
 طزاحي شذُ در رٍابط عوَهي بيوارستاى آتيِ

 مضزات سیگار 



 چقدر اس مضزات سیگار آگاهید؟

تٛاٖ ایٗ ٔبزٜ را زٚز وزز ٚ عبِٓ ٔاب٘اس.      وؾیسٖ تٙجبوٛ ثزای علأتی ثغیبر ٔضز اعت. ثٝ ٞیچ ػٙٛاٖ ٕ٘ی 
 وؾیس یب لّیبٖ یب عیٍبر؛ زر ٞز حبَ تٙجبوٛ زؽٕٗ زرجٝ یه ؽٕبعت. وٙس وٝ پیپ ٔی فزلی ٕ٘ی

ؽاٛ٘اس.    ی ٔرتّف اعت. ثغیبری اس ایٗ ٔٛاز زر عیٍبر ثزي ٚ لّیبٖ ٞٓ پیسا ٔی  ٘ٛع ٔبزٜ ۶۶۶عیٍبر حبٚی 
ؽاٛز.     ی ؽیٕیبیی تِٛیاس ٔای     ٔبزٜ ۷۶۶۶س٘یس، ثیؼ اس  ی ٔٛجٛز زر عیٍبر را آتؼ ٔی ٔبزٜ ۶۶۶ٚلتی ایٗ 

 ؽٛ٘س. ٔٛرز اس آٟ٘ب ٘یش ثبػث ثزٚس عزعبٖ ٔی ۶۹ثغیبری اس ایٗ ٔٛاز عٕی ٞغتٙس ٚ تمزیجب 

ٞب ثزای پیؾٍیزی اس ٔزي ٚ ٔیز ٘بؽی اس آٖ اعت. اثزات عیٍبر ثؼضب فٛرا   تزیٗ راٜ تزن عیٍبر یىی اس عبزٜ
 ٔب٘س. ٞبی ٔتٕبزی ٚ عٛلا٘ی زر ثسٖ ثبلی ٔی وٙس أب ػٛارك ٚ آثبر ٔرزثؼ ثزای عبَ ظٟٛر ٕ٘ی

 

 گذارد؟ های بدن اثز سوء می یک اس ارگان سیگار بز کدام

 دستگاُ اعصاب هزکشی -1

ؽٛز. ٘یىٛتیٗ زر ػزك چٙاس    ٚذٛ ٔی یىی اس ٔٛاز ٔٛجٛز زر تٙجبوٛ، ٘یىٛتیٗ اعت. ٘یىٛتیٗ ثبػث تغییز ذّك 
ؽٛز. أب ٚلتی اثازػ اس ثایاٗ         رعب٘س ٚ ثزای ٔستی ثبػث ایجبز ا٘زصی زر فزز ٔی ثب٘یٝ ذٛزػ را ثٝ ٔغش ٔی

ٝ  رٚز، فزز احغبط ذغتٍی ٔی ٔی ؽست اػتیبزآٚر اعات ٚ ثاٝ          وٙس ٚ ٘یبس ثٝ ٔقزف ثیؾتز زارز. ٘یىٛتیٗ ث
ٕٞیٗ ذبعز تزن وززٖ آٖ، وبر ذیّی عرتی اعت. ٘زعیسٖ ٘یىٛتیٗ ثٝ ثسٖ رٚی ػّٕىزز ؽٙبذتای فازز      

تٛا٘س ثی ذٛاثای ٚ     ؽٛز وٝ اٚ ٔضغزة، ػقجی ٚ زچبر افغززٌی ثؾٛز ٕٞچٙیٗ ٔی ٞٓ اثز زارز ٚ ثبػث ٔی
 عززرز ٞٓ ثزای فزز ایجبز وٙس.

