
 مضرات و عواقب مصرف سیگار

دهد. ثانیه یك نفر در دنیا به علت استعمال دخانیات جان خود را از دست می ٨طبق تحقیقات سازمان جهانی بهداشت در هر 

درصد موارد سیگاری  ٠٧نتایج تحقیقات حاكی از آن است چنانچه افراد در سنین نوجوانی شروع به مصرف سیگار كنند )بیش از 

سال زودتر از افرادی كه به  ٠٢تا  ٠٧سال یا بیشتر به این عمل ادامه بدهند بین  ٠٧افتد( و مدت این مرحله اتفاق میشدن در 

 .اند، خواهند مردوجه در زندگی سیگار نكشیدههیچ

 عواقب مصرف سیگار

ا مسایل و مشكلات بهداشتی در ارتباط ب ای ازتنها سرطان ریه یا بیماریهای قلبی پیامدهای استعمال دخانیات نیست بلكه مجموعه

كند، كه برخی از تواند به لحاظ شرایط جسمانی و مقاومت ایمنی در افراد سیگاری بروز میمصرف مواد دخانی وجود دارد كه می

 :آنها عبارتند از

 از دست دادن موها -١

لوپوس »فراد مستعد ابتلا به انواع بیماریها از جمله با تضعیف سیستم ایمنی افراد سیگاری در اثر مصرف مواد دخانی، بدن این ا

های پوست روی صورت، سر و در دهان، جوش تواند عامل از دست دادن موها، ایجاد زخمشود كه این بیماری میمی« اریتماتوز

 .ها شوددست

 )آب مروارید )كاتاراكت – ٢

ه آب مروارید، كدر شدن عدسی چشم و ممانعت از عبور نور و در درصد بیش از افراد دیگر در معرض ابتلا ب ٠٧افراد سیگاری 

 .نهایت نابینایی هستند

 چین و چروك – ٣

و محدود  A شود؛ همچنین باعث تحلیل بردن ویتامینهای انعطاف دهنده پوست میاستعمال دخانیات باعث از بین بردن پروتئین

های ریزی در اطراف یگاری خشك و دارای خطوط و چین خوردگیپوست افراد س .گرددكردن جریان خون در عروق پوست می

 .لبها و چشمهاست

 ضایعات شنوایی – ٤

 .شونداز افراد غیر سیگاری به عفونت گوش میانی دچار می تربرابر بیش ٣افراد سیگاری 

 سرطان پوست – ٥

نوعی سرطان پوست )پوسته پوسته شدن، برجستگی روی برابر بیشتر از افراد غیر سیگاری در معرض خطر ابتلا به  ٠افراد سیگاری 

 پوست( قرار دارند

 فساد دندانها – ٦

 .مرتبه بیشتر از افراد غیر سیگاری در معرض خطر از دست دادن زودرس دندانها هستند ٢/١افراد سیگاری 

 پوكی استخوان – ٧

یل و دود سیگار است، میل تركیبی این گاز با خون بسیار ترین گازهای سمی در خروجی اگزوز اتومبمنواكسید كربن یكی از اصلی

 .شوددرصد می ١٢ای تا بالاتر از اكسیژن است. این گاز باعث كاهش قدرت عمل اكسیژن در خون افراد سیگاری حرفه

و جوش خوردن شود همینطور زمان التیام یافتن های افراد سیگاری تراكم خود را از دست داده و به راحتی شكسته میاستخوان



 .كنددرصد افزایش پیدا می ٨٧آنها پس از شكستگی تا 

 بیماریهای قلبی – ٨

رود هزار نفر را در سال در كشورهای توسعه یافته از بین می ٠٧٧بیماریهای قلبی ـ عروقی ناشی از استعمال دخانیات بیش از 

افزایش خطر ابتلا به فشار خون بالا و گرفتگی عروق و نهایتا استعمال دخانیات باعث افزایش ضربان قلب، بالا رفتن فشار خون، 

 .شودایجاد حمله قلبی و سكته می

 زخم معده – ٩

آورد؛ همچنین باعث تضعیف معده در خنثی سازی اسید معده و استعمال دخانیات مقاومت معده را در برابر باكتریها پایین می

 .شودای ماندن باقیمانده اسید در معده و در نتیجه تخریب دیواره آن میمقاومت در برابر آن بعد از غذا خوردن و بر ج

