
 مضرات سيگار و ترك مصرف آن                               

دخانيات محصولات تهيه شده از تنباكو هستندكه   آيد.حساب ميمصرف تنباكو اولين عامل قابل پيشگيري مرگ در جهان به

مي قرار  مصرف  مورد  مختلف  اشكال  نظير    گيرند.به  مضر  مواد  حاوي  تنباكو  مختلف  بنزن،  محصولات  سيانيد،  آمونياك، 

استنشاق    سيگار در امان باشد.  ءباشد. تقريبا هيچ ارگاني از بدن را نميتوان يافت كه از آثار سو فرمالدئيد، استيلن و نيكوتين مي

 باشد. سيگاري مضر ميغير ارادي دود سيگار براي افراد غير

هاي ديگر مثل سرطان مري، پانكراس،  ابتلا به سرطانمصرف سيگار خطر ابتلا به سرطان ريه را افزايش مي دهد و با  •

 حنجره، كليه، دهانه رحم و... ارتباط دارد.

 شود.مصرف سيگار موجب بيماري عروق كرونري قلب و بيماري انسدادي ريه مي •

 رود. شمار ميسيگار از مهمترين علل بيماري عروق مغزي و سكته مغزي به •

مال سقط ناگهاني، مرگ  تدر زنان حامله اثرات مضري در جنين دارد و اح اندازد. مصرف سيگار باروري را به تاخير مي •

 دهد. جنين و مرگ نوزاد را افزايش مي 

 ها است.سيگاريغير تر اززخم معده و اثني عشر در افراد سيگاري شايع •

 شود. ها، بوي بد دهان و خشكي دهان ميدود سيگار باعث بيماري لثه ها، خرابي و زرد شدن دندان •

-رسد ممكن است باعث سياه شدن انگشتان و قطع آنها ميها و پابا مصرف سيگار خون و اكسيژن كمتري به دست •

 ها شود. 

 شود. كند و باعث بدرنگي، خشكي، شكنندگي و چروكيدگي پوست صورت ميسيگار گردش خون را تضعيف مي •

 يابد. ها پس از شكستگي افزايش ميزمان جوش خوردن آنشوند و راحتي شكسته ميهاي افراد سيگاري بهاستخوان •

 گيرد. به علت عدم اكسيژن رساني مناسب، ترميم زخم در افراد سيگاري با تاخير صورت مي •

ميماده:  نيكوتين اعتياد  بروز  سبب  كه  است  مي  شود.اي  استنشاق  طريق  از  نيكوتين  جذب  اثر بيشترين  مهمترين  و  باشد 

 ها جذب از طريق ريه(2  جذب از طريق پوست(1طريق:  3  از  هاي ورود نيكوتين به بدنراهگردد.  عمال مينيكوتين بر روي مغز ا

 باشد. مي  مخاطي بيني و دهان ءجذب از طريق غشا(3

خطر سرطان ريه، سكته مغزي، (2  كنند.را ترك ميشود كه مصرف آنتر كساني ميباعث عمر طولاني(1:  ترك سيگارفوايد  

  ماهه اول بارداري سيگار را ترك كنند،  3زناني كه قبل از حاملگي يا در  (3  شود.تر ميقلبي و بيماري مزمن ريوي كمسكته  

 برند. دنيا آوردن نوزاد با وزن كم را از بين ميخطر به

 د. نيبراي راهنمايي جهت ترك سيگار بهتر است به كلينيك ترك سيگار مراجعه ك:  روش ترك سيگار

تدريجي است.شروش شخصي:   • يكباره و ترك  ناگهاني و كامل  ، در روز ترك، بهدر ترك يكباره  امل ترك  صورت 

-عدد در روز به  5كنند. در ترك تدريجي كم كردن تعداد سيگار مصرفي روزانه تا حدود سيگار كشيدن را متوقف مي

 شود و نياز به زمان بيشتري دارد. تدريج و در طول يك مدت مشخص انجام مي

پزشك:   • مداخله  برروش  توصيهترك  روشاساس  از  استفاده  با  و  علمي  طريق هاي  نيكوتين)از  جايگزيني  هاي 

 شود. با برنامه مشخص انجام مي.(هاي مكيدني و..هاي پوستي نيكوتين، قرصبرچسب

 



