ٍی یاتیذ- 21

 !اس آُ ٍَٖتز دیگز ّیاسی تٔ ٍطاىعٔ دٗتارٓ ایِ ٍقاىٔ ّخ٘إیذ داشت- 22
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ترک سیگار از بیماری های شبكیه چشم پیشگیری 

 می كند
 

 

 

 

یىی اس ثیوبری ُبی ػجىیَ چؼن ثیوبری ژًزاطیْى هبوْلا اطت وَ ػلت 

 .هؼرـی ًسارز اهب تزن طیگبر ًمغ هِوی زر پیؼگیزی اس ایي ثیوبری زارز

 زر گفت  ّگْ ثب ذجزًگبر اجتوبػی مهدی بهنیا متخصص شبكیه چشم،

را یىی اس " زژًزاطیْى هبوْلا "، ثیوبری "تْاًب"ثبػگبٍ ذجزی فبرص 

هبوْلا لظوت هزوشی ػجىیَ : ثیوبری ُبی ػجىیَ  چؼن زاًظت ّ اظِبر زاػت

چؼن اطت وَ هظئْي زیس زلیك ّ رًگی، زیسى زر ًْر سیبز ّ ثَ طْر ولی 

  .ػوسٍ وبر ثیٌبیی چؼن را زارز

: ّی ثب ثیبى ایٌىَ هبوْلا یه لظوت ذبؿی اس ػجىیَ را زر ثز هی گیزز، گفت

  .هی گْیٌس" زژاًزطیْى هبوْلا "سهبًی وَ ایي لظوت زچبر هؼىً ػْز، اؿطلاحبً ثَ آى 

ایي : ایي فْق ترـؾ ػجىیَ چؼن، ثب ثیبى ایٌىَ ثیوبری زژًزاطیْى هبوْلا زر افزاز هظي ػبیغ  تز اطت، افشّز

  .ثیوبری طلْي ُبی ثیٌبیی را اس ثیي ثززٍ ّ فزآیٌس ترزیجی زر هزوش ثیٌبیی ایجبز هی وٌس

 طبي رخ زازٍ ّ ًبثیٌبیی اس ػْارف ایي 50زر طٌیي ثبلای " زژًزاطیْى هبوْلا "ثیوبری : ثٌِیب ازاهَ زاز

  .ثیوبری ثَ ػوبر هی رّز

: ّجْز ًسارز، گفت" زژًزاطیْى هبوْلا "ایي هترـؾ ػجىیَ چؼن، ثب ثیبى ایٌىَ ػلت هؼرـی ثزای ثیوبری 

ّراثت، تغذیَ، اػؼَ هبّراء ثٌفغ جشّ چٌس ػبهلی اطت وَ احتوبي زازٍ هی ػْز ػبهً اثتلا ثَ ایي ثیوبری 

  .ثبػٌس

زر فزم ذؼه طلْي  ُبی : را زارای زّ فزم ذؼه ّ هزطْة ثیبى وزز ّ افشّز" زژًزاطیْى هبوْلا "ّی 

هزوش ثیٌبیی هبوْلا ثَ تسریج اس ثیي رفتَ ّ طی هست سهبى ًظجتبً طْلاًی وبُغ زیس زر فزز هجتلا ثَ ایي 

  .ثیوبری پسیس هی آیس

ثب ّجْز ایٌىَ ایي فزم اس ثیوبری ووتز : اظِبر زاػت" زژًزاطیْى هبوْلا "ثٌِیب زر ذـْؽ ًْع هزطْة 

زیسٍ هی ػْز ثظیبر ذطزًبن تز اس ًْع ذؼه اطت چزا وَ زر فزم هزطْة ثیوبری زر هست سهبى ووتزی 

  .پیؼزفت وززٍ ّ آطیت ثیؼتزی را ثَ چؼن ّارز هی وٌس

  .ایي فْق ترـؾ ػجىیَ چؼن، وبُغ ّ تبری زیس ّ وج زیسى ذطْط راطت را اس ػلاین ایي ثیوبری زاًظت

زر فزم هزطْة ایي ثیوبری تشریك آهپْي : افشّز" زژًزاطیْى هبوْلا "ّی زر ذـْؽ ًحٍْ زرهبى ثجوبری 

  .ثَ زاذً چؼن زر چٌس ًْثت ّ ثب فبؿلَ هست سهبًی هؼرؾ ثزای ثیوبر تشریك هی ػْز" آّاتیض "

تشریك ایي آهپْي هْجت هی ػْز رگ ُبیی وَ زر سیز ػجىیَ زر ًْع هزطْة ثَ ّجْز آهسٍ ذؼه ّ : ّی گفت

  .فزز ثیٌبیی را حض ّ زیسع ثِتز ػْز

ثٌِیب اطتفبزٍ اس هىوً  ُبی غذایی ًظیز چٌس ًْع ّیتبهیي ّ هْاز هؼسًی ثب تزویجبت ذبؽ را اس الساهبت زرهبًی 

  .زاًظت" زژًزاطیْى هبوْلا "فزم ذؼه 

لبثً پیؼگیزی اطت، " زژًزاطیْى هبوْلا "ایي فْق ترـؾ ػجىیَ چؼن زر پبطد ثَ ایي پزطغ وَ ثیوبری 

اس آًجبیی وَ ػلت هؼرـی ثزای ایي ثیوبری ّجْز ًسارز؛ تزن طیگبر هی تْاًس ًمغ هِوی زر : افشّز

 طبي ثبیس ثَ طْر هزتت هؼبیٌَ ػًْس تب زر ؿْرت 50پیؼگیزی اس ایي ثیوبری زاػتَ ثبػس ُوچٌیي افزاز ثبلای 

  .ثزّس ػلاین الساهبت پشػىی ؿْرت گیزز

افزاز : زر ثیي سى ّ هزز یىظبى اطت، تأویس وزز" زژًزاطیْى هبوْلا "ّی ثب اػبرٍ ثَ ایٌىَ ػیْع ثیوبری 

  .هجتلا ثَ ایي ثیوبری ثساًٌس وَ ایي ثیوبری لبثً زرهبى ًیظت اهب تب حسّزی لبثً وٌتزي اطت
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 (لقسمت او)لذات تزك سیگار 
 

 
 

 فواید سود هنگام و تدریجى تزك سیگار

 

 

 دقیقٍ بعذ اس استعمال آخزیه سیگار20

درجٔ حزارت دطت ٕا ٗ پإاٙ ػَا افشایغ ٍی یاتذ . ػَا پاییِ ٍٚ آیذ ٗ تٔ ططح ٍعَ٘ىٚ ٍٚ رطذ فؼارخُ٘

 .ٗ تٔ حذ طثیعٚ ٍٚ رطذ

 

 :ساعت بعذ اس تزك 8

 .ٍْ٘امظیذ مزتِ در خُ٘ ػَا پاییِ آٍذٓ ٗ تٔ حذ ٍطي٘ب ٍٚ رطذ
 

 :ساعت بعذ اس تزك 24

 .احتَاه حَئ قيثٚ در تذُ ػَا مإغ ٍٚ یاتذ
 

 :دي َفتٍ تا سٍ ماٌ بعذ اس تزك
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 . درصذ افشایغ ٍٚ یاتذ30گزدع خُ٘ ػَا پیؼزفت ٍٚ مْذ ٗ عَينزد ریٔ ّیش تا 
 

 : ماٌ بعذ اس تزك9یل تا 

ٍٕ٘اٙ . ، خظتگٚ ٗ م٘فتگٚ ٗ ٍیشاُ مٌ آٗردُ ّفض مإغ ٍٚ یاتذ ، تزػحات ٗ گزفتگٚ، طیْ٘ص طزفٔ

ریشٙ مٔ تا حزمت دٗدٙ ػنو خ٘د خيط را تٔ تیزُٗ اس ریٔ ٍٚ راّْذ، دٗتارٓ ٗظیفٔ طثیعٚ خ٘د را در ریٔ 

ػزٗع ٍٚ مْْذ ٗ ت٘اّایٚ جاتٔ جایٚ خيط را تٔ دطت ٍٚ آٗرّذ، ریٔ را تَیش ٍٚ مْْذ ٗ تٔ ایِ تزتیة عفّ٘ت 

 .مإغ ٍٚ یاتذ

تقزیثاً َٕٔ طیگارٙ ٕا ٍٚ گ٘یْذ مٔ َّٚ خ٘إْذ تچٔ ٕایؼاُ طیگارٙ ػّ٘ذ در حاىٚ مٔ تچٔ ٕا اس رفتار 

ٗاىذیِ خ٘د اىگ٘تزدارٙ ٍٚ مْْذ ٗ تچٔ ٕایٚ مٔ پذر ٗ ٍادرػاُ طیگارٙ ٕظتْذ تیؼتز تَایو تٔ ػزٗع 

 .اطتعَاه دخاّیات اس خ٘د ّؼاُ ٍٚ دْٕذ

 

 :سال بعذ اس تزك10

. ّزخ ٍزگ ّاػٚ اس طزطاُ ریٔ ّظثت تٔ مظاّٚ مٔ تٔ طیگار مؼیذُ خ٘د ادأٍ ٍٚ دْٕذ، ّصف ٍٚ ػ٘د

 .احتَاه اتتلا تٔ طزطاُ دٕاُ، گي٘، ٍزٙ، ٍثأّ، ميیٔ ٗ ى٘ساىَعذٓ ّیش مإغ ٍٚ یاتذ
 

 :سال بعذ اس تزك15

 .احتَاه تیَارٙ ٕاٙ مزّٗزٙ قية تٔ اّذاسٓ یل غیزطیگارٙ کإغ ٍی یاتذ
 

 وتایج آوى ي ظاَزى تزك سیگار

چیِ ٗ چزٗك :تزك طیگار تٔ ػَا مَل ٍٚ مْذ تا ع٘اٍو سیاُ آٗر تْثام٘ را در ظإز خ٘د اس تیِ تثزیذ

پؼت . ، سردٙ دّذاُ ٕا، تیَارٙ ٕاٙ ىثٔ، ت٘ٙ تذ ىثاص ٕا، سردٙ دطت ٕا سٗدرص در پ٘طت، ت٘ٙ تذ دٕاُ

پا سدُ تٔ عادت اطتعَاه تْثام٘ ٍشایاٙ دیگزٙ ّیش تٔ ارٍغاُ ٍٚ آٗرد مٔ ػَا خیيٚ سٗد ٍت٘جٔ آُ خ٘إیذ 

 .ػذ

 

تعذادى اس ایه مشایا در َفتٍ َاى ايل بٍ تذریج پذیذار می شًد ي سوذگى شما را 

 :ريس بٍ ريس لذت بخش تز مى مىذ

 .غذا طعٌ تٖتزٙ پیذا ٍٚ مْذ

 .حض ت٘یایٚ تٔ حاىت طثیعٚ خ٘د تزٍٚ گزدد

 .تزاٙ فعاىیت ٕاٙ رٗسأّ ٍاّْذ تالا رفتِ اس پئ، مارٕاٙ طثل خأّ ٗ غیزٓ، ّفض مٌ َّٚ آٗریذ

 اٍیذ دطتیاتٚ تٔ طلاٍت تیؼتز یل دىیو خ٘ب تزاٙ
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خظارت اقتصادٙ . اطتعَاه طیگار ٕشیْٔ سیادٙ دارد. اطت، اٍا دلایو ٌٍٖ دیگزٙ ّیش ٗج٘د دارد تزك طیگار

آیا ٗاقعاً تذُٗ در .  ٕشار دلار در طاه تزاٙ ٕز طیگارٙ تخَیِ سدٓ ػذٓ اطت391/3اطتعَاه طیگار حذٗد 

 !ّظز گزفتِ ٍؼنلات تٖذاػتٚ ٍٚ خ٘إیذ تٔ آتغ سدُ پ٘ه ٕایتاُ ادأٍ دٕیذ؟

 
 

 َشیىٍ

تٔ دطت آٗردُ ٍثيغٚ مٔ رٗسأّ صزف خزیذ طیگارتاُ ٍٚ ػ٘د، چْذاُ طخت . طیگاری ت٘دُ گزاُ اطت

حاه ایِ عذد را ضزب . ایِ رقٌ تزایتاُ تعجة آٗر اطت!!  مْیذ365رقٌ تٔ دطت آٍذٓ را ضزب در . ّیظت

فنز مْیذ مٔ تا ایِ ٍثيغ چٔ . ّتیجٔ تٔ دطت آٍذٓ ػَا را ٍثٖ٘ت ٍٚ مْذ!!! در طاه ٕایٚ مٔ طیگار ٍٚ مؼیذ

ایِ تذُٗ در ّظز گزفتِ خظارت ٕاٙ ٗارد ػذٓ تز طلاٍت ٗ ایَْٚ سّذگٚ ٗ !! چیش ٕایٚ ٍٚ ت٘اّظتیذ تخزیذ

 .ٕشیْٔ اٙ اطت مٔ صزف تٔ دطت آٗردُ طلاٍت اس دطت رفتٔ ػَا ٍٚ ػ٘د

 

 پذیزش اجتماعى

در عیِ ایِ مٔ اٍناُ اجزاٙ . اٍزٗسٓ طیگار مؼیذُ اس ّظز اجتَاعٚ مَتز ٍ٘رد پذیزع قزار ٍٚ گیزد

تصَیَات ٍثْٚ تز عذً اطتعَاه دخاّیات در َٕٔ جاٙ مؼ٘ر ٗج٘د ّذارد در تظیارٙ اس اٍاکِ عٍَ٘ٚ 

اطتعَاه دخاّیات ٍَْ٘ع اطت ٗ تظیاری اس مارفزٍایاُ ّیش تزجیح ٍٚ دْٕذ افزاد غیزطیگارٙ را اطتخذاً 

 .کْْذ

سیزا تیؼتز اٗقات . ٍطاىعات ّؼاُ ٍٚ دٕذ مٔ مارمْاُ طیگارٙ ٕشیْٔ تیؼتزٙ تٔ مارفزٍایاُ تحَیو ٍٚ مْْذ

تا حاىت تیَار طزمار حاضز ٍٚ ػّ٘ذ ٗ مارمْاّٚ مٔ ّظثت تٔ غیز طیگارٙ ٕا تیؼتز تیَار ٍٚ ػّ٘ذ خزج 

 .مارفزٍا را تزاٙ جایگشیْٚ فزد تالا ٍٚ تزّذ
 

 سلامت دیگزان

اطزافیاُ را ّیش تٔ ٍخاطزٓ ٍٚ  طیگارٙ ٕا ّٔ تْٖا تٔ طلاٍت خ٘دػاُ صذٍٔ ٍٚ سّْذ تينٔ تٖذاػت ٗ طلاٍت

تٔ َٕاُ ٍقذار  (دٗد تاقٚ ٍاّذٓ اس طیگار مؼیذُ فزد طیگارٙ در ٍحیط)« دٗد دطت دًٗ»ٗج٘د . اّذاسّذ

ٍطاىعات ّؼاُ دادٓ اطت مٔ دٗد دطت دًٗ طالأّ ٍ٘جة ٍزگ ٕشاراُ . خطزّاك اطت مٔ کؼیذُ خ٘د طیگار

ّفز ٍثتلا تٔ طزطاُ ریٔ ٗ تیَاراُ قيثٚ در ٍیاُ افزاد غیز طیگارٙ مٔ فقط در ٍعزض ایِ دٗد قزار گزفتٔ 

تچٔ ٕاٙ ٍادراُ طیگارٙ خص٘صاً اگز ٍادراُ در دٗراُ تاردارٙ ٌٕ طیگار ٍصزف مْْذ، . اّذ، ػذٓ اطت

ٕظتْذ ٗ یا خطز تزٗس ٍزگ ّاػٚ اس ّ٘عٚ طْذرً؛ طیگاری ت٘دُ ٍادر تاردار احتَاه  در خطز اتتلا تٔ آطٌ
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ّ٘ساداُ ٗ م٘دماّٚ مٔ در ٍعزض دٗد طیگار ٕظتْذ تیؼتز دچار . ت٘ىذ ّ٘ساد مٌ ٗسُ را افشایغ ٍٚ دٕذ