 دستگاُ تٌفسي -2

ٞب ثغیبر ٔضاز٘اس. زر       ؽٛ٘س وٝ ثزای ؽؼُ ؽٛز، ٔٛازی ٕٞزاٜ ثب آٖ ثٝ ثسٖ زاذُ ٔی ٚلتی زٚز ٚارز ثسٖ ٔی
ا٘جبٔس. ػلاٜٚ ثز ػفٛ٘ت ٚ ٔؾىلات ٔرتّاف ٘ابؽای اس          ٞب ثٝ ٔؾىلات ٔتٙٛػی ٔی عَٛ سٔبٖ، ایٗ آعیت
ٞبی ٔشٔٗ ٚ غیزلبثُ ثبسٌؾتی ثٝ ؽاز  سیاز ٞآ           ٞبی افزاز عیٍبری زچبر ٚضؼیت عیٍبر وؾیسٖ، ؽؼُ

 ؽٛزۺ ٔی

 ٞبی)ثبفت ریٝ(  ریٛی اعت. آٔفیشْۺ ایٗ ٔؾىُ ثٝ ٔؼٙبی اس ثیٗ رفتٗ پبرا٘ؾیٓ
 زٞس. ٞب را تحت تأثیز لزار ٔی ٞبی تٙفغی ؽؼُ ثزٚ٘ؾیت ٔشٔٗۺ اِتٟبثی زائٕی اعت وٝ پٛؽؼ زاذّی ِِٛٝ

ٝ  COPDثیٕبری ٔشٔٗ ا٘غسازی ریٝ )  ؽٛز. عیٍابر وؾایاسٖ،        ای اس ٔؾىلات ریٛی ٌفتٝ ٔی (ۺ ثٝ ٔجٕٛػ
 وٙس. آعٓ را ٞٓ ثستز ٔی

 عزعبٖ ریٝ
 ٕٔىٗ اعت، وٙبر ٌذاؽتٗ تٙجبوٛ زر آغبس ٔٛجت احتمبٖ)پزذٖٛ ؽسٖ( یب ٘براحتی زعتٍبٜ تٙفغی ثؾٛز ٚ 

2 



وؾس. افشایؼ تِٛیس ٔربط زرعت ثؼس اس تازن    ٞب وٕی عَٛ ٔی ٞبی ٞٛایی ؽؼُ ایٗ لضیٝ تب ثٟجٛز یبفتٗ راٜ
 ی ٔثجتی ٔجٙی ثز ثٟجٛز یبفتٗ عیغتٓ تٙفغی اعت. عیٍبر، ٘ؾب٘ٝ

وٛزوب٘ی وٝ ٚاِسیٙی عیٍبری زار٘س ٘غجت ثٝ وٛزوب٘ی وٝ ٚاِسیٗ عیٍبری ٘سار٘س، ثیؾتز زر ٔؼازك عازفاٝ      
وززٖ، ذظ ذظ عیٙٝ ٚ حٕلات آعٕی ٞغتٙس. ضٕٗ ایٙىٝ اثتلا ثٝ ثزٚ٘ؾیت ٚ عیٙٝ پّٟٛ ٞآ زر آ٘اٟاب           

 ؽٛز. ثیؾتز زیسٜ ٔی

 عزٍقي-دستگاُ قلبي -3

ٞابی     زٞس. ٘یىٛتیٗ ثبػث تًٙ ؽاسٖ ري       ػزٚلی را تحت تأثیز لزار ٔی-عیٍبر وؾیسٖ تٕبْ عیغتٓ لّجی
ٞاب ٚ       آیس. زر عَٛ سٔبٖ، تًٙ ؽسٖ ري    ؽٛز ٚ زر ٘تیجٝ زر جزیبٖ ذٖٛ، ٔحسٚزیت ثٝ ٚجٛز ٔی ذٛ٘ی ٔی

ٞبی ذٛ٘ی ثبػث ثیٕبری عزذزي ٔحیغی ذٛاٞس ؽس. عیٍبر وؾیسٖ، فؾبر ذاٖٛ را ٞآ         زیسٌی ري آعیت
ٝ      ٞبی ذٛ٘ی را تضؼیف ٔی ی ري ثزز، زیٛارٜ ثبلا ٔی ی    وٙس ٚ ِرتٝ ؽسٖ ثیؾتز ذٖٛ را ثٝ ٕٞزاٜ زارز. ٞإا

 زٞٙس. ٔغشی را افشایؼ ٔی  ایٟٙب زر وٙبر ٞٓ احتٕبَ عىتٝ

ٝ  ی ثیٕبری اٌز عبثمٝ ٞبی ذٛ٘ی یاب جازاحای         ی لّجی، وبر ٌذاؽتٗ اعِتِٙت زر ري ٞب ٚ ٔؾىلاتی ٘ظیزۺ حّٕ
ػزٚق زاؽتٝ ثبؽیس، ثب عیٍبر وؾیسٖ ثیؾتز زر ذغز ثزٚس ٔؾىلات لّجی ذٛاٞیس ثٛز. ٔضزات عیاٍابر فاماظ       