 .شود و احتمالی بهبودی آن تا زمانی كه فرد سیگاری اكثرا اندك استزخم معده افراد سیگاری به سختی درمان می

 تغییر رنگ انگشتان -١١

 این و ناخنها جمع شده و باعث تغییر رنگ آنها به قهوهقطران موجود در دود سیگار در اثر استعمال مستمر دخانیات روی انگشتا

 .شودمایل به زرد می

 سرطان رحم و سقط جنین – ١١

تواند باعث افزایش خطر زایمان نوزاد با وزن كم و بروز مسایل بهداشتی در آینده شود. سقط مصرف سیگار در دوران بارداری می

 است برابر بیشتر ٣تا  ٠جنین در مادران سیگاری 

 تغییر شكل دادن سلولهای جنسی در مردان – ١٢

شود. استعمال دخانیات باعث كاهش تعداد اسپرم و كاهش جریان خون در آلت تناسلی مردان و ناتوانی جنسی در این افراد می

 .تر از افراد غیر سیگاری استناباروری جنسی در مردان سیگاری نیز متداول

 سرطان – ١٣

 .مرتبه بیشتر از افراد غیر سیگاری است ٠٠سرطانزا در دود سیگار وجود دارد احتمال سرطان ریه عنصر  ٠٧بیش از 

طبق تحقیقات بی شماری كه انجام شده است در صورت ادامه مصرف سیگار و سایر دخانیات توسط افراد سیگاری، احتمال مبتلا 

 ١٠مرتبه بیشتر(، گلو ) ٠برابر(، سرطان بینی ) ٠٠تا  ٠بزاق و حلق ) های دیگر از قبیل زبان، دهان، غدد،شدن آنها به انواع سرطان

برابر(،  ٣تا  ٠برابر(، آلت تناسلی مرد ) ٢برابر(، كلیه ) ٣تا  ٠برابر(، معده ) ١٨تا  ١٧برابر(، حنجره ) ١٧تا  ٨مرتبه(، مری )

 .دمرتبه( وجود دار ٠تا  ٢برابر( مقعد ) ٢تا  ٠لوزالمعده )

 :دود دست دوم سیگار

دود سیگار دست دوم، دود سیگاری است كه به محیط وارد می شود و دیگران آن را استنشاق می كنند.این دود مخلوطی از دود 

سیگار و بازدم یك فردسیگاری است كه از دهان خود به بیرون منتقل می كند. طی یك ساعت در اطاق پر از دود سیگار، یك فرد 

یگار فیلتردار، مواد سمی موجود در دود سیگار رااستنشاق كند. طبق گزارش های س51غیرسیگاری ممكن است معادل كشیدن 

درصد از 07تا  07مرگ ناشی از تنباكو، برای افراد سیگاری دست دوم اتفاق می افتد. بین  10سازمان جهانی بهداشت، یكی از هر 

ته دانشمندان اثبات كرده اند كه همه بیماری مردم غیرسیگاری در معرض دود سیگار افرادسیگاری هستند. در طول دو دهه گذش

ی. عروق-های ناشی از سیگاركشیدن، در افراد سیگاری دست دوم هم ممكن است ایجاد شود مثلاً سرطان ریه یا بیماری های قلبی

ال ابتلا به درصد بیش از سایر زنان به بیماری های قلبی مبتلا می شوند. علاوه بر آن احتم 05زنانی كه شوهر سیگاری دارند 

حتی وقتی این زنان باردار می شوند احتمال  .برابر دیگران است 2سرطان ریه و مرگ به دلیل این بیماری هم در این خانم ها 



ن والدی  سقط و مرده زایی بیشتری در آنها وجود دارد.تركیبات نیكوتین خون نیمی از كودكان ایرانی، بالاتر از حد مجاز است و

میلیون نفر( در معرض  077اند.نیمی از كودكان جهان )حدود بار نیز سیگار مصرف نكردهودكان حتی یكبسیاری از این ك

كشور محاسبه كرده است كه سالانه در سراسر  502هایی از استنشاق دود تحمیلی سیگار قرار دارند.كارشناسان با گردآوری داده

حتی سیگار كشیدن در   .بوده است ست دوم سیگار قرار گرفتن هزار مورد فوت به واسطه در معرض دود د 077جهان حدود 