َٕچْیِ دٗد طیگار ٍٚ ت٘اّذ . ٍٚ ػّ٘ذ ٗ دیگز ٍؼنلات تْفظٚ ، تزّٗؼیت عفّ٘ت ٕاٙ گ٘ع، طزٍاخ٘ردگٚ

 .ػ٘د ٍ٘جة ط٘سع چؼٌ، طزدرد، تٖ٘ع ٗ طزگیجٔ

 

 الگًى تزبیتى مىاسب

تقزیثاً َٕٔ طیگارٙ ٕا ٍٚ گ٘یْذ مٔ َّٚ خ٘إْذ تچٔ ٕایؼاُ طیگارٙ ػّ٘ذ در حاىٚ مٔ تچٔ ٕا اس رفتار 

ٗاىذیِ خ٘د اىگ٘ تزدارٙ ٍٚ مْْذ ٗ تچٔ ٕایٚ مٔ پذر ٗ ٍادرػاُ طیگارٙ ٕظتْذ تیؼتز تَایو تٔ ػزٗع 

ػَا ٍٚ ت٘اّیذ یل اىگ٘ٙ خ٘ب تزاٙ فزسّذاّتاُ تاػیذ، تٔ ػزط ایِ . اطتعَاه دخاّیات اس خ٘د ّؼاُ ٍٚ دْٕذ

 .مْیذ کٔ َٕیِ حالا اقذاً تٔ تزك طیگار
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 )قسمت دوم )لذات تزك سیگار 
 

 
 

 ...گفتٗ ؽذ دس لغّت لثً

تشن عیگاس آعاْ ٔیغت، ٌٚٝ تشاٜ سعیذْ تٗ تشن عیگاس واًِ ٚ ِٛفك، لاصَ اعت تذأیذ وٗ ؽّا تش ػٍیٗ چٗ 

 .چیضٜ ِٝ خٕگیذ، ِیً ؽّا چیغت ٚ چٗ تایذ تىٕیذ
 

 چرا ترك سیگار سخت است؟

ِّىٓ اعت ؽّا ُ٘ « !!تشن عیگاس آعاْ اعت، ِٓ ایٓ واس سا صذ٘ا تاس أداَ دادٖ اَ»: ِاسن تٛایٓ ِٝ گٛیذ

چشا دس تشن ِأذْ تشاٜ تغیاسٜ اص افشاد عخت اعت؟ خٛاب ایٓ عؤاي . عؼٝ دس تشن عیگاس داؽتٗ تاؽیذ

 .اعت« ٔیىٛتیٓ»
 

 نیكوتین چیست؟

ٔیىٛتیٓ ِادٖ ِخذسی اعت وٗ تٗ طٛس طثیؼٝ دس تٕثاوٛ ٚخٛد داسد ٚ تٗ ِشاتة تیؾتش اص ٘شٚئیٓ ٚ وٛوائیٓ 

ِطاٌؼات ٔؾاْ دادٖ اعت . تذْ اص ٌساظ فیضیىٝ ٚ ّ٘چٕیٓ سٚزٝ تٗ ٔیىٛتیٓ ٚاتغتٗ ِٝ ؽٛد. اػتیادآٚس اعت

ٚلتٝ دٚد . وٗ عیگاسٜ ٘ا تشاٜ پیشٚصٜ واًِ تایذ ُ٘ دس تشن ٚ ُ٘ دس تالٝ ِأذْ دس تشن عؼٝ ٚ تلاػ وٕٕذ

عیگاس تٍؼیذٖ ِٝ ؽٛد، ٔیىٛتیٓ تٗ داخً سیٗ ٘ا زًّ ِٝ ؽٛد، خایٝ وٗ تٗ عشػت تٛعظ خْٛ خاسٜ دس سگ 

لٍة، عیغتُ گشدػ : ٔیىٛتیٓ سٜٚ لغّت ٘اٜ تذْ تأثیش ِٝ گزاسد. ٘ا خزب ٚ تٗ عشاعش تذْ پخؼ ِٝ ؽٛد

ٔیىٛتیٓ زتٝ دس ؽیش ِادس ٚ تشؽسات ِخاطٝ پؾت گشدْ . خْٛ، عیغتُ ٘ٛسِٛٔٝ ٚ ِتاتٌٛیغُ ٚ ِغض

دس دٚساْ تاسداسٜ ٔیىٛتیٓ آصادأٗ ٚاسد تٕذ خفت ٚ خفت ِی ؽٛد ٚ دس ِایغ آِٛٔیَٛ . عیگاسٜ ٘ا ٚخٛد داسد

 .ّ٘چٕیٓ اص طشیك ٔاف ٚاسد تذْ خٕیٓ ِٝ ؽٛد. ٔیض یافت ِٝ ؽٛد

. لٍة، عیغتُ گشدػ خْٛ، عیغتُ ٘ٛسِٛٔٝ ٚ ِتاتٌٛیغُ ٚ ِغض: ٔیىٛتیٓ سٜٚ لغّت ٘اٜ تذْ تأثیش ِٝ گزاسد

دس دٚساْ تاسداسٜ ٔیىٛتیٓ . ٔیىٛتیٓ زتٝ دس ؽیش ِادس ٚ تشؽسات ِخاطٝ پؾت گشدْ عیگاسٜ ٘ا ٚخٛد داسد

ّ٘چٕیٓ اص طشیك ٔاف ٚاسد تذْ . آصادأٗ ٚاسد تٕذ خفت ٚ خفت ِی ؽٛد ٚ دس ِایغ آِٛٔیَٛ ٔیض یافت ِٝ ؽٛد

 .خٕیٓ ِٝ ؽٛد

 3تٗ طٛس ِؼّٛي، دس تذْ یه عیگاسٜ . ػٛاًِ ِتؼذدٜ دس عشػت ٚ سٚٔذ ػٍّىشد ٚ دفغ ٔیىٛتیٓ دخاٌت داسد

ٔیىٛتیٓ ازغاط ٌزت تخؾٝ سا دس ؽخص تٗ .  سٚص پظ اص آخشیٓ اعتؼّاي ِ عیگاس، ٔیىٛتیٓ ٚخٛد داسد4تا 

ّ٘چٕیٓ . ٚخٛد ِٝ آٚسد وٗ ایٓ ازغاط دس فشد عیگاسٜ تّایً اٚ سا دس وؾیذْ تیؾتش عیگاس افضایؼ ِٝ د٘ذ

ّ٘چٕاْ وٗ . ِإٔذ یه ػاًِ وا٘ؼ دٕ٘ذٖ فؼاٌیت تذٔٝ ٚاسد فشِاْ ٘اٜ اسعاٌٝ تٗ عٍٛي ٘اٜ ػصثٝ ِٝ ؽٛد
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عیغتُ ػصثٝ تا ٔیىٛتیٓ عاصگاسٜ پیذا ِی وٕذ، تّایً فشد عیگاسٜ تشاٜ وؾیذْ عیگاس ٚ دس ٔتیدٗ ِمذاس 

تؼذ اص ِذتٝ لذست تسًّ ٔغثت تٗ ِٛاد ِخذس دس تذْ فشد عیگاسٜ تالا ِٝ . ٔیىٛتیٓ دس خْٛ افضایؼ ِٝ یاتذ

ػالثت ٔیىٛتیٓ ِٛخٛد دس تذْ . سٚد، تٗ طٛسٜ وٗ فشد سا تٗ عٜٛ تیؾتش ِصشف وشدْ عیگاس عٛق ِٝ د٘ذ

فشد عیگاسٜ تٗ عطسٝ ِؼٍَٛ ِٝ سعذ ٚ عپظ تشاٜ تالٝ ِأذْ دس ایٓ عطر ٚ دسیافت ٔیىٛتیٓ لاصَ، تٗ تؼذاد 

 .اعتؼّاي عیگاس افضٚدٖ ِٝ ؽٛد

 

 

 

 بازگیرى نیكوتین

ٚلتٝ وٗ فشد عیگاسٜ عؼٝ دس لطغ اعتؼّاي عیگاس ٚ تشن داسد، فمذاْ ٔیىٛتیٓ اٚ سا تٗ عٜٛ ػلایُ تاصگیشٜ 

دس تاصگیشٜ فیضیىٝ، تذْ تٗ وّثٛد ٔیىٛتیٓ ٚاوٕؼ . تاصگیشٜ ُ٘ فیضیىٝ ٚ ُ٘ سٚزٝ اعت. ٘ذایت ِٝ وٕذ

اگش . ٔؾاْ ِٝ د٘ذ ٚ دس تاصگیشٜ سٚزٝ، فشد عیگاسٜ ِدثٛس اعت تا یه ػادت ٚ اٌثتٗ یه سفتاس ِثاسصٖ وٕذ

 .ِٝ خٛا٘یذ تشن ِٛفمیت آِیضٜ داؽتٗ تاؽیذ تایذ تٗ ٘ش دٜٚ ایٕٙا ٚالف تاؽیذ ٚ اّ٘یت د٘یذ
 

 

 

 

 :علایم بازگیرى مى توانذ شامل موارد زیر باشذ

افغشدگٝ، ازغاط ٔااِیذٜ ٚ ػصثأیت، وح خٍمٝ ٚ صٚدسٔدٝ، تذخٛاتٝ، ػذَ تّشوض زٛاط، تیمشاسٜ، 

ٔؾأٗ ٘اٜ تاصگیشٜ دس فشد، اٚ سا تٗ عٜٛ ؽشٚع دٚتاسٖ اعتؼّاي عیگاس . عشدسد، خغتگٝ، تالا سفتٓ اؽتٙا

اگش فشدٜ . ٘ذایت ِٝ وٕذ تا خایٝ وٗ ِٝ خٛا٘ذ عطر ٔیىٛتیٓ تذْ سا تا اعتؼّاي عیگاس تٗ عطر لثٍٝ تشعأذ

تٗ طٛس ِشتة تشاٜ وّتش یا تیؾتش اص چٕذ ٘فتٗ عیگاس وؾیذٖ تاؽذ ٚ تٗ طٛس ٔاگٙأٝ لصذ وٕاس گزاؽتٓ آْ سا 

ایٓ ػلایُ ِؼّٛلاً ظشف وّتش اص یه عاػت پظ اص اعتؼّاي . داؽتٗ تاؽذ، ػلایُ تاصگیشٜ تشٚص خٛا٘ذ وشد

ػلایُ تاصگیشٜ ِٝ تٛأذ وّتش اص .  سٚص تٗ اٚج خٛد ِٝ سعذ3 تا 2آخشیٓ عیگاس ؽشٚع ِٝ ؽٛد ٚ دس طٛي 

 .چٕذ سٚص یا چٕذ ٘فتٗ تٗ طٛي أداِذ
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 چرا سیگار را ترك می كنیذ؟

ِؼّٛلاً دس فٙشعت دلایٍٝ وٗ ِشدَ تشاٜ تشن عیگاس دس ٔظش داسٔذ، علاِتٝ ٚ تٕذسعتٝ دس سأط ّ٘ٗ ایٓ 

اعتؼّاي عیگاس یه ػاًِ خطشٔان تشاٜ تشٚص تغیاسٜ اص أٛاع عشطاْ اص خٍّٗ عشطاْ . دلایً لشاس ِٝ گیشد

د٘اْ، زٕدشٖ، گٍٛ، ِثأٗ، وٍیٗ، ٌٛصاٌّؼذٖ، وثذ، ِؼذٖ، سٚدٖ تضسگ، ِمؼذ ٚ دس تؼضٝ ِٛاسد عشطاْ خْٛ 

عیگاس وؾیذْ خطش اتتلا تٗ تیّاسٜ ٘اٜ سیٜٛ ِإٔذ اتغاع سیٗ ٚ یا تشٚٔؾیت ِضِٓ سا افضایؼ ِٝ د٘ذ . اعت

ٚ ّ٘چٕیٓ تاػث چیٓ ٚ چشٚن صٚدسط دس پٛعت، تٜٛ تذ د٘اْ، تذْ ٚ ٌثاط ٘ا ٚ صسد ؽذْ أگؾتاْ ِٝ 

 دسصذ اص خطش٘اٜ ٔاؽٝ اص اعتؼّاي تٕثاوٛ 90 عاٌگٝ عیگاس سا تشن ِٝ وٕٕذ، 35وغأٝ وٗ لثً اص . ؽٛد

زتٝ وغأٝ وٗ عیگاس سا دیشتش اص ایٓ عٓ تشن ِٝ وٕٕذ ازتّاي تشٚص خطش ِشگ . خاْ عاٌُ تٗ دس ِٝ تشٔذ

ّ٘چٕیٓ عیگاسٜ ٘ایٝ وٗ تشن وشدٖ أذ اص صٔذگٝ خٛد . صٚدسط سا تٗ طٛس لاتً ِلازظٗ اٜ وا٘ؼ ِٝ دٕ٘ذ

تیؾتش ٌزت ِٝ تشٔذ صیشا وّتش تٗ عشِاخٛسدگٝ ٚ آٔفٍٛآٔضا دچاس ِٝ ؽٛٔذ ٚ ِیضاْ اتتلا تٗ تشٚٔؾیت ٚ رات 

 .اٌشیٗ دس ایٓ افشاد وا٘ؼ چؾّگیشٜ ِٝ یاتذ ٚ دس وً داساٜ ٚضؼیت تٙتش علاِتٝ ِٝ ؽٛٔذ

. دس چٕذیٓ د٘ٗ ػَّٛ پضؽىاْ خشاذ، خطشات ٚ تیّاسٜ ٘اٜ ٔاؽٝ اص اعتؼّاي عیگاس سا گضاسػ وشدٖ أذ

 :تاریخچه مصرف سیگار، مزایایى در ترك سیگار وجود دارد صشف ٔظش اص عٓ ؽّا ٚ یا

وغأٝ وٗ عیگاس سا تشن ِٝ وٕٕذ صٔذگٝ طٛلأٝ تشٜ ٔغثت تٗ وغأٝ وٗ تٗ وؾیذْ عیگاس اداِٗ ِٝ دٕ٘ذ، - 

 عاٌگٝ عیگاس سا تشن ِٝ وٕٕذ دس ِمایغٗ تا افشادٜ وٗ تٗ عیگاس وؾیذْ 50ِثلاً افشادٜ وٗ لثً اص . داسٔذ

 .اداِٗ ِٝ دٕ٘ذ خطش ِشگ آٔٙا تٗ یه دَٚ ِٝ سعذ

تشن عیگاس ازتّاي تشٚص عشطاْ سیٗ ٚ دیگش أٛاع عشطاْ، زٍّٗ لٍثٝ، عىتٗ ٚ تیّاسٜ ٘اٜ سیٜٛ ِضِٓ  - 

 .سا وا٘ؼ ِٝ د٘ذ

دس صٔأٝ وٗ لثً اص تاسداسٜ ٚ زتٝ لثً اص عٗ تا چٙاس ِا٘گٝ ِ خٕیٓ عیگاس وؾیذْ سا ِتٛلف ِٝ وٕٕذ، - 

 .ازتّاي خطش تٗ دٔیا آٚسدْ ٔٛصاد وُ ٚصْ تٗ طٛس چؾّگیشٜ وا٘ؼ ِٝ یاتذ
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 راه برای ترک سیگار 13
 

تایذ خْد . تغیاسی اص افشاد عیگاسی، چٌذیي تاس ععی هی کٌٌذ تا عیگاس سا تشک کٌٌذ ّ تالاخشٍ هْفك هی ؽًْذ

  .فشد تَ خْدػ لْل دُذ کَ عیگاس سا تشک کٌذ ّ پایثٌذ لْلی کَ دادٍ، تواًذ

 