ٌٙبٜ غیزعیٍبری اعزاف ذٛز را ٘ایاش        ػزٚلی ذٛز فزز ٘یغت ثّىٝ افزاز ثی-ؽبُٔ آعیت زیسٖ عیغتٓ لّجی
وٙس. لزار زاؽتٗ زر ٔؼزك عیٍبر زلیمب ٔب٘ٙس ایٗ اعت وٝ ذٛز فزز غیزعیٍبری، عیاٍابر     زچبر ٔؾىلاتی ٔی

عاٛر   وٙس. ٕٞبٖ ٞبی لّجی زیٍز اٚ را تٟسیس ٔی ی لّجی ٚ ثیٕبری ٔغشی، حّٕٝ  وؾس ٚ ذغزاتی ٔب٘ٙسۺ عىتٝ ٔی
 ؽٕبر٘س. ثیٙیس، ٔضزات عیٍبر ثی وٝ ٔی

 دستگاُ پَششي )پَست، هَ ٍ ًاخي( -4

ی تٙجبوٛ ثبػث تغییز عبذاتابر پاٛعات        یىی اس ػلائٓ ثبرس عیٍبر وؾیسٖ، تغییزات پٛعتی اعت. ٔٛاز عبس٘سٜ 
ٝ  ٔی ای ٘ؾبٖ زازٜ اعت وٝ عیٍبر وؾیسٖ ٘مؼ جسی زر ایجبز عازعابٖ پاٛعات زارز.            ؽٛ٘س. اذیزا ٔغبِؼ

 ٞبی زعت ٚ پب ٞٓ اس ٔضزات عیٍبر زر أبٖ ٘یغتٙس. ٘بذٗ

یىی زیٍز اس ٔضزات عیٍبر، ایجبز ػفٛ٘ت ٞبی لبرچی اعت. ریشػ ٔٛ، وچُ ؽسٖ ٚ عفیس ؽسٖ ٔٛٞب ٘ایاش    
 اس ػٛارك عیٍبر اعت.

 دستگاُ ّاضوِ -5

ٞاب     اس زیٍز ٔضزات عیٍبر ثبیس ثٝ أىبٖ ثزٚس عزعبٖ زٞبٖ، ٌّٛ، عزعبٖ حٙجزٜ ٚ ِٔزی اؽبرٜ وزز. عیٍبری 
س٘ٙس ٞٓ ؽسیسا زر  ٞبی ػٕیك ثٝ عیٍبر ٕ٘ی زر ذغز اثتلا ثٝ عزعبٖ ِٛسإِؼسٜ ٘یش ٞغتٙس.حتی وغب٘ی وٝ پُه 

ذغز اثتلا ثٝ عزعبٖ زٞبٖ ٞغتٙس. یىی زیٍز اس ٔضزات عیٍبر تأثیزات آٖ رٚی ا٘غِٛیٗ اعات ٚ ثابػاث           
ؽٛز. ثٝ ٕٞیٗ ذبعز، فزز عیٍبری ثیؾتز زر ٔؼزك زچابر ؽاسٖ ثاٝ            افشایؼ احتٕبَ ٔمبٚٔت ا٘غِٛیٙی ٔی

زیبثت ٘ٛع زْٚ ٚ ػٛارك آٖ ذٛاٞس ثٛز. ٘زخ زچبر ؽسٖ ثٝ ایٗ ثیٕبری زر افزاز عیٍبری ثیاؾاتاز اس افازاز          
 غیزعیٍبری اعت.
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 دستگاُ تٌاسلي ٍ تَليذ هثل -6

٘یىٛتیٗ ثبػث وبٞؼ جزیبٖ ذٖٛ زر ٘بحیٝ تٙبعّی ٔززاٖ ٚ س٘بٖ ٔی ؽٛز.  چٙیٗ ٔٛضٛػی ثبػث وابٞاؼ    
 ؽٛز.   فؼبِیت ٚ رضبیت جٙغی ٔی

ی ٔغّٛة ثزعایاس. اس پاشؽاه           تٛا٘یس ثٝ یه ثز٘بٔٝ تزن وززٖ عیٍبر زؽٛار اعت أب ثٝ وٕه پشؽه ٔی
 وٕه ثٍیزیس  

 سایز عوارض و مضزات سیگار

ؽٛ٘س. ضٕٗ ایٙىٝ عیٍبر وؾایاسٖ       س٘بٖ عیٍبری سٚزتز اس س٘بٖ غیزعیٍبری یبئغٝ ٔییائسگي سٍدٌّگام:  
 ثبػث افشایؼ ٌزٌزفتٍی ٞٓ ذٛاٞس ؽس.