 .افراد غیر سیگاری بخصوص كودكان و فرزندان ( از بین نمی برد )بیرون از خانه و در محیط باز خطر سیگار را برای دیگران

 بگیرید و از بغل كردن و بوسیدنلطفاً خطر را جدی  عزیز همكاران ) یك تهدید بهداشتی جدید را به سیگار كشیدن اضافه كنید:

 (سیگاری جلوگیری نمایید كودكان خود توسط افراد

 

 

 :دود دست سوم سیگار 

علاوه بر آسیب ناشی از خود سیگار كشیدن )دود سیگار دست اول( و استنشاق دود سیگار محیطی )دود سیگار دست دوم(، دود 

های دهد كه باقیماندهیك بررسی جدید نشان می .خطرناك می باشدبه خصوص برای نوزادان و نوپایان  سیگار دست سوم هم 

ا زای قویی رتواند با سایر مواد شیمیایی دیگر در هوا واكنش كند، و مواد سرطانماند، مینیكوتین كه در سطح اجسام باقی می

دست اول به طور مستقیم بوسیله فرد  در حالیكه دود سیگار .های گوناگون پیوند دارندمواد شیمیایی كه با سرطان -تشكیل دهد 

شود و دیگران آن را استنشاق كه به محیط وارد می شود، و دود سیگار دست دوم دود سیگاری استاستنشاق می  سیگاری

با توجه جذب و حفظ مقادیر بالای  .است سطوح روی باقیمانده دود محیطی یا دست دوم بر  دود سیگار دست سوم كنند،می

ها بیانگر آن است این دود دست سوم از طریق جذب از راه ها و پوست انسان، یافتهر سطوح درون خانه، از جمله لباسنیكوتین د

ل بخار سوختن توتون، نیكوتین را به شك بود.قبلا مورد توجه قرار نگرفته است كه یك خطر بهداشتی   پوست، استنشاق غبار و بلع

شود. نیكوتین ها و اسباب و اثاث خانه میپرده ها،ها، فرشن خانه مانند دیوارها، سقفكند كه به شدت جذب سطوح دروآزاد می

های دود سیگار كه واكنش ه استجدید نشان دادهای بررسی  .ها باقی بماندها و حتی ماهتواند روی این مواد برای روزها، هفتهمی

هوا بینجامد كه تا به حال به عنوان منبع مواد آلاینده زیانبار نادیده گرفته در  هاییتواند به ایجاد مولكولباقیمانده در محیط می

ا های سرطانزای خاص توتون ینیتروزامین شود ونیكوتین باقیمانده در محیط با اسید نیترو محیطی وارد واكنش می .شده بودند

TSNA د.  آورها را به وجود می TSNAنشده و االاثر هستند كه هم در توتون سوختهیعزای قدرتمند و وسجزو مواد سرطان ها

 .هم دود توتون وجود دارند



گیرند، بنابراین دود ها قرار میTSNA ها در معرض اینافراد بیش از همه از طریق استنشاق غبار یا تماس پوستی با فرش یا لباس

 .سیگار دست سوم بیشترین خطر را برای نوزادان و نوپایان دارد

 

بیانگر آن است كه باز كردن یك پنجره یا به راه انداختن هواكش در اتاق هنگام سیگار كشیدن خطرات این دود سیگار ها یافته

سیگار كشیدن در بیرون " .كندمشكل را كاملا حل نمی  خانه هم  حتی سیگار كشیدن در بیرون از .كنددست سوم را برطرف نمی

های نیكوتین به پوست و لباس فرد سیگاری خواهد نشست. ست، اما همچنان باقیماندهاز خانه بهتر از سیگار كشیدن درون خانه ا

های متعددی برای محدود كردن راه ".گردد، در همه جا منتشر خواهند شداین باقیمانده هنگامی فرد سیگاری به درون خانه بازمی

های عمومی و درصد عاری از دود سیگار در مكان 577های ، از جمله كاربرد محیطمیشوداثر دود سیگار دست سوم پیشنهاد 

ها. در ساختمانی كه مقادیر بالای دود سیگار در آن وجود داشته است، های سكونت و اتومبیلهای شخصی در مكانمحدودیت

 .زا كمك كندتواند به كاهش قرارگیری در معرض این مواد سرطانها میها و كاغذ دیواریها، پردهتعویض فرش