 .دلیل ترک سیگار خًد را بذاویذ -1

 
 ؽوا هی خْاُیذ عیگاس سا تشک کٌیذ، اها هی داًیذ تشای چَ؟

هوکي اعت ؽوا تخْاُیذ . تشای تشک عیگاس، تایذ داسای اًگیضٍ لْی تاؽیذ

 .خاًْادٍ خْد سا اص دّد عیگاس هحافظت کٌیذ

هوکي اعت تَ خاطش عشطاى عیٌَ اص عیگاس کؾیذى پشُیض کٌیذ، ّ یا حتی 

 .هوکي اعت تشای ایي کَ جْاى تش تَ ًظش تشعیذ، عیگاس سا تشک کٌیذ

تِتشیي دلیل سا اًتخاب کٌیذ ّ تَ خاطش دلیل خْد تا عیگاس کؾیذى هثاسصٍ کٌیذ ّ تذاًیذ کَ ؽوا هْفك تشیي فشد 

 .دس تشک عیگاس ُغتیذ

 

 .شکست وخًریذ- 2

 
دلیل ایي اهش ایي . دسصذ افشاد عیگاسی خْاُاى تشک عیگاس، تذّى دسهاى ّ یا هذیتیؾي ؽکغت هی خْسًذ95

تَ طْس کلی، هغض عادت کشدٍ کَ ُش سّص . هْجْد دس عیگاس یک هادٍ اعتیادآّس اعت اعت کَ ًیکْتیي

 .دس اثش فمذاى ًیکْتیي، علائن کوثْد آى ظاُش هی ؽْد. همذاسی ًیکْتیي سا ّاسد تذى کٌذ

 

 .مادٌ جایگسیه برای ویکًتیه پیذا کىیذ -3

 
علائن کوثْد ًیکْتیي ؽاهل . ٌُگاهی کَ تصوین تَ تشک عیگاس هی گیشیذ، تذى تَ کوثْد ًیکْتیي پاعخ هی دُذ

 .هادٍ جایگضیي ًیکْتیي، ایي علائن سا کاُؼ هی دُذ. افغشدگی، صّدسًجی، ًااهیذی ّ تی لشاسی هی تاؽذ

تحمیمات ًؾاى هی دُذ کَ آداهظ ّ لشؿ ُای داسای ًیکْتیي هی تْاًٌذ ؽاًظ تشک عیگاس سا تا دّ تشاتش 

 .افضایؼ دٌُذ
 

 .قرص َای ویکًتیه دار را بذين تجًیس پسشک استفادٌ وکىیذ- 4

 
آى ُا ُوچٌیي . لشؿ ُایی ّجْد داسًذ کَ تا تاثیش هْادؽیویایی تش هغض، تَ کاُؼ عیگاسکؾیذى کوک هی کٌٌذ

  .تاعث کاُؼ سضایتوٌذی اص عیگاس کؾیذى هی ؽًْذ

ّلی تواهی ایي داسُّا سا تایذ . دیگش داسُّا، هوکي اعت تَ کاُؼ علائن ًاؽی اص تشک عیگاس کوک کٌٌذ

 .تحت ًظش پضؽک هصشف کٌیذ، ًَ تَ طْس خْدعشاًَ

 

 .بٍ تىُایی ترک وکىیذ- 5
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دلگشهی ّ تؾْیك اطشافیاى تشای . تَ دّعتاى، الْام ّ ُوکاساى خْد تگْییذ کَ هی خْاُیذ عیگاس سا تشک کٌیذ

 .تشک عیگاس هِن اعت

 .هوکي اعت ًیاص داؽتَ تاؽیذ کَ تَ یک گشٍّ تشک کٌٌذگاى عیگاس تپیًْذیذ ّ یا تا سّاًؾٌاط صحثت کٌیذ

 .سفتاس دسهاًی یکی اص تِتشیي دسهاى ُا تشای تشک عیگاس هی تاؽذ

ؽوا هی تْاًیذ تشای تشک هْفمیت آهیض عیگاس، سفتاسدسهاًی ّ هْاد جایگضیي ًیکْتیي ّ سّػ ُای آساهؼ 

 .دٌُذٍ سا تا ُن تَ کاس تشیذ

 

 .استرس خًد را کىترل کىیذ- 6

 

 .یکی اص دلایلی کَ افشاد تَ عوت عیگاس هی سًّذ، ایي اعت کَ ًیکْتیي آى ُا سا آسام هی کٌذ

ّ سّػ ُای  اعتفادٍ اص هاعاژ. تیاتیذ ٌُگاهی کَ عیگاس سا تشک کشدیذ، تایذ یک ساٍ تشای هماتلَ تا اعتشط

 .آساهؼ دٌُذٍ هثل یْگا هی تْاًذ دس ایي هْسد کوک کٌٌذ

َ ی اّل تشک عیگاس، اص هْلعیت ُای اعتشط صا دّسی کٌیذ  تِتش اعت دس چٌذ ُفت

 

 .از مصرف الکل ي مًاد تحریک کىىذٌ برای کشیذن سیگار ديری کىیذ

 

 .یکی اص هِن تشیي آًِا هی تاؽذ الکل .تشخی فعالیت ُا هوکي اعت ؽوا سا تشای کؾیذى عیگاس تؾْیك کٌذ

َ ُای اّل فمط همذاسی چای تٌْؽیذ  .اگش تا ًْؽیذى لٍِْ، توایل تَ عیکاس کؾیذى پیذا هی کٌیذ، تشای ُفت

اگش تعذ اص غزاخْسدى توایل تَ عیگاس کؾیذى پیذا هی کٌیذ، حتوا یک کاس دیگشی تعذ اص غزا اًجام دُیذ؛ هثلا 

 .تضًیذ ّ یا آداهظ تجْیذ دًذاى ُایتاى سا هغْاک
 

 .خاوٍ را تمیس کىیذ

 

 .تعذ اص کؾیذى آخشیي عیگاس، تعذ اص آى توام کثشیت ُا، فٌذک ُا ّ جاعیگاسی ُا سا دّس تیاًذاصیذ

َ اًذ، تؾْییذ اص تِْیَ ُْا دس هٌضل اعتفادٍ کٌیذ تا . توام لثاط ُا، فشػ ُا ّ اثاثیَ هٌضل سا کَ تْی عیگاس گشفت

 .اص ؽش تْی تذ عیگاس خلاؿ ؽْیذ

 .دس کل ُش چیضی سا کَ تاعث هی ؽْد یاد عیگاس کؾیذى تیفتیذ، اص خْدتاى دّس کٌیذ
 

 .سعی ي تلاش کىیذ

 

 .تغیاسی اص افشاد عیگاسی، چٌذیي تاس ععی هی کٌٌذ تا عیگاس سا تشک کٌٌذ ّ تالاخشٍ هْفك هی ؽًْذ

تایذ خْد فشد تَ خْدػ لْل دُذ کَ عیگاس سا . احغاعات ّ ؽشایط تشک عیگاس سا تایذ خْد فشد تشسعی کٌذ

  .تشک کٌذ ّ پایثٌذ لْلی کَ دادٍ، تواًذ

پظ، ؽوایی کَ دسصذد تشک عیگاس ُغتیذ تَ خْدتاى لْل دُیذ تا . ُشکظ سا هی تْاى تش اعاط لْلؼ عٌجیذ

 .هشدم تَ لْل ؽوا اعتواد کٌٌذ ّ دس صًذگی اجتواعی ّ خاًْادگی خْد هْفك تاؽیذ

 

 .راٌ بريیذ- 10

 

 .فعالیت ّسصؽی تَ کاُؼ اعتیاد تَ ًیکْتیي ّ کاُؼ علائن تشک آى کوک هی کٌذ

ًیض  )اص لثیل پیادٍ سّی)حتی ّسصػ ُای هلاین . ٌُگاهیکَ هی خْاُیذ تَ عوت عیگاس تشّیذ، ّسصػ کٌیذ

 .کوک کٌٌذٍ هی تاؽٌذ
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کالشی صیادی کَ دس اثش ّسصػ کشدى اص دعت هی دُیذ، جلْی افضایؼ ّصى تعذ اص تشک عیگاس سا خْاُذ 

 .گشفت

 

 .میًٌ ي سبسی بخًریذ- 11

 

ععی کٌیذ تیؾتش، هیٍْ ُا ّ عثضیجات ّ هحصْلات لثٌی کن چشب . دس طْل تشک عیگاس، سژین لاغشی ًگیشیذ

تحمیمات ًؾاى دادٍ اعت کَ هصشف کشدى ایي غزاُا تاعت عذم توایل تَ کؾیذى عیگاس . سا هصشف کٌیذ

 .هی ؽًْذ

 

 .برای سلامتی، سیگار را ترک کىیذ- 13

 

 پاییي تیایذ ّ عشعت ضشتاى للثتاى  دلیمَ، فؾاس خًْتاى20تشک کشدى عیگاس تاعث هی ؽْد کَ دس عشض 

 .آسام تش ؽْد

 .دس عشض یک سّص، همذاس هًْْکغیذ کشتي خْى تَ همذاس طثیعی خْد تشهی گشدد

َ ُا تِتش هی ؽْد3 ُفتَ تا 2دس عشض   . هاٍ، خطش حولَ للثی کن هی ؽْد ّ عولکشد سی

کاُؼ تیواسی ُای عشّق کشًّش للة، عکتَ هغضی، عشطاى : فْایذ دساصهذت تشک عیگاس عثاست اعت اص

 .ّ عشطاى ُای دیگش سیَ

 

 .ترک سیگار پاداش دارد- 13

 

تشک عیگاس علاٍّ تش هضایای فْق العادٍ تشای علاهتی تذى، پْل ؽوا سا تَ ُذس ًوی دُذ ّ هی تْاًیذ پْل خْد 

 .سا رخیشٍ کٌیذ
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 برای مبارزه با نیکوتین آماده شوید
 

 

 

 درمان  های جایگزین نیکوتین

 

اس آًجا کَ تزک طیگار ّ دیگز اًْاع دخاًیات تَ دلیل اػتیاد دّگاًَ فیشیکی ّ 

اجتواػی تا حذی طخت هی  ًوایذ، لذا در کٌار الذاهات حوایتی ّ - رّاًی 

رفتاردرهاًی در تظیاری افزاد، اس درهاى  ُای جاًؼیٌی ًیکْتیي تَ ػٌْاى 

 .رّع تکویلی ّ آطاى  کٌٌذٍ تزک اطتفادٍ هی  ػْد

تحمیمات ّ پژُّغ  ُای هتؼذد هثیي ایي هطلة اطت کَ در هْاردی اس تزک کَ 

در کٌار الذاهات حوایتی خاًْادٍ ّ اطزافیاى اس درهاى جایگشیٌی ًیکْتیي تِزٍ 

تزدٍ ػذٍ، ًَ تٌِا تزک هْفك  تزی را ػاُذ تْدٍ  اًذ تلکَ اس هیشاى ػْد ًیش 

 تتظیاری اس افزادی کَ در طْل رّس تَ هـزف دخاًیا. کاطتَ ػذٍ اطت

  َ هثادرت هی  ًوایٌذ، تزای هـزف خْد ؿذُا دلیل ّ تِاًَ هی  آّرًذ ّ طیگار کؼیذى خْد را تَ هظایل حاػی

ّلی حمیمت ایي اطت کَ ایي افزاد تَ ّاططَ اػتیاد تَ ًیکْتیي اطت کَ لادر . ای اطزاف خْد ًظثت هی دٌُذ

 .تَ تزک کاهل ّ آطاى طیگار ّ دیگز اًْاع دخاًیات ًیظتٌذ

 

 آثار نیکوتین درمانی جایگزین

 

َ  اًذ کَ در هْارد تَ کارتزی ًیکْتیي جایگشیي، افزاد طیگاری   تزاتز احتوال هْفمیت 7پژُّؼگزاى دریافت

 .تیؼتزی در تزک طیگار در همایظَ تا دیگز افزاد دارًذ

 

 اشخاص مناسب برای درمان جایگزینی نیکوتین

 

 .اػخاؿی کَ حذالل دٍ ػذد طیگار در رّس هـزف هی  کٌٌذ

 

اػخاؿی کَ در اثز هـزف ًکزدى طیگار ّ دیگز اًْاع دخاًیات دچار ػلاین هحزّهیت اس ًیکْتیي تَ طْر 

 جذی ّ 

 

 (م هْرد یا تیؼتز اس ػلای4تزّس )غیزلاتل تحول هی  ػًْذ 

 

 .اػخاؿی کَ تَ طیگار پکُ  ُای ػویك هی  سًٌذ

 

تَ خـْؽ ًین )اػخاؿی کَ ؿثح  ُا تَ هحق تز خْاطتي اس خْاب تَ اطتؼوال دخاًیات هثادرت هی  کٌٌذ 

 (لطاػت اّ

 

 .اػخاؿی کَ در هْارد تذّى هـزف ًیکْتیي در گذػتَ تا ػکظت در تزک هْاجَ ػذٍ  اًذ

 

 .اػخاؿی کَ در هکاى  ُایی کَ طیگار کؼیذى در آى هوٌْع اطت دچار هؼکل هی  ػًْذ

 

www.ParsBook.org



 .اػخاؿی کَ حتی در سهاى تیواری ػذیذ ًیش تَ اطتؼوال دخاًیات هثادرت هی  ّرسًذ

 

 . طال اطت60 تا 20تِتزیي طي درهاى جایگشیي ًیکْتیي 

 

 آدامس نیکوتین

 

اّلیي ًْع درهاى جایگشیي کَ تْطط طاسهاى غذا ّ دارّ تاییذ ػذٍ آداهض 

 :ًیکْتیي اطت کَ دارای ّیژگی ُای سیز اطت

 هیلی  گزهی آى، ططح خًْی ًیکْتیي تَ کوتز اس ًـف 2در هـزف ًْع 

 .حالت طیگار کؼی هی  رطذ

 . هیلی  گزهی در تاسار هْجْد اطت4 ّ 2دّ ًْع 

هشٍ تٌذ ّ تذ، التِاب گلْ، اهکاى ػادت تَ آى، تِْع، احظاص ًاراحتی در فک ّ دُاى،  :عوارض احتمالی

 .التِاب گلْ، ایجاد ًاراحتی ّ اختلال در هؼذٍ ّ رّدٍ

ارساًی ّ آطاًی دطتزطی، اهکاى اطتفادٍ تزای افزادی کَ هؼغْلیت دُاى تؼذ اس تزک در آًاى اُویت  :فواید

 .دارد، اهکاى اطتفادٍ در سهاى ّطْطَ تَ طیگار ّ هـزف لاتل تغییز ّ هطاتك ًیاس تیوار در ُز ػزایطی

. اهکاى ّاتظتگی تَ آداهض ًیکْتیي. اهکاى ًذاػتي هـزف آداهض در ُوَ جا ّ ُوَ ػزایط ّ دیذ ػوْم:معایب

 اطلاع ًذاػتي هـزف کٌٌذٍ اس تکٌیک . تاثیز هْاد غذایی کَ هحیط تذى را تز جذب ًیکْتیي اطیذی هی  کٌٌذ

 .خاؽ جْیذى

 

 چسب پوستی حاوی نیکوتین

 

پچ  ُای پْطتی اتذاػی اس ؿٌؼت دارّطاسی اطت کَ تا تْلیذ چظة  ُای 

تا ایي . پْطتی تَ یاری افزادی کَ هی  خْاٌُذ طیگار را تزک ًوایٌذ آهذٍ اطت

. رّع در افزاد در حال تزک دخاًیات، احتوال هْفمیت دّ تزاتز هی   ػْد

اطتفادٍ اس چظة  ُای پْطتی حاّی هادٍ ًیکْتیي تاػث هی   ػْد تا یک ططح 

خًْی یک ًْاخت اس هادٍ ًیکْتیي در تذى فزاُن ػذٍ ّ تَ ػلت یکٌْاخت 

 .تْدى ایي ططح، احتوال اػتیاد تَ آى کوتز اطت

ایي رّع جایگشیٌی ًیکْتیي در هزداى طزفذاراى تیؼتزی داػتَ ّ سى  ُا تظیار طخت  تز آى را لثْل کزدٍ ّ 