 ؽٛز. ذّمی ٚ اضغزاة ٞٓ ٔی زٚر ٔب٘سٖ اس ٘یىٛتیٗ ثبػث وجاضطزاب ٍ تٌذهشاجي: 
 ٔب٘س. ثٛی عیٍبر ثغیبر لٛی اعت ٚ رٚی ٔٛ ٚ ثسٖ ثبلی ٔیبَ گزفتي هَّا ٍ بذى: 

ؽٛز ٚ ذغز اِتٟبة ٚ ػفٛ٘ت ٔٙجز ثاٝ   ٞب ٔی وؾیسٖ عیٍبر زر ثّٙسٔست ثبػث سرز ؽسٖ ز٘ساٖ:   سردی دًذاى
ٞب ٚ اٍ٘ؾتبٖ افزاز عیٍبری ٞٓ سرز    ٞب، ٘بذٗ ثز ز٘ساٖ اس زعت زازٖ ز٘ساٖ ٚ اعترٛاٖ ٞٓ ذٛاٞس ثٛز. ػلاٜٚ 

 ؽٛز. ٔی
ٚیضٜ زر    ؽٛ٘س ٚ ثٝ ٞب ٚ وغب٘ی وٝ زر ٔؼزك زٚز آٖ ٞغتٙس ثیؾتز ثٝ ثزٚ٘ؾیت ٔجتلا ٔی عیٍبریبزًٍشيت:  

 آیس. وٛزوبٖ، عبیز ٔؾىلات تٙفغی ٔب٘ٙسۺ عیٙٝ پّٟٛ ٚ ثیٕبری عُِ ٞٓ ثٝ ٚجٛز ٔی
 وٙٙس. ؽبٖ، سیبز عزفٝ ٔی ٞبی ٞٛایی زر زعتٍبٜ تٙفغی زیسٌی راٜ ٞب ثٝ زِیُ آعیت عیٍبری  هتذاٍم:  سزفِ

زٞاس.     ( را افشایؼ ٔای    LDL( را وبٞؼ ٚ وّغتزَٚ ثس )  HDLتٙجبوٛ، وّغتزَٚ ذٛة ) افشایش کلستزٍل:  
 وٙس. ٞب ثسٖ( را ٞٓ سیبز ٔی ٌّیغیزیس )چزثی ضٕٗ ایٙىٝ وّغتزَٚ وّی ٚ تزی

وٙس ٚ احتٕبَ ػفٛ٘ت ٔثلا زر ٔجبری تاٙافاغای را        عیغتٓ ایٕٙیۺ عیٍبر عیغتٓ ایٕٙی ثسٖ را تضؼیف ٔی 
 زٞس. افشایؼ ٔی

 وؾٙس زر ٔؼزك ٘بثبرٚری زائٓ یب ٔٛلتی ٞغتٙس. ٞٓ ٔززاٖ ٚ ٞٓ س٘ب٘ی وٝ عیٍبر ٔیًاسایي: 
وٙس ٚ زر ٘تیجٝ احاتإابَ     عیٍبر وؾیسٖ، ِرتٍی ذٖٛ زر ٘مبط ٔرتّف ثسٖ را سیبزتز ٔیلختِ شذى خَى:  

 رٚز. ی لّجی، ٔغشی ٚ ِرتٝ ؽسٖ ذٖٛ زر ؽؼُ )آٔجِٛی ریٝ( ثبلاتز ٔی عىتٝ
 یىی زیٍز اس ٔضزات عیٍبر، ایجبز ٔؾىلاتی ٘ظیزۺ آة ٔزٚاریس ٚ آة عیبٜ اعت.هشکلات بيٌایي: 

ثزز ٚ اؽتٟب را ٞٓ وآ     وبٞؼ حظ ثٛیبیی ٚ چؾبییۺ عیٍبر وؾیسٖ سیبز، ایٗ زٚ حظ را زر ثسٖ اس ثیٗ ٔی 
 وٙس. ٔی