 

 "نون به این نتیجه رسیدید که باید در اسرع وقت سیگار را ترک کنید اک"

 

 !!هفته 6روشهای فوق العاده ترک سیگار در 

 

رنامه توانید این باین برنامه برای ترك سیگار در طول سه هفته طراحی شده است. اگر زمان كوتاهتر یا بلندتری را مد نظر دارید می

  .تنظیم كنیدرا متناسب با زمان بندی خود 

 هفته اول

 .های سیگار كشیدن خود را بررسی كنیدعادت

 :كشید موارد زیر را یادداشت كنیداز نحوه سیگار كشیدن خود یادداشت برداری كنید، هر روز و هر زمانی كه سیگار می

 زمان -

 نوع كاری كه در حال انجام آن هستید -

 دلیل سیگار كشیدن در آن زمان -



 د از سیگار كشیدن داریداحساسی كه بع -

كند؟ كسالت، خشم، در پایان هر روز الگوی سیگار كشیدن خود را مرور كنید؛ چه چیز شما را وادار به استعمال سیگار می -

ها برای روبرو شدن با این احساسات و شرایط های خاص اجتماعی؟ در جستجوی سایر روشكارسخت، عصبانیت یا موقعیت

   .باشید

 هفته دوم

 .ها را تغییر دهیدرخی عادتب

 .برنامه ترك سیگار خود را مرور كنید. برنامه روزمره خود را به نحوی تغییر دهید كه سیگار كشیدن سخت تر به نظر بیاید

 .ای بخرید، نه بسته ای یا جعبه ایسیگار را نخی و دانه -

انجامد( و به بخصوص قهوه معمولاً به استعمال سیگار میمصرف چای یا قهوه خود را نصف كنید)زیرا نوشیدن چای یا قهوه و  -

 .روی كنید یا یك لیوان آبمیوه بنوشیدجای آن پیاده

كشید، به جای آن آدامس بدون قند یا آب نبات در ماشین و در اگر معمولاً هنگام معطل شدن در ترافیك سنگین سیگار می -

 .دسترس داشته باشید

 .تند دوری كنیدهایی كه پردود هساز محیط -

 .زمان كشیدن سیگار روزانه را به تأخیر بیاندازید، سعی كنید هر سه یا چهار روز یك بار، اولین سیگار را دیرتر بكشید -

   .ممكن است پزشك برای كمك به شما داروی ضد افسردگی تجویز كند

 هفته سوم

 .شمارش معكوس را آغاز كنید

 .ن ترك كامل نزدیك است. به تعویق انداختن سیگار روزانه را ادامه دهیدبه اطرافیانتان یادآوری كنید كه زما

 :همچنین

  .سعی كنید یك روز كامل سیگار نكشید -

 .در اتومبیل فندك نداشته باشید -

 .سیگار را با دست مخالف بگیرید -

و  هاها، فندكید. تمام زیرسیگاریشب قبل از ترك كامل، باقی مانده سیگارهایتان را در آب خیس كنید و در سطل زباله بریز

ار را های ترك سیگهای دیگر استفاده كنید. قبل از خواب، دلیلها را دور بریزید. از محصولات جایگزین نیكوتین یا كمككبریت

   .مرور كنید. خود را فاتح بر سیگار و در راه بازگشت به سلامتی تجسم كنید

 هفته چهارم

 روز ترك نهایی

های ترك سیگار را با خود مرور كنید. با خودتان تكرار این هفته را انتخاب كنید، وقتی از بستر برمی خیزید علتیك روز خاص 

احساستان را در دفتر یادداشت خود بنویسید و برای جلوگیری از بازگشت، « به مدت یك روز قادر به انجام هر كاری هستم»كنید 

 .فاده كنیداز هر كمك دیگری كه در برنامه دارید است

ما را هایی كه شدهد. از مكانهای حاوی كافئین اجتناب كنید، چرا كه این مواد تمایل به مصرف نیكوتین را افزایش میاز نوشیدنی

 .اندازد دوری كنید. به خاطر داشته باشید، تمایل شدید به سیگار كشیدن در زمان ترك اعتیاد طبیعی استبه یاد سیگار می