کارتزد چظة اس آداهض راحت تز تْدٍ ّ در ًتیجَ اثز تخؼی . تذى ػاى هماّهت تیغ تزی ًؼاى هی  دُذ

 .تیؼتزی اًتظار هی  رّد

ػایغ  تزیي ػاركَ جاًثی چظة، اختلال در خْاب، دیذى رّیاُای ًاٌُجار ّ ػْارف پْطتی آى تَ  :معایب

ُوچٌیي هیشاى ثاتت ًیکْتیي تا حذی دخالت هـزف کٌٌذٍ را در کن .  ؿْرت تحزیک، لزهشی ّ خارع اطت

َ ُای گذرا هحذّد هی  کٌذ  .یا سیاد کزدى همذار در ؿْرت ّطْط

اطتفادٍ آطاى ّ اهکاى کارتزد هٌاطة آى در هکاى ُای ػوْهی، تا هِیا کزدى یک غلظت خًْی ثاتت در  :مزایا

خْى جِت آهادگی تیؼتز در تزاتز ػلاین تزک ّ ًیش خطز کوتز اػتیاد تَ ًیکْتیي جایگشیي، اس هشیت ُای 

تَ طْر کلی چظة در همایظَ تا آداهض ًیکْتیي دارای کارتزی آطاى  تز ّ اثز تخؼی تیغ . چظة ًیکْتیي اطت

 .تز اطت

در آداهض ُای ًیکْتیي کن اثزی تَ دلیل پاییي تْدى ًیکْتیي گشارع ػذٍ ّ در هْاردی کَ حظاطیت یا اهکاى 

ًذاػتي هـزف تزچظة ّجْد دارد ّ ًیش هـزف ُن  سهاى تا تزچظة تزای تالا تزدى همذار هـزف ّ 

 .هْارد پیؼگیزی اس ػْد، تْؿیَ هی  ػْد

 

 نیکوتین (اسپری)افشانه
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َ  ُا، اطتفادٍ . در طیگاری  ُای لِار تیؼتز کارتزد دارد تَ دلیل اهکاى اػتیاد تَ رّع اطتفادٍ اس ایي ًْع افؼاً

طْلاًی هذت ّ ًیش اطتفادٍ در افزادی کَ اهکاى اػتیاد آًاى سیاد اطت تْؿیَ ًوی  ػْد ّ در افزاد ػادی 

 .حذاکثز تؼذ اس طَ هاٍ هـزف کن ػْد

 .ّ دُاى ّ چؼن، ػطظَ ، آتزیشع اس تیٌیالتِاب طیٌْص  ُاطزفَ،  :عوارض

 .آلزژی یا تیواری  ُای ریْی تْؿیَ ًوی  ػْد ایي رّع در افزاد دچار آطن،: هٌغ هـزف

 لزؽ  ُای هکیذًی ًیکْتیي

 دلیمَ آثار هؼخؾ هی  ػْد، کَ درهمایظَ تا طیگار ّ افؼاًَ ّ چظة 20 تا 15تا هـزف ایي لزؽ  ُا تؼذ اس 

لذا تْؿیَ هی   ػْد فزد، هٌتظز ػزّع . ًیکْتیي، فزد کاُغ اػتیاق تَ ًیکْتیي را دیزتز تَ دطت هی  آّرد

 ػذد در رّس کفایت کزدٍ ّ تَ فزد تذکز 10 تا 8هؼوْلا تؼذاد . ػلاین ًثاػذ ّ آى را تَ طْر هٌظن اطتفادٍ کٌذ

 .دادٍ ػْد کَ لزؽ را تَ آراهی هـزف کٌذ تا غلظت هٌاطثی تزای اّ هِیا گزدد

ّلیکي اثز تخؼی در همایظَ تا آداهض ّ چظة ّ . ارساًی ّ در دطتزص تْدى ایي لزؽ  ُا اس هشایای آى اطت

 .افؼاًَ کوتز اطت
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 چطور سیگار را ترک کنم؟
.  

تغییطات . ؼیگاض مفیسُ تاػث تغییطاتی زض تسُ ٗ ّح٘ٓ ػَينطز ـَا ٍی ـ٘ز

اؼت ٗ تغییطات زض ّح٘ٓ ػَيکطز " اػتیاز تٔ ّین٘تیِ"زض تسُ ـَا، زض اثط 

ـَا، زض ط٘ه ظٍاّی کٔ ؼیگاض ضا ٍی ذطیس، آُ ضا ضٗـِ ٍی کْیس ٗ ٍی کفیس، 

 . ایجاز ٍی ـّ٘س

 یِ تغییطات، ػازت ـَا تٔ ؼیگاض کفیسُ ضا تٔ ٗج٘ز ٍی آٗضّسا

 چرا باید سیگار را ترک کرد؟ 

 :دلایل فَری برای ترک سیگار

 
ُ ٕا  ت٘ی تس زٕاُ  ٗ ىل ـسُ زّسا

 ت٘ی ّاٍطث٘ع زض ىثاغ، ٍ٘ ٗ پ٘ؼت 

 مٌ ـسُ ت٘اّایی ٗضظـی 

 ٗ گي٘زضز  ؼطفٔ

  ٗ افعایؿ ففاض ذُ٘ ضطتاُ ؼطیغ قية

 ٍ٘ج٘ز زض ٍحیط تطای تقیٔ افطاز  ذطط زٗز ؼیگاض

 ٕعیْٔ ٍاىی ؼیگاض کفیسُ

 

  :دلایل بلٌد هدت برای ترک سیگار

 

 ٗج٘ز ٍ٘از ـیَیایی ؼَی زض زٗز ؼیگاض 

ُ ٕا   ذطط ؼططاُ ضیٔ ٗ اّ٘اع زیگط ؼططا

 ذطط تیَاضی قيثی 

 ٍفنلات ٗذیٌ تْفؽی 

 تٔ زىیو تیَاضی  اظ زؼت زازُ ظٍاُ ماضی یا ؼطگطٍی

 ٗ تاظگفت اؼیس ٍؼسٓ  ذطط ظذٌ ٍؼسٓ

  ذطط تیَاضی ىثٔ

  چیِ ٗ چطٗک پ٘ؼت

 ذطط آؼیة ضؼیسُ تٔ جْیِ زض ظّاُ تاضزاض ؼیگاضی 

 اىگ٘ی تسی تطای م٘زماُ

 چطَر هی تَاًن سیگار کشیدى را ترک کٌن؟

 :اگط ّکات ظیط ضا ضػایت کْیس، تیفتطیِ ـاّػ ضا تطای تطك ؼیگاض ذ٘إیس زاـت

  .ػعً ذ٘ز ضا جعً کْیس

  .تف٘یق ٗ حَایت زیگطاُ ضا کؽة کْیس

  .ٗ ٍیو تٔ ؼیگاض کفیسُ ضا تیاٍ٘ظیس ّح٘ٓ مْتطه اؼتطغ
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  .اظ زاضٕٗای کَکی اؼتفازٓ کْیس ٗ آّٖا ضا تٔ زضؼتی ٍصطف کْیس

  .ٍطاقة تاظگفت اػتیاز تٔ ؼیگاض تاـیس

 .تٔ ک٘ـؿ ازأٍ زٕیس

 چطَر برای ترک سیگار آهادگی پیدا کٌن؟

ٔ ای تؼییِ کْیس تا تت٘اّیس ذ٘ز ضا تطای ایِ ماض آٍازٓ مْیس4 تا 2اظ َٕیِ ىحظٔ،  یک زٗضٓ ی تطك  زلایو .  ٕفت

ـرصی ذ٘ز ضا تطای تطك تْ٘یؽیس ٗ تا ّگٔ زاـتِ فٖطؼتی اظ آُ زض ّعز ذ٘ز، ظٍاّی مٔ احؽاغ مطزیس ٍیو 

 .تٔ ؼیگاض کفیسُ زاضیس، تٔ آُ ّگإی تیْساظیس

ُ تاُ آگآ ـ٘یس، یاززاـت ٕای ضٗظأّ اظ ایِ کٔ، چٔ ٗقت ٗ چطا  تطای آّکٔ اظ ػازات ؼیگاض کفیس

ٔ ای . ؼیگاضٍی مفیس، پیؿ ذ٘زتاُ ّگٔ زاضیس تا اؼتفازٓ اظ اطلاػات ایِ زفتطچٔ، ـَا ٗ پعـل ٍی ت٘اّیس تطّاٍ

 .تطای حو ٍؽائيی مٔ تَایو ـَا تٔ ؼیگاض ضا تاػث ٍی ـّ٘س، ططاحی کْیس

زضؼت پیؿ اظ ـطٗع زٗضٓ ی تطك، ذ٘ز ضا اظ ـط تَاً ؼیگاضٕا، مثطیت ٕا، فْسك ٕا ٗ ظیط ؼیگاضی  ٕا 

 .ذلاق مْیس

 چگًَِ حوایت ٍ تشَیق بِ دست آٍرم؟

حَایت آّٖا، تطك ؼیگاض ضا تطای ـَا آؼاُ تط . تٔ ذاّ٘ازٓ ٗ زٗؼتاّتاُ تگ٘ییس تٔ چٔ ّ٘ػی مَل ّیاظ زاضیس

 .ذ٘إس کطز

ٔ ضیعی تطک ؼیگاض تٔ ـَا کَک کْس پعـک ٍی ت٘اّس . َٕچْیِ، اظ پعـل ذاّ٘ازگی تاُ تر٘إیس زض تطّاٍ

 .ٍطاکع ٍفاٗضٓ یا ذ٘زآٍ٘ظٕای تطک ؼیگاض ضا تٔ ـَا ٍؼطفی کْس

  .پعـل َٕچْیِ ٍی ت٘اّس یک تطّأٍ تطك ؼیگاض ضا تٔ ـَا ت٘صیٔ مْس

تطای تطك ؼیگاض تٔ ذ٘ز پازاؾ زٕیس، تطای ٍثاه تا پ٘ىی کٔ تا ؼیگاض ّنفیسُ شذیطٓ ٍی کْیس، ـیء ذاق ٗ 

  .قاتو ت٘جٖی تطای ذ٘ز ترطیس

 در هَرد هیل بِ سیگار در زهاى استرس چِ کار کٌن؟

. ٍَنِ اؼت ـَا ػازت       زاـتٔ تاـیس زض اٗقات پطُ تْؿ اظ ؼیگاض اؼتفازٓ کْیس

ذ٘ـثرتأّ، ضآ ٕای ذ٘تی تطای مإؿ اؼتطغ تسُٗ اؼتفازٓ اظ ؼیگاض 

 .ٗج٘ز زاضز، اظ جَئ حَاً آب گطً، پیازٓ ضٗی، تٔ آضاٍی ٗ ػَیق ّفػ مفیسُ

تٔ ماضٕایی فکط کْیس کٔ ٍی ت٘اّْس تٔ ـَا مَل مْْس زض تطاتط ٍیو تٔ ؼیگاض 

کفیسُ ٍقاٍٗت کْیس، تطای ٍثاه چْاّچٔ زض ظٍاُ ذ٘ضزُ قٖ٘ٓ، ؼیگاض 

 .زاؽ تْ٘ـیس ٍی کفیسیس، ٍی ت٘اّیس تٔ جای آُ، چای

 زهاًی کِ سیگار را ترک کٌن چِ اتفاقی خَاّد افتاد؟

ٗضؼیت جؽَی ٗ ضٗحی ـَا زض ظٍاُ تطك ، تٔ ٍقساض ؼیگاض مفیسُ ـَا، ٍیعاُ اػتیاز تسّتاُ تٔ ّین٘تیِ ٗ 

  .ٍیعاُ آٍازگی تاُ تطای تطك ؼیگاض تؽتگی زاضز

ػصثاّی ـ٘یس ٗ زض تَطمع . اٍناُ زاضز ٍیو ـسیس تٔ ؼیگاضکفیسُ یا احؽاغ گطؼْگی تیؿ اظ حس زاـتٔ تاـیس

 .زض اتتسا ٍَنِ اؼت تیفتط ؼطفٔ کْیس ٗ ؼطزضز زاـتٔ تاـیس. حافظٔ زچاض ٍفنو گطزیس

ػلائٌ تطک "ایِ ػ٘اضض ضا . ػازت کطزٓ اؼت ّین٘تیِ ایِ ػلائٌ تٔ ایِ ذاطط ضخ ٍی زْٕس کٔ تسُ ـَا تٔ

ایِ ػلائٌ زض ضٗظٕای اٗه تؼس اظ تطك ؼیگاض ـسیستط اؼت، اٍا حسامثط زض ظطف مَتط اظ . ٍی  گ٘یْس" ّیک٘تیِ

 .یل ٕفتٔ تطططف ٍی ـّ٘س
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ُ ّای جایگسیي ًیكَتیي یا دارٍی کوك بِ ترک اعتیاد کداهٌد؟  فراٍرد

ِ        . فطاٗضزٓ ٕای جایگعیْی ّین٘تیِ، ّین٘تیِ ضا تسُٗ ؼیگاض مفیسُ تٔ تسُ ٍی ضؼاّْس ایِ فطآٗضزٓ ٕا تٔ چْسی

 .، اؼپطی تیْی، اؼپطی تْفؽی ٗ قطق ٍنیسّی(patch) تطچؽة یا ٍفَغ:               ـنو ٗج٘ز زاضز

تاثیط ایِ فطاٗضزٓ ٕای جایگعیْی، مإؿ ٍیو تٔ ّین٘تیِ ٗ مإؿ ػلائٌ تطك 

 .زض تسُ اؼت

ایِ فطاٗضزٓ ٕا تاػث ٍی ـّ٘س ضٗی تغییطاتی کٔ لاظً اؼت زض ػازات ٗ 

  .ٍحیط ذ٘ز اّجاً زٕیس، ٍتَطمع ـ٘یس

ْٕگاٍی کٔ تٔ ػْ٘اُ یک فطز غیط ؼیگاضی، احؽاغ اػتَاز تٔ ّفػ کطزیس، 

 .ضاحت تط ٍی ت٘اّیس تا اػتیاز تٔ ّین٘تیِ زض ذ٘ز ٍقاتئ کْیس

ّاً ) bupropion SR تج٘یع زاضٕٗایی اظ قثیو ت٘پطٗپیُ٘ إٓؽتٔ  ضٕؿ

تٔ  (Champix) ّاً تجاضتی) varenicline ٗاضّیؽيیِ (Zyban تجاضتی

 .تطذی افطاز زض تطك ؼیگاض مَل ٍی مْس

ایِ زاضٕٗا حاٗی ّین٘تیِ ّیؽتْس، اٍا تٔ ٍقاٍٗت ـَا زض تطاتط ٍیو تٔ ؼیگاض 

تا پعـل ذ٘ز زضتاضٓ ی ایِ مٔ، اٍکاُ ٍ٘فقیت تا مساً یل اظ . مَل ٍی مْْس

  .فطآٗضزٓ ٕا تیفتط اؼت، صحثت مْیس

 .تطای ٕط مساً اظ ایِ فطآٗضزٓ ٕا، ـَا تایس تا زقت زؼت٘ضاىؼَو ضٗی جؼثٔ ضا زّثاه مْیس

 .ْٕگاٍی کٔ اظ فطآٗضزٓ ٕای جایگعیِ ّین٘تیِ اؼتفازٓ ٍی مْیس، تایس اظ ؼیگاض کفیسُ ذ٘ززاضی کْیس

 آیا پس از ترک سیگار، افسایش ٍزى پیدا خَاّن کرد؟

تٔ یاز زاـتٔ تاـیس کٔ ٕط افعایؿ ٗظّی تؼس اظ . تیفتط افطاز تؼس اظ تطك ؼیگاض، اّسکی ٗظُ اضافٔ ٍی مْْس

  .تطك ؼیگاض زض ٍقایؽٔ تا ذططات ؼیگاض مفیسُ، ذطط چْساّی تطای ؼلاٍتی تٔ حؽاب َّی  آیس