 رحٓ ٞغتٙس.  س٘بٖ عیٍبری ثیؾتز زر ذغز اثتلا ثٝ عزعبٖ زٞب٘ٝرحن:   سزطاى دّاًِ
ؽٛز. عبیز ٔٛاز ٔٛجاٛز    وٓ ؽسٖ جزیبٖ ذٖٛ زر پٛعت ٔب٘غ اس تغذیٝ زرعت آٖ ٔیچزٍک پَست صَرت:  

 زر عیٍبر ٞٓ ثبػث پیزی سٚزرط ذٛاٞس ؽس.
 عیٍبر ثبػث افشایؼ احتٕبَ عمظ جٙیٗ اعت. آعٓ، ػفٛ٘ت ٌٛػ ٚ ٔزي  هشکلات سایواى ٍ بارداری: 
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 ـ ٞبی جغٕی زر ثاسٖ   جٙیٗ ٞٓ اس ػٛارك عیٍبر وؾیسٖ ٔبزر اعت. ٔؾىلات رؽس، وٕجٛز اوغیضٖ ٚ ٘م
 جٙیٗ ٞٓ ػٛارك زیٍزی اس عیٍبر وؾیسٖ ٔبزر اعت.

ٞب ثیؾتز زر ٔؼزك اثتلا ثٝ عزعبٖ ذٖٛ اسجإّاٝ      ۺ زر ٔمبیغٝ ثب افزاز غیزعیٍبری، عیٍبری سزطاى خَى
 ِٛوٕیب ٞغتٙس.

 چطور سیگار را تزک کنیم؟

ایاس، ٞاٙاٛس ٞآ            ٚلت ثزای تزن عیٍبر زیز ٘یغت. حتی اٌز ثیؾتز اس ٘قف ػٕزتبٖ را عیٍبری ثٛزٜ  ٞیچ
ذٛز وٕه وٙیس. أب اوثز افزاز ثؼس اس ایٙىٝ ثبلاذازٜ    فزفت زاریس ثب تزن ایٗ ػبزت ٘بپغٙس ثٝ ثٟجٛز علأتی

تٛا٘یٓ عیٍبر را ثزای ٕٞیؾٝ تزن  پزعٙس چغٛر ٔی ٌیز٘س زیٍز عیٍبر ٘ىؾٙس، تبسٜ اس ذٛزؽبٖ ٔی تقٕیٓ ٔی
 ٞبی ایٗ ٔغیز ثیؾتز آؽٙب ؽٛیس. وٙیٓ؟ زر ٔٛرز راٞىبرٞبی تزن عیٍبر ٚ چٍٍٛ٘ی ٔمبثّٝ ثب زؽٛاری

 راهکارهای تزک سیگار

ٝ    ایس، راٞىبرٞبی ٔرتّفی پیؼِ رٚی اٌز ٚالؼب تقٕیٓ ثٝ تزن عیٍبر ٌزفتٝ ی ایاٗ       تبٖ لزار زار٘س. اس جإّا
 تٛاٖ ثٝ ٔٛارز سیز اؽبرٜ وززۺ راٞىبرٞب ٔی

 هقذهِ تزک بي -1

آٚر٘س، اس ٞیچ رٚػ زرٔب٘ی، زارٚ یاب حاتای           ٔمسٔٝ رٚی ٔی ٞبیی وٝ ثٝ تزن ثی زرفس عیٍبری ۹۶حسٚز 
ٞاب اس ایاٗ رٚػ            ٌذار٘س. اٌزچٝ اوثز عیٍبری ٌیز٘س ٚ یىجبرٜ عیٍبر وؾیسٖ را وٙبر ٔی ٔسزوبر وٕه ٕ٘ی

زرفس وُ افزازی واٝ     ۷تب  ۴ٔمسٔٝ ٔؤثزتزیٗ رٚػ تزن اػتیبز ٘یغت. فمظ   وٙٙس، أب تزن ثی اعتمجبَ ٔی
 ؽٛ٘س. وٙٙس، ٔٛفك ثٝ تزن وبُٔ عیٍبر ٔی ایٗ رٚػ را أتحبٖ ٔی