بی دارید، قبل از خواب یك قاشق ماست یا یك لیوان شیر گرم بنوشید. شیر و ماست حاوی مواد شیمیایی به نام اگر مشكل بی خوا

 .كندتریتوفان است كه آرام بخش بوده و برای خوابیدن بهتر به شما كمك می

كشید و كنید، نفس عمیقی باین میل معمولاً چند دقیقه ای بیشتر طول نمی كشد. زمانی كه حس نیاز شدید به كشیدن سیگار می



 های دارچین را برای مكیدن درهای هویج، یا تكهسپس یك لیوان آب بنوشید؛ یا این كه كمی ورزش كنید، یك بسته آدامس، تكه

 .دست داشته باشید

 .هدف امروز شما : سیگار نكشیدن

احساس تنفر خود را از سیگار كشیدن نشان ممكن است ناآرام و بیقرار باشید یا مشكل تمركز داشته باشید و به همین خاطر 

تر خواهد بود. اگر این كارها را انجام ندادید، احساس گناه نكنید، این به دهید.. آیا این كارها را انجام دادید؟ خیلی خوب! فردا آسان

   .معنای ناكامی و عدم موفقیت شما نیست، ترك كردن یك پروسه است نه یك اتفاق

 هفته پنجم

 .نشان دهیداستقامت 

 شود، به تمرینات تنفساز آنچه به دست آورده اید شاد باشید. اگر هنوز هم ترك نیكوتین باعث بروز مشكلاتی در خواب شما می

 .عمیق ادامه دهید

نید، نفس كمیل به كشیدن سیگار معمولاً چند دقیقه ای بیشتر طول نمی كشد. زمانی كه حس نیاز شدید به كشیدن سیگار می

ارچین را های دهای هویج، یا تكهبكشید و سپس یك لیوان آب بنوشید؛ یا این كه كمی ورزش كنید، یك بسته آدامس، تكه عمیقی

 .برای مكیدن در دست داشته باشید

هایی بروید كه سیگار كشیدن در آنجا ممنوع است؛ مثلاً سینما. خیلی تمرین شوید سیگار بكشید، به مكانزمانی كه وسوسه می

های خود را ادامه دهید. هر های نیكوتین استفاده كنید. یادداشتكنید. از داروهای تجویز شده توسط پزشك متخصص یا جایگزین

 ها از خواب برمیدور بوده اید خوشحال باشید. وقتی صبح شیطان نیكوتین شب قبل از رفتن به رختخواب، از این كه آن روز از

   .ا استشمام كنید. الان سرحال تر از هفته قبل هستیدخیزید، نفس عمیق بكشید و هوا ر

 

 هفته ششم

 !رسیددارید به هدفتان می

رسید! در مورد پیوستن به یك باشگاه سلامتی فكر كنید )از پولی كه برای خرید برنامه خود را ادامه دهید... دارید به نتیجه می

های تمیزتر، پوست سالم تر و موهای شفاف تر ود نگاه كنید، به دندان كردید استفاده كنید( با دقت در آینه به خسیگار صرف می

 .خود توجه كنید

شود فریبتان ندهد: جر و بحث، معطل شدن در ترافیك سنگین یا ملاقات دوستانی مواظب باشید عواملی كه باعث پسرفت شما می

ه، موفقیت خود را جشن بگیرید، اما باز هم مواظب باشید. برای كنند... در پایان هفتها شما را به كافه تریا دعوت میكه بعد از مدت

 .انجامدها به طول میبرخی افراد ترك میل و عطش شدید استعمال سیگار، سال

 

خود  شوند. بایدكنند تا سیگار را ترك كنند و بالاخره موفق میبسیاری از افراد سیگاری، چندین بار سعی می

  .ار را ترك كند و پایبند قولی كه داده، بماندفرد به خودش قول دهد كه سیگ

 

 



 

 را برای ترک سیگار  31اکنون 

 

 .دلیل ترك سیگار خود را بدانید-3

برای ترك سیگار، باید دارای انگیزه قوی باشید. ممكن است شما  دانید برای چه؟خواهید سیگار را ترك كنید، اما میشما می

ممكن است به خاطر سرطان سینه از سیگار كشیدن پرهیز كنید، و یا حتی  .سیگار محافظت كنیدبخواهید خانواده خود را از دود 