ـَا ٍی ت٘اّیس تا اؼتفازٓ اظ . ضژیٌ گطفتِ زض حیِ تطک ؼیگاض، تاػث ایجاز اؼتطغ زض ـَا ٍی ـ٘ز

ُ ٗػسٓ ٕای غصایی کٌ چطب ٗ ؼاىٌ ٗ زاـتِ فؼاىیت تسّی اظ افعایؿ ٗظُ پیفگیطی کْیس  .ٍیا

 اگر دٍبارُ سیگار بكشن چطَر؟

فنط مْیس چطا زٗتاضٓ ؼیگاض  مفیسیس ٗ چٔ ماضی تطای جي٘گیطی اظ مفیسُ ٍجسز ؼیگاض . احؽاغ ـنؽت ّنْیس

 .ٍی ت٘اّیس اّجاً زٕیس

تیفتط ؼیگاضی ٕا، تطای اٗىیِ تاض زض تطک ؼیگاض ٍ٘فق ّث٘زّس، . یک تاضید تطک جسیس تطای ذ٘ز تؼییِ کْیس

 .اٍا آّٖا تٔ تلاؾ ذ٘ز ازأٍ زازّس تا ٍ٘فق ـسّس

حتی یل پل ظزُ تٔ ؼیگاض ٍی ت٘اّس ؼثة تاظگفت آُ ـ٘ز، . ضٗظٕای اٗه تؼس اظ تطك احتَالا ؼرت ذ٘إس ت٘ز

 .تْاتطایِ تٖتط اؼت ایِ کاض ضا ّکْیس
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 سیگار كشیدن را ترك كنید

  هفته6ترك سیگار در 

 

 
 

اگر زِبْ وٛتب٘تر یب ثٍٕذتری را ِذ ٔظر . ایٓ ثرٔبِٗ ثرای ترن ضیگبر در طٛي ضٗ ٘فتٗ طراحی غذٖ اضت

 .داریذ ِی تٛأیذ ایٓ ثرٔبِٗ را ِتٕبضت ثب زِبْ ثٕذی خٛد تٕظیُ وٕیذ

 

 

 

 لهفته او

 .عادت های سیگار كشیدن خود را بررسی كنید

از ٔحٖٛ ضیگبر وػیذْ خٛد یبدداغت ثرداری وٕیذ، ٘ر رٚز ٚ ٘ر زِبٔی وٗ ضیگبر ِی وػیذ ِٛارد زیر را 

 :یبدداغت وٕیذ

 زِبْ -

 ٔٛع وبری وٗ در حبي أجبَ آْ ٘طتیذ -

 دٌیً ضیگبر وػیذْ در آْ زِبْ -

 احطبضی وٗ ثعذ از ضیگبر وػیذْ داریذ -

در پبیبْ ٘ر رٚز اٌگٛی ضیگبر وػیذْ خٛد را ِرٚر وٕیذ؛ چٗ چیس غّب را ٚادار ثٗ اضتعّبي ضیگبر ِی  -

یب ِٛلعیت ٘بی خبؼ اجتّبعی؟ در جطتجٛی ضبیر رٚظ ٘ب ثرای  وٕذ؟ وطبٌت، خػُ، وبرضخت، عؿجبٔیت

 .رٚثرٚ غذْ ثب ایٓ احطبضبت ٚ غرایط ثبغیذ
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 هفته دوم

 .برخی عادت ها را تغییر دهید

ثرٔبِٗ رٚزِرٖ خٛد را ثٗ ٔحٛی تغییر د٘یذ وٗ ضیگبر وػیذْ ضخت تر . ثرٔبِٗ ترن ضیگبر خٛد را ِرٚر وٕیذ

 .ثٗ ٔظر ثیبیذ

 .ضیگبر را ٔخی ٚ دأٗ ای ثخریذ، ٔٗ ثطتٗ ای یب جعجٗ ای - 

زیرا ٔٛغیذْ چبی یب لٖٙٛ ٚ ثخؿٛؼ لٖٙٛ ِعّٛلاً ثٗ اضتعّبي )خٛد را ٔؿف کٕیذ ِؿرف چبی یب لٖٙٛ -

 .ٚ ثٗ جبی آْ پیبدٖ رٚی وٕیذ یب یه ٌیٛاْ آثّیٖٛ ثٕٛغیذ (ضیگبر ِی أجبِذ

اگر ِعّٛلاً ٕ٘گبَ ِعطً غذْ در ترافیه ضٕگیٓ ضیگبر ِی وػیذ، ثٗ جبی آْ آداِص ثذْٚ لٕذ یب آة ٔجبت در  -

 .ِبغیٓ ٚ در دضترش داغتٗ ثبغیذ

 .از ِحیط ٘بیی وٗ پردٚد ٘طتٕذ دٚری وٕیذ -

زِبْ وػیذْ ضیگبر رٚزأٗ را ثٗ تأخیر ثیبٔذازیذ، ضعی وٕیذ ٘ر ضٗ یب چٙبر رٚز یه ثبر، اٌٚیٓ ضیگبر را  -

 .دیرتر ثىػیذ

 .تجٛیس وٕذ ِّىٓ اضت پسغه ثرای وّه ثٗ غّب دارٚی ضذ افطردگی
 

 هفته سوم

 .شمارش معكوس را آغاز كنید

 .ثٗ تعٛیك أذاختٓ ضیگبر رٚزأٗ را اداِٗ د٘یذ. ثٗ اطرافیبٔتبْ یبدآٚری وٕیذ وٗ زِبْ ترن وبًِ ٔسدیه اضت

 :ّ٘چٕیٓ

  .ضعی وٕیذ یه رٚز وبًِ ضیگبر ٔىػیذ -

 .در اتِٛجیً فٕذن ٔذاغتٗ ثبغیذ -

 .ضیگبر را ثب دضت ِخبٌف ثگیریذ -

تّبَ زیرضیگبری . غت لجً از ترن وبًِ، ثبلی ِبٔذٖ ضیگبر٘بیتبْ را در آة خیص وٕیذ ٚ در ضطً زثبٌٗ ثریسیذ

لجً . از ِحؿٛلات جبیگسیٓ ٔیىٛتیٓ یب وّه ٘بی دیگر اضتفبدٖ وٕیذ. ٘ب، فٕذن ٘ب ٚ وجریت ٘ب را دٚر ثریسیذ

خٛد را فبتح ثر ضیگبر ٚ در راٖ ثبزگػت ثٗ ضلاِتی تجطُ . از خٛاة، دٌیً ٘بی ترن ضیگبر را ِرٚر وٕیذ

 .وٕیذ
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 هفته چهارم

 روز ترك نهایی

یه رٚز خبؼ ایٓ ٘فتٗ را أتخبة وٕیذ، ٚلتی از ثطتر ثرِی خیسیذ عٍت ٘بی ترن ضیگبر را ثب خٛد ِرٚر 

احطبضتبْ را در دفتر یبدداغت « ثٗ ِذت یه رٚز لبدر ثٗ أجبَ ٘ر وبری ٘طتُ»ثب خٛدتبْ تىرار وٕیذ . وٕیذ

از ٔٛغیذٔی . خٛد ثٕٛیطیذ ٚ ثرای جٍٛگیری از ثبزگػت، از ٘ر وّه دیگری وٗ در ثرٔبِٗ داریذ اضتفبدٖ وٕیذ

از ِىبْ ٘بیی . ٘بی حبٚی وبفئیٓ اجتٕبة وٕیذ، چرا وٗ ایٓ ِٛاد تّبیً ثٗ ِؿرف ٔیىٛتیٓ را افسایع ِی د٘ذ

ثٗ خبطر داغتٗ ثبغیذ، تّبیً غذیذ ثٗ ضیگبر وػیذْ در زِبْ . وٗ غّب را ثٗ یبد ضیگبر ِی أذازد دٚری وٕیذ

 .طجیعی اضت ترن اعتیبد

غیر ٚ ِبضت حبٚی . اگر ِػىً ثی خٛاثی داریذ، لجً از خٛاة یه لبغك ِبضت یب یه ٌیٛاْ غیر گرَ ثٕٛغیذ

 .ِٛاد غیّیبیی ثٗ ٔبَ تریتٛفبْ اضت وٗ آراَ ثخع ثٛدٖ ٚ ثرای خٛاثیذْ ثٙتر ثٗ غّب وّه ِی وٕذ

زِبٔی وٗ حص ٔیبز غذیذ ثٗ وػیذْ ضیگبر ِی وٕیذ، ٔفص . ایٓ ِیً ِعّٛلاً چٕذ دلیمٗ ای ثیػتر طٛي ّٔی وػذ

عّیمی ثىػیذ ٚ ضپص یه ٌیٛاْ آة ثٕٛغیذ؛ یب ایٓ وٗ وّی ٚرزظ وٕیذ، یه ثطتٗ آداِص، تىٗ ٘بی ٘ٛیج، یب تىٗ 

 .٘بی دارچیٓ را ثرای ِىیذْ در دضت داغتٗ ثبغیذ

 

 .سیگار نكشیدن: هدف امروز شما 

ِّىٓ اضت ٔبآراَ ٚ ثیمرار ثبغیذ یب ِػىً تّروس داغتٗ ثبغیذ ٚ ثٗ ّ٘یٓ خبطر احطبش تٕفر خٛد را از ضیگبر 

 .اگر ِػىً ثی خٛاثی داریذ، لجً از خٛاة یه لبغك ِبضت یب یه ٌیٛاْ غیر گرَ ثٕٛغیذ. وػیذْ ٔػبْ د٘یذ

حبٚی ِٛاد غیّیبیی ثٗ ٔبَ تریتٛفبْ اضت وٗ آراَ ثخع ثٛدٖ ٚ ثرای خٛاثیذْ ثٙتر ثٗ غّب وّه  ٚ ِبضت غیر

اگر ایٓ وبر٘ب را أجبَ ٔذادیذ، . فردا آضبْ تر خٛا٘ذ ثٛد! آیب ایٓ وبر٘ب را أجبَ دادیذ؟ خیٍی خٛة. ِی وٕذ

 .احطبش گٕبٖ ٔىٕیذ، ایٓ ثٗ ِعٕبی ٔبوبِی ٚ عذَ ِٛفمیت غّب ٔیطت، ترن وردْ یه پرٚضٗ اضت ٔٗ یه اتفبق
 

 هفته پنجم
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 .استقامت نشان دهید

اگر ٕ٘ٛز ُ٘ ترن ٔیىٛتیٓ ثبعث ثرٚز ِػىلاتی در خٛاة غّب ِی غٛد، . از آٔچٗ ثٗ دضت آٚردٖ ایذ غبد ثبغیذ

 .ثٗ تّریٕبت تٕفص عّیك اداِٗ د٘یذ

زِبٔی وٗ حص ٔیبز غذیذ ثٗ وػیذْ ضیگبر . ِیً ثٗ کػیذْ ضیگبر ِعّٛلاً چٕذ دلیمٗ ای ثیػتر طٛي ّٔی وػذ

ِی وٕیذ، ٔفص عّیمی ثىػیذ ٚ ضپص یه ٌیٛاْ آة ثٕٛغیذ؛ یب ایٓ وٗ وّی ٚرزظ وٕیذ، یه ثطتٗ آداِص، تىٗ 

 .٘بی ٘ٛیج، یب تىٗ ٘بی دارچیٓ را ثرای ِىیذْ در دضت داغتٗ ثبغیذ

زِبٔی وٗ ٚضٛضٗ ِی غٛیذ ضیگبر ثکػیذ، ثٗ ِىبْ ٘بیی ثرٚیذ وٗ ضیگبر وػیذْ در آٔجب ِّٕٛع اضت؛ ِثلاً 

. از دارٚ٘بی تجٛیس غذٖ تٛضط پسغه ِتخؿؽ یب جبیگسیٓ ٘بی ٔیىٛتیٓ اضتفبدٖ وٕیذ. خیٍی تّریٓ وٕیذ. ضیّٕب

دٚر  نشیطان نیكوتی٘ر غت لجً از رفتٓ ثٗ رختخٛاة، از ایٓ وٗ آْ رٚز از. یبدداغت ٘بی خٛد را اداِٗ د٘یذ

الاْ . ٚلتی ؾجح ٘ب از خٛاة ثرِی خیسیذ، ٔفص عّیك ثىػیذ ٚ ٘ٛا را اضتػّبَ وٕیذ. ثٛدٖ ایذ خٛغحبي ثبغیذ

 .ضرحبي تر از ٘فتٗ لجً ٘طتیذ

 

 هفته ششم

 !دارید به هدفتان می رسید

از )در ِٛرد پیٛضتٓ ثٗ یه ثبغگبٖ ضلاِتی فىر وٕیذ ! داریذ ثٗ ٔتیجٗ ِی رضیذ... ثرٔبِٗ خٛد را اداِٗ د٘یذ

٘بی  ثب دلت در آیٕٗ ثٗ خٛد ٔگبٖ وٕیذ، ثٗ دٔذاْ (پٌٛی وٗ ثرای خریذ ضیگبر ؾرف ِی وردیذ اضتفبدٖ وٕیذ

 .تر ٚ ِٛ٘بی غفبف تر خٛد تٛجٗ وٕیذ تّیستر، پٛضت ضبٌُ

جر ٚ ثحث، ِعطً غذْ در ترافیه ضٕگیٓ : ِٛاظت ثبغیذ عٛاٍِی وٗ ثبعث پطرفت غّب ِی غٛد فریجتبْ ٔذ٘ذ

در پبیبْ ٘فتٗ، ِٛفمیت خٛد را ... یب ِلالبت دٚضتبٔی وٗ ثعذ از ِذت ٘ب غّب را ثٗ کبفٗ تریب دعٛت ِی وٕٕذ

ثرای ثرخی افراد ترن ِیً ٚ عطع غذیذ اضتعّبي ضیگبر، ضبي ٘ب ثٗ . جػٓ ثگیریذ، اِب ثبز ُ٘ ِٛاظت ثبغیذ

 .طٛي ِی أجبِذ
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 روزهای اول ترک سیگار چه کنیم؟

 
اما برخی از مردم ممکه . دوستان و خاوىادي باید مراقب شما باشىد و شما را در ترک کردن تشىیق ومایىد

بهتر است از ایه افراد دوری . است تهدید کىىد و یا مىجب تضعیف کردن تلاش شما برای ترک کردن شىود

 .کىید

 
 

 نوشیذن آة سزد و خوردن وعذه غذایی کوچک

 
آة طزد را جزعَ جزعَ ثٌْػیذ، ایي عول جلْگیزی اس طیگبر کؼیذى هی 

تحمیمبت جذیذ ًؼبى هی دُذ کَ ًْػیذى آة طزد ثب ًی ثبعث آساد ػذى . کٌذ

ُْرهْى دّپبهیي ثبعث ایجبد حض خْة هی ػْد . ُْرهْى دّپبهیي هی ػْد

 .ّ افکبر هٌفی را دّر هی کٌذ

هصزف ّعذٍ ُبی غذایی کْچک ًیش هی تْاًذ اس توبیل یَ طیگبر کؼیذى 

 .اس غذاُبی طبلن ّ کن چزة اطتفبدٍ کٌیذ تب اس افشایغ ّسى جلْگیزی کٌیذ. جلْگیزی کٌذ
 

 

 تشخیص به جبی پبداش

 

یک لیظتی اس هشایبی طیگبر ًکؼیذى، تِیَ . لاسم ًیظت صجز کٌیذ تب اس فْایذ سًذگی ثذّى طیگبر، لذت ثجزیذ

کٌتزل کزدى احظبطبت، صزفَ جْیی در پْل، احظبص ثِتز طعن غذا ّ دارا : ایي لیظت هی تْاًذ ػبهل. کٌیذ

 .ٌُگبهیکَ ّطْطَ ػذیذ کَ طیگبر ثکؼیذ، ثَ لیظت ًْػتَ ػذٍ ًگبٍ کٌیذ. ثْدى اًزژی ثیؼتز ثبػذ