 الاجلي تزک ضزب -2

تبٖ اعلاع زٞیس وٝ لقس زاریاس تاب ایاٗ         ی ی زٚعتبٖ ٚ اػضبی ذب٘ٛازٜ تبریری را ٔؾرـ وٙیس ٚ ثٝ ٕٞٝ
ی ذٛز را زر تازن   تبرید، اػتیبزتبٖ را ثٝ عٛر وبُٔ وٙبر ثٍذاریس. عؼی وٙیس تب رعیسٖ ثٝ ٔٛػس ٔمزر، اٍ٘یشٜ 

 ٗ تبٖ را اس ٞزچٝ عیٍبر ٚ سیزعیٍبری اعت، پابوغابسی    عیٍبر اس زعت ٘سٞیس. ٔٙشَ، ٔحُ وبر ٚ زاذُ ٔبؽی
تبٖ ثیبیس، ؽٙبعبیی وٙیس ٚ ثجایاٙایاس      ؽٛ٘س ٞٛط عیٍبر وؾیسٖ ثٝ عزاؽ ٞبیی را وٝ ٔٛجت ٔی وٙیس. ٔحزن 
 ٞب ٔمبثّٝ وٙیس. تٛا٘یس ثب ٞز یه اس ایٗ ٔحزن چغٛر ٔی

 رفتاردرهاًي -3

وٙس تب اس راٞىبرٞبی تزن عیٍبر آٌبٜ ؽٛز. ٔؾبٚر وإاه       زر ایٗ رٚػ، فزز عیٍبری ثٝ ٔؾبٚر ٔزاجؼٝ ٔی
وٙٙس زعت ثٝ عیٍبر ؽٛز، ؽٙبعبیی واززٜ ٚ     ٞبیی را وٝ تزغیجؼ ٔی وٙس فزز ثتٛا٘س احغبعبت یب ٔٛلؼیت ٔی

 ا٘سیؾی وٙس. ٞب چبرٜ ثزای ٔمبثّٝ ثب ایٗ ٔحزن

 درهاى با جایگشیٌي ًيکَتيي -4
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ٞبی ٘یىٛتیٗ زر اؽَىبَ ٔرتّف ٘ظیز آزأظ، ثزچغت، اعپزی )زٞبٖ ٚ ثیٙی( ٚ لزؿ ٔىیاس٘ای زر        جبیٍشیٗ
ؽاٛز     رعب٘ٙس. ٌفتاٝ ٔای      ٞب ثسٖٚ ایٙىٝ حبٚی تٙجبوٛ ثبؽٙس، ٘یىٛتیٗ ثٝ ثسٖ ٔی زعتزط ٞغتٙس. ایٗ فزآٚرزٜ 

وٙٙس. اِجتٝ،   آٚر٘س، تٕبیُ ثیؾتزی ثٝ تزن عیٍبر پیسا ٔی ٞبی ٘یىٛتیٗ رٚی ٔی افزازی وٝ ثٝ ٔقزف جبیٍشیٗ
ی پشؽه ٘یبس زار٘س. لاسْ ثٝ یابزآٚری اعات زرٔابٖ          ٞب ثٝ اجبسٜ عبَ ثزای ٔقزف ایٗ فزآٚرزٜ ۸۸افزاز سیز 

زٞس وٝ فزز، تحت رفتبرزرٔب٘ی ٘یش لزار ثٍیزز ٚ اعزافیابٖ ٞآ      جبیٍشیٙی ٘یىٛتیٗ زر فٛرتی ثٟتز جٛاة ٔی
 حٕبیتؼ وٙٙس.

 دارٍ درهاًي -5

ی زارٚٞب ثٝ ٔٙظٛر عِٟٛت زر    لاسْ اعت زارٚٞب تحت ٘ظز پشؽه تجٛیش ؽٛ٘س، پظ جساً اس ٔقزف ذٛزعزا٘ٝ
 تزن عیٍبر ذٛززاری وٙیس.