 زندگي پس از ترك سيگار

به  ،عود مياغلب  ظاهر  سيگار  آخرين  مصرف  از  پس  ساعت  چند  حدود  و  اضطراب،   شود.سرعت  نظير  علايمي  وجود 

زدن، حمام گرم، مصرف مايعات  هايي مانند قدمآلودگي امري طبيعي است. استفاده از روشبيقراري،اشكال در تمركز و خواب 

هاي زير استفاده  تواند به كاهش اين حالات كمك نمايد. براي موفقيت در قطع طولاني مدت مصرف سيگار از يكي از روشمي

 كنيد: 

 ه بار نفس عميق بكشيد و سپس آهسته تنفس كنيد. و با افكار منفي مبارزه كنيد. س ❖

 عمل ديگري مثل روزنامه خواندن، حل جدول و قدم زدن انجام دهيد.  ❖

خود هديه  هاي سيگار كشيدن به به دلايل ترك سيگار و ضررهاي سيگار فكر كنيد. هنگام غلبه بر يكي از هوس ❖

 دهيد. 

ها و پاها براي چند ها، تنفس عميق، كشيدن دستنظير استراحت در محل راحت و بستن چشمهاي جديد از راه ❖

 دقيقه و فكر كردن به مناظر دلپذير استفاده كنيد. 

 قدم زدن، ورزش كردن و رفتن به پارك بسيار مفيد است.  ❖

 هاي اجتماعي كسب كنيد. حمايت ❖

 ار استفاده كنيد.كالري هنگام تمايل به سيگهاي كماز غذاها يا نوشيدني  ❖

 سيگار قلم يا خودكار بين انگشتان دست قرار دهيد. به جاي  ❖

   توانم سيگار را ترك كنم؟چگونه مي

اول:  و كش    گام  كاغذ  با  را  خود  سيگار  بسته  بخوانيد.  مرتبه  چندين  روزانه  كنيد  فهرست  سيگار  ترك  براي  را  خود  دلايل 

 يادداشت كنيد.  5تا  1ودتان و ميزان اهميت سيگار را از عدد ببنديد هر بار سيگار كشيديد زمان آن، احساس خ

نكنيد و  گام دوم:   با خود كبريت حمل  اضافه كنيد.  به آن  مواردي  نياز  را بخوانيد و در صورت  همواره فهرست دلايل خود 

 سيگار را دور از دسترس خود قرار دهيد.هر روز سعي كنيد سيگار كمتري بكشيد.

دوم را ادامه دهيد. تاريخي براي ترك كامل سيگار تعيين كنيد. تا زماني كه بسته سيگار خود را تمام   اقدامات گام  گام سوم: 

 ساعت سيگار نكشيد.   48نكرده ايد، بسته جديد نخريد.سعي كنيد براي يكبار هم شده 

را مشغول كنيد ورزش كنيد، به  . خود    ها را دور بريزيد ها و سيگارطور كامل ترك كنيد. تمام كبريتسيگار را به  گام چهارم:

هاي نعنايي و بدون شكر  از آدامس   جايگزين سالم براي سيگار پيدا كنيد.  سينما برويد، پياده روي و دوچرخه سواري نماييد.

زماني باشد.  مشغول  دهانتان  و  كنيد دست  كنيد. سعي  مياستفاده  به سيگار كشيدن  وسوسه  احساس  عميق كه  نفس  كنيد 

 بكشيد.

خود را سرزنش و تنبيه نكنيد و با خود قراردادي امضا كنيد كه دوباره سيگار    پس از ترك سيگار كشيدم چه كنم؟ اگر  

 نخواهيد كشيد. 

اتفاقي خواهد افتاد؟ بويايي   پس از ترك سيگار چه  شود.سيستم  گردد. سرفه هايتان قطع ميو چشايي شما برمي   حس 

تر شود. تنفس كردن راحتساده تر مي   هاكنيد. بالا رفتن از پلهسرزندگي مي  گردد. احساسطبيعي برميگوارش شما به حالت  

 شود.  رود. طول زندگي شما بيشتر ميبوي سيگار از لباستان از بين مي شود.مي

 واحدآموزش بيمارستان ياس سپيد