 

 پزهیش اس مصزف الکل

 

یکی اس هْارد ػبیعی اطت کَ ثبعث هی ػْد افزاد ثَ کؼیذى  ًْػیذى الکل

عبدت ُبی خْد را کٌبر ثگذاریذ ّ الکل ّ طیگبر را . طیگبر رّی آّرًذ

 .تزک کٌیذ

 

 مسواک سدن دنذان هب

 

در ایي صْرت، ػوب . دًذاى ُبی خْد را هزتجب هظْاک ثشًیذ. ثب تزک طیگبر، تٌفض ػوب ثْی ثِتزی هی دُذ

  .توبیل کوتزی ثَ طیگبر کؼیذى داریذ ّ دُبًتبى ثْی تبسگی هی دُذ

 

 

 

 

 محل هبیی را بیببیذ
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طیٌوب، : ُزگبٍ دّثبرٍ ّطْطَ ػذیذ کَ طیگبر ثکؼیذ، ثَ جبیی ثزّیذ کَ ًوی تْاى در آًجب طیگبر کؼیذ، هبًٌذ

 .ُزچَ ثیؼتز ثَ ایي هکبى ُب ثزّیذ، راحت تز هی تْاًیذ ّطْطَ طیگبر کؼیذى را تزک کٌیذ... . کتبثخبًَ ّ 

 

 دلیل بزای تزک سیگبر

اس ایي کبغذ چٌذ . در یک کبغذ، دلایلی کَ طیگبر را تزک کزدیذ، ثٌْیظیذ

کپی ثگیزیذ ّ آى را در هحل ُبیی کَ ثیؼتز در آى هحل ُب ُظتیذ، ثگذاریذ، 

 . ... آػپزخبًَ، اتبق کبر ّ: هبًٌذ

ثِتز اطت در کٌبر آى لیظت، عکض خبًْادٍ ّ کظی را کَ دّطتغ داریذ، 

 .ثگذاریذ

 

 بزنبمه ریشی

 .در طی ُفتَ ُبی اّل تزک طیگبر، رّسُبی خْد را ثب چیشُبیی کَ هی خْاُیذ ّ یب ًیبس داریذ، پز کٌیذ

فعبلیت ُبیی کَ لذت هی ثزیذ . ثزًبهَ ای ثزای دّرُن جوع ػذى ّ غذاخْردى ثب دّطتبى یب فبهیل تزتیت دُیذ

 .افزادیکَ هؼغْل تزًذ، ُْص طیگبر کؼیذى در آًِب کوتز اطت. را اًجبم دُیذ

در . افظزدگی، عصجبًیت ّ طزخْردگی ثبعث هیل ثیؼتز ثَ طیگبر کؼیذى هی ػْد: احظبطبت هٌفی اس لجیل

راُی را ثزای هٌحزف کزدى فکز . طی ُفتَ ُبی اّل تزک، ػوب ثب ثظیبری اس ایي حبلات رّثزّ خْاُیذ ػذ

 خْدتبى اس ایي افکبر هٌفی ثیبثیذ

 

 چیشی در دهبنتبن بگذاریذ

ٌُگبم ّطْطَ ثزای طیگبر کؼیذى، آداهض، . ثخؼی اس ّطْطَ طیگبر کؼیذى، داػتي چیشی در دُبى اطت

  .ُویؼَ چیشی را ثب خْد ثَ ُوزاٍ داػتَ ثبػیذ. آثٌجبت طفت ّ یب هیبى ّعذٍ طبلن در دُبى خْد ثگذاریذ

 

 فعبل ببشیذ

ٌُگبهی کَ ثذى . فعبلیت ثذًی، ُْص کؼیذى طیگبر را ثب لذرت کٌبر هی سًذ

فعبل اطت، هْاد ػیویبیی طجیعی را ّارد ثذى هی کٌذ کَ ثبعث تمْیت رّحیَ 

 .هی ػْد ّ اطتزص را کبُغ هی دُذ

ثَ خصْؽ در اّلیي ُفتَ ثعذ . پیبدٍ رّی یکی اس آطبى تزیي ّرسع ُبطت

 .اس تزک طیگبر، ثِتز اطت ُز رّس ّرسع کٌیذ

 

 نجبت سنذگی

یکی اس ثِتزیي افزاد کوک کٌٌذٍ، کظبًی ُظتٌذ . سهبًی کَ ًیبس ثَ حوبیت داریذ، اس افزاد دیگز کوک ثخْاُیذ

 .کَ لجلا طیگبر هی کؼیذًذ ّ الاى آى را تزک کزدٍ اًذ

 

 

 محذودیت کبفئین

ثَ ثزخی افزاد کوک هی کٌذ کَ در سهبًی کَ خظتَ اًذ،  (لٍِْ ّ چبی)کبفئیي

اهب در ثزخی افزاد حبلات عصجی ّ ُیجبًی ّ اضطزاة را . ُْػیبر ثبػٌذ

 .ایجبد هی کٌذ
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اگز کبفئیي تبثیز هٌفی ثز ػوب ثَ . ٌُگبهی کَ ػوب در حبل تزک طیگبر ُظتیذ، اثزات کبفئیي ثیؼتز هی ػْد

 .جبی هی گذارد، اس ًْػیذى کبفئیي پزُیش کٌیذ

 

 اجتنبة اس مشکل هب

اهب ثزخی اس هزدم هوکي اطت . دّطتبى ّ خبًْادٍ ثبیذ هزالت ػوب ثبػٌذ ّ ػوب را در تزک کزدى تؼْیك ًوبیٌذ

 .ثِتز اطت اس ایي افزاد دّری کٌیذ. تِذیذ کٌٌذ ّ یب هْجت تضعیف کزدى تلاع ػوب ثزای تزک کزدى ػًْذ

اگز اهکبى دّری کزدى اس ایي افزاد ثزای ػوب هوکي ًیظت، ثٌؼیٌیذ ّ تْضیح دُیذ کَ چَ لذر ثزای ػوب هِن 

 .اطت کَ طیگبر کؼیذى را تزک کٌیذ ّ اس آًِب ثپزطیذ کَ در ایي راٍ ثَ ػوب کوک خْاٌُذ کزد یب ًَ

 

 آگبه ببشیذ

افظزدگی، عصجبًیت ّ طزخْردگی ثبعث هیل ثیؼتز  :احظبطبت هٌفی اس لجیل

 .ثَ طیگبر کؼیذى هی ػْد

در طی ُفتَ ُبی اّل تزک . حبلات ثذ ّ هٌفی ثزای ُوَ هزدم پیغ هی آیذ

راُی را ثزای . کزدى، ػوب ثب ثظیبری اس ایي حبلات رّثزّ خْاُیذ ػذ

هی تْاًیذ ثب دّطتبى . هٌحزف کزدى فکز خْدتبى اس ایي افکبر هٌفی ثیبثیذ

 .خْد ثَ پبرک رّیذ ّ یب کبرُبیی را کَ اس آًِب لذت هی ثزیذ اًجبم دُیذ
 

 صبور ببشیذ

ثَ یبد داػتَ ثبػیذ کَ یک خطب، علاهتی ثزای تخزیت ًیظت، ثلکَ علاهتی . ثبیذ خْد را ثزای تشلشل آهبدٍ کٌیذ

 .اطت کَ هی خْاُذ همبّهت ػوب ثیؼتز ػْد

  .هغشتبى اس ثزّس خطبُبی هؼبثَ جلْگیزی هی کٌذ. اتفبلبتی کَ هی افتذ را تجشیَ ّ تحلیل کٌیذ
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 دنیای شیرین بعد از ترک سیگار
 :آیا می داوید که

 430آى سثة تزّس تیص اس  استعوال سیگار ّ یا قزار داضتي در هعزض دّد -

 .ُشار هْرد هزگ در سال هی ضْد

 هادٍ هضز دارد کَ اغلة آى ُا سزطاى سا 4000سیگار ّ دّد آى، تیص اس  -

 .ُستٌذ

 ( هیلیارد تْهاى50تقزیثا ) هیلیْى دلار 50تیواری ُای ًاضی اس سیگار، تیص اس  -

 .در سال، ُشیٌَ ُای پشضکی تَ کطْرُا تحویل هی کٌذ

هی تْاًذ سثة تْلذ ًْساد تا ّسى کن، هزگ ًْساداى ّ ًیش  سیگار کطیذى تْسظ هادر در دّراى تارداری -

 .اختلالات یادگیزی در سال ُای تعذ اس تْلذ ضْد

در سال تَ خاطز سیگار کطیذى ّالذیي ضاى، دچار عفًْت ّ سْختگی هی ضًْذ ّ  تیص اس ضص ُشار کْدک -

 .هی هیزًذ

 

احتمالا افزاد سیگاری اس کىار مطالبی ماوىد آمار فًق به راحتی می گذرود؛ يلی شاید 

 :دویای شیزیه بعد اس تزک سیگار بزای شان جالب تز باشد

 .تلافاصلَ تعذ اس آخزیي سیگار، تذى فزایٌذُای سن سدایی را آغاس هی کٌذ -

 .دقیقَ تعذ اس آخزیي سیگار، فطار خْى کاُص هی یاتذ ّ دست ُا ّ پاُا گزم هی ضًْذ20 -

 .ساعت تعذ اس آخزیي سیگار، سطح هًْْکسیذ کزتي خْى طثیعی هی ضْد 8-

 کْدک در سال تَ خاطز سیگار کطیذى ّالذیي ضاى، دچار عفًْت ّ سْختگی هی ضًْذ ّ هی 6000تیص اس 

 .هیزًذ

 .کاُص هی یاتذ یک ضثاًَ رّس پس اس آخزیي سیگار، احتوال سکتَ قلثی ّ تٌگی ًفس -

رّس تعذ اس آخزیي سیگار، دّستاى ّ خاًْادٍ خْضحال تز هی ضًْذ، تُْا یا هشٍ ُا تِتز تطخیص دادٍ  3-

 .ضذٍ، پْست ضاداب تز هی ضْد ّ اًزژی تذى افشایص هی یاتذ

 .یک ُفتَ پس اس آخزیي سیگار، رفتار ّ اعصاب آرام تز هی ضْد ّ تحزیک پذیزی کاُص هی یاتذ -

 .ُفتَ تعذ اس آخزیي سیگار، گزدش جزیاى خْى تِثْد هی یاتذ ّ عولکزد ریَ ُا تِتز هی ضْد 2 -

 هاٍ تعذ اس آخزیي سیگار، سزفَ ُا ّ خطز عفًْت ُا کاُص هی یاتذ 9تا  1 -

 .ّ عولکزد ریَ ُا طثیعی هی ضْد

یک سال پس اس آخزیي سیگار، احتوال سکتَ قلثی ًصف افزاد سیگاری  -

ّ دیگز تزدٍ ! ضذٍ، هقذار سیادی پْل پس اًذاس هی گزدد ّ فزد آساد هی ضْد

 .سیگار ًخْاُذ تْد

 سال تعذ اس تزک سیگار، خطز تزّس تیواری قلثی ّ سکتَ، هطاتَ 15تا  5 -

 .افزاد غیزسیگاری خْاُذ ضذ

ًصف افزاد  سال تعذ اس تزک سیگار، احتوال تزّس سزطاى ریَ 10 -

 .کاُص هی یاتذ سیگاری هی ضْد ّ احتوال سایز سزطاى ُا هثل سزطاى دُاى، گلْ ّ هثاًَ
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 سایز مشایای واشی اس تزک سیگار

 سًذگی طْلاًی تز -

 اًزژی تیطتز -

 کاُص تزًّطیت هشهي ّ اهفیشم -

 ّ عفًْت ُای تٌفسی کاُص تعذاد دفعات سزهاخْردگی -

 کاُص تٌگی ًفس ّ سزفَ  -

 خْى رساًی تیطتز تَ دست ُا ّ پاُا -

 ُا تِثْد فزایٌذ تزهین سخن -

 کاُص خطز تزّس تیواری ُای لثَ -

 تِذاضت فزدی تیطتز -

 رُایی اس اعتیاد ّ ّاتستگی -

 .ّ در ًِایت، پس اًذاس کزدى پْلی کَ صزف خزیذ سیگار هی ضْد -
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 مواد غذایی مفید بزای تزك سیگار
 

 

 

تذُٗ دس ّظش گشفتِ عشطاُ  )دس زاه زاضش عشطاُ سیٔ تیؾتشیِ ٍیضاُ مؾتاس سا دس ٍیاُ اّ٘اع عشطاُ ٕا 

  .تٔ خ٘د اختقاؿ دادٓ اعت  ) پ٘عت

ٗ گشایؼ خ٘اّاُ تٔ اعتؼَاه  (عیگاسی ٕا  )اص آّدایی مٔ تَاً افشاد دسگیش تا ایِ تیَاسی خَؼیت دٗدی ٕغتْذ 

تٔ ؽَا ت٘فیٔ  دخاّیات اص سّٗذ سٗ تٔ سؽذی تشخ٘سداس اعت، تش آُ ؽذیٌ تا سإناسٕایی سا تشای تشك عیگاس

مْیٌ، صیشا اعتؼَاه دخاّیات ، ّٔ تْٖا ٍضشات فشدی سا تٔ دّثاه خ٘إذ داؽت، تينٔ اؽخاؿ ٍشتثظ تا افشاد 

  .عیگاسی ّیض خضٗ خَؼیت دس ٍؼشك خطش تٔ ؽَاس ٍی آیْذ

اگش تقَیٌ گشفتٔ ایذ عیگاس سا تشك مْیذ، اص تشخی ٍ٘اد غزایی مٔ ٍَنِ اعت ٗاتغتگی ؽذیذ ؽَا سا تٔ دٗد 

  : عیگاس مإؼ دٕذ ، اعتفادٓ مْیذ

 

 جو دوسر

خ٘سدُ خ٘ دٗعش ٗ فشآٗسدٓ ٕای آُ ٍَنِ اعت تٔ ؽَا تشای تشك عیگاس ٗ سٕایی اص اػتیاد تٔ ّین٘تیِ مَل 

، (چیضی مٔ تشای آساٍؼ اػقاب ٗ سٗاُ ضشٗسی اعت  B1 ایِ ٍادٓ غزایی عشؽاس اص فیثش، ٗیتاٍیِ . مْذ

 ّفشٓ دس ْٕذ، اّداً گشفتٔ ت٘د، 13دس آصٍایؾی مٔ دس یل خَؼیت  .ٗ عایش اٍلاذ اعت E ٗ Cٗیتاٍیِ ٕای 

 ّفش ، تؼذاد 7 ّفش اص آّٖایی مٔ اص خ٘ دٗعش اعتفادٓ مشدٓ تّ٘ذ تٔ ميی عیگاس سا تشك مشدّذ ٗ دس 5ٍؾإذٓ ؽذ 

عیگاسی مٔ دٗد ٍی مشدّذ تٔ ّقف مإؼ یافتٔ ٗ فقظ یل ّفش ت٘د مٔ ٍقشف خ٘ دٗعش دس اٗ تغییشی ایداد 

  !!)ٍقاًٗ تٔ ٕش ّ٘ع دسٍاُ)ّنشدٓ ت٘د 

  .ّتیدٔ آصٍایؼ، یافتِ ػقاسٓ خ٘ دٗعش تٔ ػْ٘اُ یل ٍادٓ ٍ٘ثش دس تشك اػتیاد تٔ عیگاس ت٘د
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 اسفناج

ٗ قْذ ٕغتْذ مٔ تٔ دىیو قيیایی مشدُ ٍسیظ تذُ  ، تتاماسٗتِ C، ٗیتاٍیِ اعفْاج ٗ تشگ چغْذس زاٗی اعیذ ف٘ىیل

اثش ایِ ٍ٘اد تٔ ایِ ؽنو اعت مٔ ٍیضاُ ٍادٓ اػتیاد آٗس ّین٘تیِ سا دس تذُ تا ٍذتی دس . دس تشك عیگاس ٍ٘ثشّذ