 تٛجٝ

تٛا٘ایاس زر      ذٛرز، اَٚ عؼی وٙیس ثفٟٕیس وساْ رٚػ را ٔی ثزای ایٙىٝ ثسا٘یس چٝ راٞىبری ثیؾتز ثٝ زرزتبٖ ٔی
 ٔست ٚ ثب حفظ اٍ٘یشٜ ازأٝ زٞیس. عٛلا٘ی

 

 پنج قانون تزک سیگار

 قاًَى غافل ًشَیذ: 5تز بتَاًيذ سيگار را کٌار بگذاریذ، اس ایي  بزای ایٌکِ راحت

 تبٖ ثیبیس، ؽٙبعبیی ٚ ٔسیزیت وٙیس ؽٛ٘س ٞٛط عیٍبر وؾیسٖ ثٝ عزاؽ ٞبیی را وٝ ٔٛجت ٔی . ٔحزن۸

 ٌذرز . چٙس رٚسِ اَِٚ تزن ثٝ ؽست عرت ٔی۲

ذّمی، افغززٌی، وُٙسی ٚ ذغتٍی ذٛاٞیس وزز. أب ٕٞیٗ وٝ ایٗ رٚسٞب را پؾات عاز           احتٕبلا احغبط وج
 ٌززیس. اِجتٝ، ٔیُ عیٍبر وؾیسٖ حبلا حبلا ازأٝ ذٛاٞس زاؽت. ثٍذاریس، زٚثبرٜ ثٝ حبِت ػبزی ثزٔی

 ٞبی ٌٍٟبٞیِ عیٍبر وؾیسٖ ٘ؾٛیس . تغّیٓ ٚعٛع۳ٝ

 وٙٙس، ٘ٝ ثٍٛییس ثٝ افزازی وٝ عیٍبر ثٝ ؽٕب تؼبرف ٔی

ٝ       ٞبی ذٛز را تغییز زٞیس ٚ زٞبٖ ػبزت ی    تبٖ را ثٝ جبی عیٍبر وؾیسٖ ثٝ جٛیسٖ ٞٛیج یب ؽىغتاٗ تارإا
 آفتبثٍززاٖ ٔؾغَٛ وٙیس.

 ٞبی جسیس ثپززاسیس ی عزٌزٔی . ثٝ ٕٞزاٜ زٚعتبٖ غیزعیٍبری ذٛز ثٝ تجزث۴ٝ

 ثب زٚعتبٖ غیزعیٍبری ذٛز ٚرسػ وٙیس ٚ ؽبز ثبؽیس.

 . ثٝ ذٛزتبٖ حبَ ثسٞیس۵

 ٚجٝ وبر آعب٘ی ٘یغت، پظ ثٝ ذٛزتبٖ حبَ ثسٞیس. اِجتٝ، یه ٚلت فىز ٘ىٙیس ٔٙظٛرٔبٖ   تزن عیٍبر ثٝ ٞیچ
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ثرؼ غایاز اس      ایٗ اعت وٝ عیٍبرِ یٛاؽىی ثىؾیس! ذیز، حبَ زازٖ یؼٙی ذٛزتبٖ را ثٝ چیشی یب وبری ِذت 
 تفزیحبت ٘بعبِٓ زػٛت وٙیس.

 چٙس ٘ىتٝ زیٍز 

ٔبیؼبت سیبز ثٙٛؽیس )ثب ٔشٜ ٞبی ٔتفبٚت(، ٔزتت ثب یه ِیٛاٖ آة ٚ یب ٔبیؼبت ثسٖٚ ؽىز ِت ٞبی ذاٛز را        
 ذیظ وٙیس.  

 اس ٔیٜٛ ٚ عجشیجبت تبسٜ ٚآزأظ ثسٖٚ لٙس زر ٔیبٖ ٚػسٜ اعتفبزٜ وٙیس.  
 ٔقزف چبی یب لٟٜٛ را ٘قف وٙیس)سیزا ٘ٛؽیسٖ چبی یب لٟٜٛ ٔؼٕٛلا ثٝ اعتؼٕبَ عیٍبر ٔی ا٘جبٔس(

اٌز ٔؾىُ ثی ذٛاثی زاریس، لجُ اس ذٛاة وٕی ٔبعت یب یه ِیٛاٖ ؽیز ٌزْ ثٙٛؽیس، سیازا زارای ٔاٛازی         
 ٞغتٙس وٝ آراْ ثرؼ ثٛزٜ ٚ ثٝ ذٛاثیسٖ ثٟتز ؽٕب وٕه ٔی وٙس.