عطر تالایی ّگٔ ٍی داسّذ ٗ دس ّتیدٔ ّیاص ؽخـ تٔ ٍقشف ّین٘تیِ سا مإؼ ٍی دْٕذ، تْاتشایِ افضایؼ 

  .ٍقشف ٍ٘اد غزایی مٔ ٍسیظ تذُ سا قيیایی ٍی مْْذ ، دس تشك عیگاس ٍفیذ ٕغتْذ

 

 كشمش ، انجیر خشک و بادام

ایِ ٍ٘اد غزایی تٔ سازتی قيیایی ت٘دُ تذُ سا افضایؼ ٍی دْٕذ ، تْاتشایِ تَایو تٔ عیگاس سا مٌ مشدٓ، دس ّتیدٔ 

دس خیة خ٘د تگزاسیذ ، ٕش تاس مٔ تٔ ققذ  تْاتشایِ اگش ٍقذاسی آخیو. تشك عیگاس سا سازت تش خ٘إْذ مشد

  .تٔ خای عیگاس دس آٗسیذ خؾک ٗ تاداً عیگاس، دعت دس خیة ٍی مْیذ مؾَؼ، اّدیش

 

 

 

 

 آدامس های نیكوتین دار

تٖتش اعت یاد آٗس ؽ٘یٌ اگش اص آداٍظ ٕای زاٗی ّین٘تیِ مٔ ٍخق٘ؿ تشك عیگاس ٕغتْذ، اعتفادٓ ٍی مْیذ، 

ٍقشف ّنْیذ، صیشا خافیت خْثی مْْذٓ خ٘إْذ  (ٍ٘ادی مٔ ٍسیظ تذُ سا اعیذی ٍی مْذ)ٍ٘اد اعیذی سا 

، تخٌ  ، گ٘ؽت قشٍض، ٍإی(م٘مام٘لا ، قٖ٘ٓ، آتَی٘ٓ ٗ ٍاءاىؾؼیش  )اّ٘اع ّ٘ؽاتٔ : ٍ٘اد اعیذی ؽاٍو . داؽت

  .اعت ... ، زث٘تات ٗ صٍیْی ، تاداً ٍشؽ

 دقیقٔ قثو اص ٍقشف ایِ آداٍظ ٕا ، اص خ٘سدُ ٍ٘اد اعیذی خ٘دداسی 15ماسؽْاعاُ ت٘فیٔ ٍی مْْذ زذاقو 

  .ؽ٘د

 

 

 

www.ParsBook.org



 جوش شیرین

دس آصٍّ٘ی مٔ ت٘عظ  .خ٘ػ ؽیشیِ دس ٗاقغ یل ٍادٓ قيیایی اعت مٔ قادس اعت ٍیو تٔ عیگاس سا اص تیِ تثشد

ػذٓ ای اص عیگاسی ٕا مٔ اص خ٘ػ ؽیشیِ اعتفادٓ مشدٓ ت٘دّذ : دمتش داٗتِ اّداً ؽذ، ایِ ّتیدٔ تٔ دعت آٍذ 

اٍا اص آّدایی مٔ خ٘ػ ؽیشیِ ٍادٓ ای اعت مٔ اص تیِ تشّذٓ .  ٕفتٔ تٔ ط٘س ميی عیگاس سا تشك مشدّذ5پظ اص 

  .دس تذُ اعت، ٍقشف آُ ت٘فیٔ َّی ؽ٘د B1 ٗیتاٍیِ ٕا تٔ خق٘ؿ ٗیتاٍیِ

 

 سیر

، اٗىیِ گیآ داسٗیی دس تیِ گیإاُ اعت مٔ داسای ٍادٓ ضذ تامتشی ٗ ٍ٘اد فشاس گ٘گشد ٗ عیيیظ  اٍشٗصٓ عیش

عیش داسای خ٘اؿ ضذ ػفّ٘ی مْْذٓ تی ؽَاس ت٘دٓ مٔ اص ػفّ٘ت ٕای تْفغی ٗ ٍؾنلات . ٗ یذ ٍی تاؽذ

  .ازتَاىی تٔ ؽذت خي٘گیشی ٍی مْذ

 ٗىی ٍقشف عیش تٔ افشادی مٔ ٍؾنلات گ٘اسؽی داؽتٔ یا آعپشیِ ٍقشف ٍی مْْذ یا اص ّاسازتی ٕای پ٘عتی

  .سّح ٍی تشّذ، ت٘فیٔ َّی ؽ٘د ٗ تٔ خای آُ ٍی ت٘اّْذ اص پ٘دس عیش اعتفادٓ مْْذ

 

 شاه تره

ٍذس ت٘دٓ ٗ . مٔ دس فقو تاتغتاُ ػلاٗٓ تش خ٘اؿ دسٍاّی ، ّ٘ؽیذّی گ٘اسایی ٍسغ٘ب ٍی ؽ٘د ػشق ؽآ تشٓ

اعت ٗ  اؽتٖا آٗس .) ٍؾنيی مٔ افشاد عیگاسی تٔ ط٘س قطغ تا آُ سٗ تٔ سٗ ٕغتْذ )اعت  C ضذ مَث٘د ٗیتاٍیِ

  .تٔ تقفیٔ خُ٘ مَل ٍی مْذ

 

دس ایْدا تٖتش اعت تٔ رمش ٍ٘ادی تپشداصیٌ مٔ داسای خافیت ػنظ ت٘دٓ ٗ تَایو تٔ مؾیذُ عیگاس سا افضایؼ 

ٍ٘اد غزایی ّظیش گ٘ؽت مٔ ادساس سا تیؾتش اعیذی ٍی مْْذ، تاػث اص دعت دادُ عشیغ ّین٘تیِ ؽذٓ . ٍی دْٕذ

اص ایِ ٍ٘اد ٍی ت٘اُ تٔ گ٘ؽت قشٍض، . ٗ دس ّتیدٔ ػلاقٔ تٔ ٍقشف عیگاس سا دس ؽخـ افضایؼ ٍی دْٕذ

ع٘عیظ ٗ ماىثاط ، غزإای مْغشٗی ؽذٓ، غزإای پختٔ ؽذٓ دس ٍامشٗٗی٘، اىنو ، خگش ، ده ٗ قي٘ٓ ، عیشاتی 

  .، خ٘خٔ ، تخٌ ٍشؽ ، پْیش ، تاداً صٍیْی ، گشدٗ ٗ قٖ٘ٓ اؽاسٓ مشد ، ػذط ، خ٘أّ گْذً

ت٘تُ٘ یل ػاٍو ٍسشك عشطاُ اعت ٗ تشك مشدُ عیگاس َٕیؾٔ ٌٍٖ تشیِ ػاٍو ٍ٘ثش تشای خي٘گیشی اص 

عشطاُ سیٔ اعت ٗ سژیٌ غزایی ضذ عشطاُ سیٔ تٔ ؽَا مَل ٍی مْذ تا خطشات ازتَاىی مٔ دس ط٘ه دٗساُ 

ٌٍٖ تشیِ ٗ ٍ٘ثشتشیِ ٍ٘اد غزایی تشای خي٘گیشی اص . عیگاسی ت٘دُ تٔ تذُ ؽَا ٗاسد ؽذٓ اعت، تؼذیو مْیذ
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 جلوگيري از افسايش وزن بعد از ترک سيگار 
 

 

 

اگؽ نوب هي ضْاُيع قيگبؼ ؼا تؽک کٌيع، اهب اؾ افؿايم ّؾى ًبني اؾ آى هي تؽقيع، هتي ؾيؽ ؼا کبهل 

 .ثطْاًيع

 

 خطزات جدي سيگار و هنافع تزک سيگار

 

 ًْع هْاظ نيويبيي ظؼ 4000ٌُگبهي کَ قيگبؼ هي کهيع، ضؽثبى للت نوب ثبلا هي ؼّظ ّ ضْظ ؼا ظؼ هؼؽض 

 . ًْع اؾ آى ُب ثبػث قؽطبى هي گؽظًع40ظّظ قيگبؼ لؽاؼ هي ظُيع کَ ظؼزعّظ 

 .هؽظاى قيگبؼي ًكجت ثَ ؾًبى ثيهتؽ ظچبؼ قؽطبى ؼيَ هي گؽظًع

هي  قيگبؼي ُب، ثيهتؽ ظؼ هؼؽض ثيوبؼي ُبي للجي، قکتَ، ثؽًّهيت هؿهي، آهفيؿم ّ ثيوبؼي ُبي ؼيْي

 .ثبنٌع

قيگبؼي ُب ًَ تٌِب ثَ قلاهتي ضْظ ضؽثَ هي ؾًٌع، ثلکَ قلاهت اطؽافيبًهبى ؼا کَ قيگبؼي ًيكتٌع ًيؿ ثَ 

 .ضطؽ هي اًعاؾًع

 

 :هنگاهي که سيگار را تزک هي کنيد

 . قبػت ثؼع اؾ آضؽيي قيگبؼ، ثعى نوب نؽّع ثَ التيبم اثؽات هطؽة ًيکْتيي هي کٌع12ظؼ هعت 

 .للت ّ ؼيَ، تطؽيجبت زبصلَ اؾ ًيکْتيي ؼا اصلاذ هي کٌٌع

 .تٌفف ؼازت تؽ هي نْظ ّ قؽفَ اؾ ثيي هي ؼّظ

ضطؽ ثيوبؼي ّ هؽگ ّ هيؽ ظؼ اثؽ ثيوبؼي للجي، ثؽًّهيت، قؽطبى ؼيَ ّ اًْاع ظيگؽ قؽطبى ُب ثكيبؼ کن 

 .هي نْظ

  .کوک هي کٌع ّ هْخت کبُم ضطؽ ثيوبؼي هي نْظ ثَ تويؿي ُْا

  . کيلْگؽم افؿايم هي يبثع2 تب 1ظؼ ُفتَ ي اّل تؽک، ّؾى ثعى ثَ ظليل ازتجبـ آة، زعّظ 

 .هصؽف کٌيع، تب هْخت افؿايم ّؾى ًهْظ ثؼع اؾ تؽک قيگبؼ ثبيع غػاُبي کن کبلؽي

افزادي کو در شزوع تزک سيگار مي باشند، بزاي اين کو بعد اس غذا سيگار نکشند و در عين حال وسن خود 

 :را کنتزل کنند، مي توانند اس روش ىاي سيز استفاده کنند

 .همعاؼ غػاي ؼّؾاًَ ضْظ ؼا اؾ لجل تٌظين کٌيع- 1

 .ثؼع اؾ صؽف غػا، اؾ خبي ضْظ ثؽضيؿيع- 2

 . ليْاى آة ثٌْنيع1ثؼع اؾ صؽف غػا اگؽ هدجْؼ ثْظيع ثؽ قؽ قفؽٍ ثٌهيٌيع،  - 3

 .ّ يب ثهْييع ثؼع اؾ صؽف غػا ظًعاى ُبي ضْظ ؼا هكْاک ثؿًيع- 4
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 تزک سيگار و افشايش وسى

 
 ظؼصع اؾ قيگبؼي ُب، 80زعّظ . ثؼع اؾ تؽک قيگبؼ يکي اؾ ًگؽاًي ُبي افؽاظ قيگبؼي اقت افؿايم ّؾى

 کيلْگؽم 5/5 تب 3 قبل ثيي 1ثَ طْؼ هؼوْل، ؾًبى ظؼ طْل . ثؼع اؾ تؽک قيگبؼ افؿايم ّؾى هي يبثٌع

 .هؽظاى ًكجت ثَ ؾًبى، کوتؽ ّؾًهبى ؾيبظ هي نْظ. افؿايم ّؾى هي يبثٌع

ظؼ ايي ؾًبى چؽثي ُبي . اؾ ًْع قيجي نکل هي ثبنع (هبًٌع چبلي ظؼ هؽظاى)غبلجب چبلي ظؼ ؾًبى قيگبؼي 

ظؼ زبلي کَ ّلتي قيگبؼ ؼا تؽک هي کٌٌع، چؽثي خوغ نعٍ ظؼ کوؽ، ثَ يک . ثعى ظّؼ کوؽ خوغ هي نًْع

 .اًعاؾٍ ظؼ توبم ثعى پطم هي نْظ

ّلتي قيگبؼ کهيعى ؼا تؽک هي کٌيع، . ثعى هي نْظ (هتبثْليكن(ًيکْتيي ثبػث افؿايم قْضت ّ قبؾ 

ايي ثَ هؼٌي ايي اقت کَ کبلؽي کوتؽي ؼا هي . هتبثْليكن ثعًتبى کن هي نْظ ّ هطبثك همعاؼ هؼوْلي هي گؽظظ

ثؼضي اؾ افؽاظ ثَ قوت هيبى ّػعٍ ُبي . ُوچٌيي، هؿٍ ّ طؼن غػاُب ؼا ثِتؽ ازكبـ هي کٌيع. قْؾاًيع

 .ُوَ ايي ُب ثبػث ثيم ضْاؼي هي نْظ. پؽُکبلؽي هي ؼًّع

قيگبؼي ُبيي . پيعا هي کٌع ثَ ضبطؽ قيگبؼ ًکهيعى، لٌع ضْى فؽظ پبييي هي آيع ّ ازتيبج ثَ ضْؼظى هيبى ّػعٍ

کَ ػبظت ثَ کهيعى قيگبؼ ثؼع اؾ ُؽ ّػعٍ غػايي ظاؼًع، ثَ ضبطؽ تؽک کؽظى ، هعت ُب ظؼ قؽ قفؽٍ هي 

 .ًهيٌٌع ّ غػا هي ضْؼًع

اهب ّلتي نوب قيگبؼ ؼا تؽک هي کٌيع، ايي همعاؼ کبلؽي .  کبلؽي هي نْظ200قيگبؼ کهيعى ثبػث قْؾاًعى 

 .ؼا ًوي تْاًيع ثكْؾاًيع، ؾيؽا کَ هتبثْليكن ثعى کن هي نْظ

 کيلْ اضبفَ ّؾى هي 5 تب 4ثَ طْؼ هؼوْل افؽاظ ظؼزعّظ . ُوَ افؽاظ ثَ ضبطؽ تؽک قيگبؼ چبق ًوي نًْع

 .يبثٌع

. ثكيبؼ ضطؽًبک تؽ اؾ افؿايم ّؾى ثؼع اؾ تؽک آى هي ثبنع اهب ايي ًکتَ ؼا فؽاهْل ًکٌيع کَ قيگبؼ کهيعى

 .ّلي ثبيع هؽالت ثبنيع کَ ّؾًتبى ًيؿ ضيلي ؾيبظ ًهْظ

 

 دلايل افشايش وسى هنگام تزک سيگار

 

 فقدان نيکوتين- 1

ًيکْتيي، . ٌُگبهي کَ ًيکْتيي هْخْظ ظؼ ظّظ قيگبؼ اؾ ثعى ضبؼج نْظ، افؿايم ّؾى ًبگِبًي ؼش هي ظُع

  .ّؾى ثعى ؼا پبييي هي آّؼظ

اًكْليي، همعاؼ گلْکؿ يب لٌع ضْى ؼا . ػلاٍّ ثؽ آى، ًيکْتيي ثؽ آؾاظ قبؾي ُْؼهْى اًكْليي اثؽ هي گػاؼظ

 .ًجْظ ًيکْتيي ظؼ ثعى ثبػث گؽقٌگي ظؼ نطص هي نْظ. کٌتؽل هي کٌع

 

 بيش اس حد خوردن  - 2
افؽاظي کَ ظائوب ظؼ ظُبًهبى قيگبؼ ثْظٍ، زبل کَ قيگبؼ ؼا تؽک کؽظٍ اًع، هي ضْاٌُع ايي کوجْظ ؼا خجؽاى 

 .ظؼ ًتيدَ غػا ثؽاي آى ُب، آؼاهم ثطم هي ثبنع. ًوبيٌع

فٌدبى لٍِْ يب چبي ّ چٌع ًص  1،  قيگبؼي ُب غبلجب يک ّػعٍ غػا ُن ًوي ضْؼًع؛ هثلا ثَ خبي ضْؼظى صجسبًَ

ظؼ زبلي کَ قيگبؼي ُبي ظؼ زبل تؽک، ُؽ قَ ّػعٍ غػا ؼا هي ضْؼًع ّ اؾ ُيچ کعام . قيگبؼ هي کهٌع

 .صؽف ًظؽ ًوي کٌٌع

 .ثؼعاؾ تؽک قيگبؼ، هؿٍ ّ طؼن غػاُب ؼا ثيهتؽ ازكبـ هي کٌٌع
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 راهکارهاي جلوگيزي اس افشايش وسى

. ثؽاي خلْگيؽي اؾ اضبفَ ّؾى، ثبيع فؼبليت ثعًي ضْظ ؼا ثيهتؽ کٌيع ّ ػبظات صسير غػايي ظانتَ ثبنيع

  .فؼبليت ثعًي ثَ کٌتؽل ّؾى ّ افؿايم همعاؼ کبلؽيي کَ هي قْؾظ، کوک هي کٌع

پف ثِتؽ اقت لجل اؾ تؽک قيگبؼ، ثعى ضْظ ؼا ثَ ايي ػْاهل ػبظت ظُيع تب ظؼ ؾهبى تؽک قيگبؼ ثؽايتبى 

 .ههکل قبؾ ًهْظ

 1 ظليمَ پيبظٍ ؼّي هي کؽظ، ظؼ زعّظ فمظ 45ظؼ يک تسميك، ضبًوي کَ قيگبؼ ؼا تؽک کؽظٍ ثْظ ّ ؼّؾاًَ 

  .کيلْگؽم افؿايم ّؾى يبفت

ّ  ّؼؾل کؽظى ثبػث افؿايم قْضت اًؽژي، افؿايم اػتوبظ ثَ ًفف، ثِجْظ قلاهتي ّ کبُم اقتؽـ

  .هي گؽظظ (کَ ثَ ضبطؽ کوجْظ ًيکْتيي ظؼ ثعى ثَ ّخْظ هي آيع)افكؽظگي

 

 عادات صحيح غذايي

 :ثؽاي، ػبظات صسير غػايي ثَ ًکبت ؾيؽ تْخَ کٌيع

 .ّ هتٌْع اقتفبظٍ کٌيع اؾ يک ؼژين غػايي هتؼبظل- 1

 .هصؽف کٌيع ّ هيٍْ همعاؼ ؾيبظي قجؿي- 2

 .غػاُبي ثعّى چؽثي يب کن چؽة ؼا تِيَ کٌيع- 3

 .ّ ظاؼاي نکؽ ّ فبلع هْاظ هغػي ظّؼي کٌيع اؾ غػاُبي چؽة-4

 .ًْنيعًي ُبي کبفئيي ظاؼ ؼا کن هصؽف کٌيع -5

آة ثبػث ضؽّج قوْم زبصلَ اؾ ًيکْتيي هي نْظ ّ ُوچٌيي ثبػث افؿايم هتبثْليكن هي  .آة ؾيبظ ثٌْنيع- 6

 .گؽظظ

 .ظانتَ ثبنيع ضْاة کبفي- 7

ثؽاي ايي کبؼ هي تْاًيع ثَ ّقيلَ هعيتيهي، ؼاٍ ؼفتي ّ ًفف ػويك . ُيدبى ّ تٌم ؼا اؾ ضْظ ظّؼ کٌيع- 8

 .ؼا اؾ ضْظ ثؽاًيع ّ ثعى ّ غُي ضْظ ؼا آؼام ًگبٍ ظاؼيع کهيعى، ُيدبى ّ اضطؽاة

 .تْقظ اطؽافيبى تبى تهْيك نْيع - 9

 .ُؽ ؼّؾ ّؼؾل کٌيع- 10

 .اؾ اضبفَ ّؾى ضْظ ًتؽقيع، ثلکَ ثعاًيع کَ ضؽؼُبي ثع ًيکْتيي ؼا اؾ ثعى ضْظ ضبؼج کؽظٍ ايع- 11

 

 ورسش کزدى 

 .يکي اؾ ؼاٍ ُبيي اقت کَ ثَ کبُم ّؾى ثؼع اؾ تؽک قيگبؼ کوک هي کٌع

 :فْايع ّؼؾل کؽظى ػجبؼت اقت اؾ

 کبُم اقتؽـ *

 کبُم افكؽظگي *

 ثِجْظي زبلات ظؼًّي *
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 افؿايم اػتوبظ ثَ ًفف ّ تسؽک*

 ثِجْظي ّضؼيت ثعى *

اگؽ ًوي تْاًيع ثيؽّى ثؽّيع، . ثِتؽ اقت فؽظي کَ قيگبؼ ؼا کٌبؼ گػانتَ، چيؿي ؼا ثَ ؾًعگي ضْظ اضبفَ کٌع

 .لاالل ظؼ ضبًَ پيبظٍ ؼّي کٌيع تب ظچبؼ اضبفَ ّؾى ًهْيع

 :هزگاه توايل به سيگار کشيدى داشتيد، يکي اس کارهاي سيز را انجام دهيد

 .ظلت کٌيع کَ ًكجت ثَ لجل، چمعؼ قؽيغ تؽ لعم ثؽهي ظاؼيع. کٌيع  ظليمَ پيبظٍ ؼّي10ثَ هعت - 1

 .ّؼؾل يْگب ؼا اًدبم ظُيع ّ اقتؽـ ؼا اؾ ضْظ ظّؼ کٌيع- 2

 .ثبيكتيع ّ ًفف ػويك ثکهيع ّ اخبؾٍ ظُيع تب ُْاي پبک ّاؼظ ؼيَ ُبيتبى نْظ- 3

ثبغجبًي، اًدبم کبؼُبي ضبًَ، چوي ؾًي، ثبؾي کؽظى ثب ثچَ ُب، ّ اؾ پلَ ثبلا ّ : ثِتؽيي فؼبليت ُب نبهل- 4

 .اقت (الجتَ اگؽ ظؼظ هفبصل ّ اقتطْاى ًعانتَ ثبنيع)پبييي ؼفتي ثَ خبي اقتفبظٍ اؾ آقبًكْؼ

 مقدارکالزي سوختو شده ورسش

 200  ظليم45َپيبظٍ ؼّي ثَ هعت 

 200  ظليم30َثَ هعت  نٌب

 210  ظليمَ 30ثَ هعت  ظّچؽضَ قْاؼي

 210  ظليم30َ ًفؽٍ ثَ هعت 1تٌيف 

 250  ظليمَ 30اًدبم کبؼُبي ضبًَ ثَ هعت 

 300  ظليم30َظّيعى ّ يب ثبلا ؼفتي اؾ پلَ ثَ هعت 

 350  ظليم30َاقکي ثَ هعت 

 هواد ناسالن هونوع

 :ثؽاي پؽُيؿ اؾ ضْؼظى نيؽيٌي ُب ّ هْاظ غػايي چؽة، ايي کبؼُب ؼا اًدبم ظُيع

 .ثدْيع آظاهف ُبي ثعّى لٌع

 .ُْيح، کؽفف ّ ظيگؽ قجؿيدبت ؼا کٌبؼ هيؿ ضْظ ثگػاؼيع ّ اؾ آى ُب هصؽف کٌيع

 .هصؽف کٌيع ّ آخيل هيٍْ ُبي ضهک

  .ظّؼي کٌيع ّ فكت فْظُب اؾ ؼفتي ثَ ؼقتْؼاى ُب

 .آة ثَ ًگِعاؼي آة ثعى ّ خلْگيؽي اؾ ضكتگي کوک هي کٌع. همعاؼ ؾيبظي آة ثٌْنيع

 .ضْظ ؼا ثَ کبؼي ههغْل کٌيع

 .اؾ ظّقتبى ّ الْام کوک ثطْاُيع

 .آثٌجبت ُبي قفت ثطْؼيع

 .چبي قجؿ ثٌْنيع

 

 :نکات لاسم

نوب کَ قؼي ظاؼيع قيگبؼ ؼا تؽک کٌيع ّ ًوي ضْاُيع چبق نْيع، ثبيع ّؾى ضْظ ؼا کٌتؽل ًوبييع ّ ظؼ غػا *

ضْؼظى ًيؿ اػتعال ؼا ؼػبيت ًوبييع ّ ثَ خبي هيبى ّػعٍ ُبي پؽکبلؽي اؾ هيبى ّػعٍ ُبي قجک ّ کن کبلؽي 

 .ُْيح ّ کؽفف: هيبى ّػعٍ ُبي قجک ّ کن کبلؽي ػجبؼت اقت اؾ. اقتفبظٍ کٌيع

ثطْؼيع، فمظ ثؽاي آى کَ لٌع ضْى پبييي افتبظٍ   ؼّؾ اّل تؽک قيگبؼ، هي تْاًيع نيؽيٌي ّ يب آثوي3ٍْنوب ظؼ *

  .ؼا ظؼهبى کٌيع

 ثبؼ ظؼ ُفتَ ثَ 2 تب 1لػا ثؽاي افؿايم ػضلات ثعًتبى ثِتؽ اقت . ػضلات، چؽثي ؼا ثيهتؽ هي قْؾاًع*

 .کلاـ ُبي ثعًكبؾي ثؽّيع
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پف غػا ؼا ثَ آؼاهي ثدْيع تب ثيم اؾ زع . ظليمَ ّلت لاؾم اقت تب هؼعٍ ثَ هغؿ ثگْيع کَ قيؽ نعٍ ايع15*

 .ًطْؼيع

  .ثؽاي خلْگيؽي اؾ ضْؼظى ثيم اؾ زع، ثؼضي افؽاظ آة هي ًْنٌع*

 .هيٍْ ُب ّ قجؿيدبت ؾيبظي ثطْؼيع*

 .غػاُبي ضيلي نيؽيي، ضيلي نْؼ ّ ضيلي چؽة ؼا ًطْؼيع*

ثؽاي کبُم ّؾى ًجبيع ػدلَ ثَ ضؽج ظاظ، ؾيؽا ظؼ ايي هْؼظ ؼژين گؽفتي ثكيبؼ . صجؽ ّ تسول ظانتَ ثبنيع*

 .نوب هي تْاًيع ثب يک ؼژين غػايي هٌبقت ّ ّؼؾل کؽظى ّؾى ضْظ ؼا تٌظين ًوبييع. قطت هي ثبنع

 .نوب فؽظ نگفت اًگيؿي ُكتيع. ضْظتبى ؼا لجْل ظانتَ ثبنيع*
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اتتلا تٔ عشطاُ سیٔ ؽاٍو عثضی ٕای تشگ عثض تیشٓ ، ٕ٘یح، فشآٗسدٓ ٕای دأّ ع٘یا، ٍی٘ٓ ٕای تاصٓ ، ٍإی 

  .ٕای تاصٓ ٗ چشب اعت

گ٘ؽت قشٍض، ع٘عیظ ٗ ماىثاط ، غزإای مْغشٗی ؽذٓ، غزإای پختٔ ؽذٓ دس ٍامشٗٗی٘، اىنو ، خگش ، ده ٗ 

قي٘ٓ ، عیشاتی ، خ٘أّ گْذً ، ػذط ، خ٘خٔ ، تخٌ ٍشؽ ، پْیش ، تاداً صٍیْی ، گشدٗ ٗ قٖ٘ٓ تَایو تٔ مؾیذُ 

  .عیگاس سا افضایؼ ٍی دْٕذ

عثضی ٕای تشگ عثض تیشٓ اص ٌٍٖ تشیِ ٗ ٍْاعة تشیِ ٍْاتغ تغزیٔ ای تشای خي٘گیشی اص عشطاُ تٔ ؽَاس ٍی 

تْاتشایِ اص خ٘سدُ تشگ ٕای عثض تیشٓ مإ٘ تٔ دىیو خؾِ ت٘دُ، فشف ّظش ّنْیذ، صیشا زاٗی ٍ٘اد . آیْذ

چای عثض اص دیگش ٍ٘اد غزایی تغیاس ٍفیذ دس . ٍغزی تی ؽَاسی ّغثت تٔ تشگ ٕای عثض سٗؽِ ٕغتْذ

خي٘گیشی اص عشطاُ سیٔ تٔ ؽَاس ٍی آیذ، چْاّچٔ دس ژاپِ زتی تیِ اؽخاؿ ٍؼتاد تٔ عیگاس، تؼذاد عشطاُ 

عثضی خ٘سدُ تٔ خق٘ؿ تشب، تشٓ، . اعت (ّظیش مؾ٘سٕای اسٗپایی ٗ آٍشینا  )سیٔ مَتش اص عایش مؾ٘سٕا 

، داسای ٍ٘اد ضذ ٍینشٗب ّیض  C تغیاس ٍفیذ ٗ ع٘دٍْذ ٕغتْذ ٗ ػلاٗٓ تش داؽتِ فیثش ٗ ٗیتاٍیِ... پیاصچٔ ٗ 

ٍ٘اد غزایی مٔ داسای اعیذ ف٘ىیل ٕغتْذ ، ٍقاٍٗت عي٘ه ٕا سا دس تشاتش عشطاُ سیٔ افضایؼ ٍی دْٕذ، . ٕغتْذ

تْاتشایِ داّؾَْذاُ ت٘فیٔ ٍی مْْذ تشای ٍثاسصٓ تا عشطاُ سیٔ تا خایی کٔ ٍی ت٘اّیذ تیؾتش اص ایِ خ٘سامی ٕا 

 .، ميٌ تشٗميی ، ميٌ تشٗمغو ، ى٘تیای خؾل ٗ دأّ ع٘یا ، تشگ چغْذس ، ؽيغٌ اعفْاج ، ميٌ تشگ: اعتفادٓ مْیذ 

، دٗ ٍی٘ٓ تغیاس ٍ٘ثش ٗ ٍفیذ تشای زفظ علاٍت تذُ تٔ ؽَاس ٍی آیْذ ٗ دس ٗاقغ یل داسٗخأّ  ٗ اّاس اّگ٘س

  .تشای اػقاب ٍفیذّذ ٗ تٔ پامغاصی خُ٘ کَک ٍی کْْذ. طثیؼی ٍسغ٘ب ٍی ؽّ٘ذ

اگش زذاقو ٕفتٔ ای دٗ تاس یل ػذد ٕ٘یح ٍت٘عظ . اؽاسٓ کْیٌ  دس پایاُ تٖتش اعت تٔ ّقؼ تغیاس چؾَگیش ٕ٘یح

 دسفذ مإؼ یاتذ ٗ اگش تیؼ اص یل تاس دس ٕفتٔ 60خاً خ٘سدٓ ؽ٘د، ٍَنِ اعت ازتَاه اتتلا تٔ عشطاُ سیٔ 

 دسفذ مإؼ ٍی یاتذ ٗ اگش تیؼ اص یل تاس دس 70خاً خ٘سدٓ ؽ٘د، اتتلا تٔ عشطاُ سیٔ  تشٗميی یل ىی٘اُ ميٌ

  . دسفذ ازتَاه اتتلا تٔ ایِ ّ٘ع عشطاُ مإؼ ٍی یاتذ40ٕفتٔ یل ىی٘اُ اعفْاج خاً خ٘سدٓ ؽ٘د، 

اٍیذ اعت تٔ ػْ٘اُ اٗىیِ افو تشای تضَیِ علاٍتی خ٘د ٗ مغاّی مٔ دٗعتؾاُ داسیذ ٗ دس مْاس ؽَا صّذگی 

ٍی مْْذ کؾیذُ عیگاس سا تشک کْیذ ، تغزیٔ عاىٌ ٗ ٍْاعثی سا دس پیؼ تگیشیذ، آب عاىٌ تْ٘ؽیذ ٗ تٔ ٗسصػ 

 . مشدُ تپشداصیذ

 

www.ParsBook.org