 تزک سيگار چقذر دشَار است؟

ؽزایظ ٞز فزز عیٍبری ٔٙحقز ثٝ فزز اعت. پظ ایٙىٝ چمسر زر زٚراٖ تزن عرتی ثىؾیس، ثاٝ ػاٛأاُ         
 ٔرتّفی ثغتٍی زارزۺ

 وؾیس تؼساز عیٍبری وٝ رٚسا٘ٝ ٔی 

 ٌذرا٘یس )ٚاِسیٗ، زٚعتبٖ یب ٕٞىبراٖ( ای وٝ ثب آٟ٘ب ٚلت ٔی تؼساز افزاز عیٍبری 

 ٞبی اجتٕبػی ذبؿ( وؾیس )ٔثلا وٙتزَ ٚسٖ، ٕٞزً٘ جٕبػت ؽسٖ یب حضٛر زر ٔٛلؼیت زلایّی وٝ عیٍبر ٔی 

ٖ  ی تٛجٝ ٕٞٝ تبٖ ٚارز فبس ثبسیبثی ٚ رفاغ آثابر      تبٖ را ثٝ فٛایس تزن عیٍبر ٔؼغٛف وٙیس. زر زٚراٖ تزن، ثس
ؽٛز. فؾبر ذٖٛ، ضزثبٖ لّت ٚ زٔبی ثسٖ ثٝ زِیُ ٘یىٛتیٗ عیٍبر افشایؼ پیاسا    ٔرزة ٘یىٛتیٗ ٚ اػتیبز ٔی

ٌزز٘س. ٚلتی عیٍبر وؾیسٖ را     ی ایٗ ٔٛارز زر زٚراٖ تزن ثٝ تسریج ثٝ حبِت عجیؼی ثزٔی وٙٙس، أب ٕٞٝ ٔی
تز ٘فظ ذٛاٞیس وؾیس. ٕٞچٙیٗ عغح عٓ ٔٛ٘ٛاوغیسوزثٗ وٝ پیؾاتاز     وٙبر ثٍذاریس، ٔغٕئٗ ثبؽیس وٝ راحت

وززیس، وبٞؼ ذٛاٞس یبفت ٚ ثٝ ایٗ تزتیات، ذاٛ٘ای واٝ زر            تبٖ ٚارز ٔی ثب عیٍبر وؾیسٖ ثٝ زاذُ ذٖٛ
 یبثس، اوغیضٖ ثیؾتزی حُٕ ذٛاٞس وزز. تبٖ جزیبٖ ٔی ٞبی ري

واٙاس      تابٖ ٔای     رعب٘س. وٙبر ٌذاؽتٗ اػتیبز حتی وٕه  تبٖ ٘فغ ٔی ؽىی ٘یغت وٝ تزن عیٍبر ثٝ تٕبْ ثسٖ
ٚ چزٚن ٘یفتس. افشٖٚ ثز    تبٖ چیٗ تز ثٝ ٘ظز ثزعیس ٚ حسالُ تب سٔب٘ی وٝ جٛاٖ ٞغتیس، زر فٛرت لیبفٝ ذٛػ

 ا٘ساس وٙیس. تٛا٘یس پَٛ ثیؾتزی ٘یش پظ ایٗ ٞب، ثب تزن عیٍبر ٔی

 

 درخَاست یاری اس دٍستاى

زر تزن عیٍبر، اس زٚعتبٖ ذٛز یبری ثغّجیس. زرعت ٔب٘ٙس ٍٞٙبٔی وٝ وبر یب ٔؾىّی زاریس ٚ اس زٚعاتابٖ          
ذٛز وٕه ٔی ذٛاٞیس ، زر ایٗ سٔیٙٝ ٞٓ اس زٚعتبٖ ذٛز عّت یبری وٙیس سیزا ٚلتی ثبر ٔغئِٛیت وبری را   

 ثب زٚعتبٖ تمغیٓ ٔی وٙیس، راحت تز ٔؾىُ حُ ٔی ؽٛز.  
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 یکذیگز را در ایي راُ حوایت کٌيذ

اٌز ٞٓ سٔبٖ ثب زٚعتی زیٍز تزن ٔی وٙیس، ثٝ تمٛیت اٍ٘یشٜ ذٛز وٕه وٙیس، یىسیٍز را زرن واززٜ ٚ زر      
ِحظبت عرت ثب یىسیٍز ٞٓ فحجتی ٚ ٕٞفىزی وٙیس. ثب ٘مُ ٚ ا٘تمبَ تجزثیبت ذٛز ٚ زیٍزاٖ ثٝ یىسیاٍاز،    

 زر راٜ تزن عیٍبر لسْ ٞبی ٔحىٓ ٚ ٔٛثزی ثززاریس.