بهترین دلیل را انتخاب كنید و به خاطر دلیل خود با سیگار  .تر به نظر برسید، سیگار را ترك كنیدكه جوانممكن است برای این

 .یگار هستیدترین فرد در ترك سكشیدن مبارزه كنید و بدانید كه شما موفق

 .كست نخوریدش -2

 یننیكوتخورند. دلیل این امر این است كه درصد افراد سیگاری خواهان ترك سیگار، بدون درمان و یا مدیتیشن شكست می 95

طور كلی، مغز عادت كرده كه هر روز مقداری نیكوتین را وارد بدن كند. در اثر فقدان موجود در سیگار یك ماده اعتیادآور است. به 

 .شودنیكوتین، علائم كمبود آن ظاهر می

 .ماده جایگزین برای نیكوتین پیدا كنید -1

، سردگیافدهد. علائم كمبود نیكوتین شامل گیرید، بدن به كمبود نیكوتین پاسخ میهنگامی كه تصمیم به ترك سیگار می

دهد كه آدامس و تحقیقات نشان می .دهدباشد. ماده جایگزین نیكوتین، این علائم را كاهش میزودرنجی، ناامیدی و بی قراری می

 .بر افزایش دهندتوانند شانس ترك سیگار را تا دو براهای دارای نیكوتین میقرص

 .دار را بدون تجویز پزشک استفاده نكنیدهای نیكوتینقرص -4

ها همچنین باعث كاهش كنند. آنهایی وجود دارند كه با تاثیر موادشیمیایی بر مغز، به كاهش سیگاركشیدن كمك میقرص

از ترك سیگار كمك كنند. ولی تمامی این دیگر داروها، ممكن است به كاهش علائم ناشی  .شوندرضایتمندی از سیگار كشیدن می

 .نظر پزشك مصرف كنید، نه به طور خودسرانهداروها را باید تحت

 .به تنهایی ترك نكنید-5

خواهید سیگار را ترك كنید. دلگرمی و تشویق اطرافیان برای ترك سیگار مهم به دوستان، اقوام و همكاران خود بگویید كه می

رفتار درمانی  .كنندگان سیگار بپیوندید و یا با روانشناس صحبت كنیدباشید كه به یك گروه ترك ممكن است نیاز داشته .است

آمیز سیگار، رفتاردرمانی و مواد جایگزین توانید برای ترك موفقیتشما می .باشدها برای ترك سیگار مییكی از بهترین درمان

 .را با هم به كار برید روش های آرامش دهنده نیكوتین و
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 .استرس خود را كنترل كنید -6

كه سیگار را ترك كردید، باید هنگامی .كندها را آرام میروند، این است كه نیكوتین آنیكی از دلایلی كه افراد به سمت سیگار می

بهتر  .تواند در این مورد كمك كنندهای آرامش دهنده مثل یوگا میو روش ماساژبیابید. استفاده از  استرسیك راه برای مقابله با 

 زا دوری كنیدهای استرسی اول ترك سیگار، از موقعیتاست در چند هفته

 

 .تحریک كننده برای كشیدن سیگار دوری كنیداز مصرف الكل و مواد -7

، قهوهاگر با نوشیدن  .باشدترین آنها مییكی از مهم الكل .ها ممكن است شما را برای كشیدن سیگار تشویق كندبرخی فعالیت

اگر بعد از غذاخوردن تمایل به سیگار  .های اول فقط مقداری چای بنوشیدكنید، برای هفتهتمایل به سیكار كشیدن پیدا می

 .بزنید و یا آدامس بجوید مسواكهایتان را كنید، حتما یك كار دیگری بعد از غذا انجام دهید؛ مثلا دندانكشیدن پیدا می

 

 .خانه را تمیز كنید-8

ها و اثاثیه ها، فرشتمام لباس .ها را دور بیاندازیدها و جاسیگاریها، فندكبعد از كشیدن آخرین سیگار، بعد از آن تمام كبریت

در كل هر  .اند، بشویید. از تهویه هوا در منزل استفاده كنید تا از شر بوی بد سیگار خلاص شویدبوی سیگار گرفته منزل را كه

 شود یاد سیگار كشیدن بیفتید، از خودتان دور كنیدچیزی را كه باعث می

 .سعی و تلاش كنید-9

احساسات و شرایط ترك  .شوندكنند و بالاخره موفق میكنند تا سیگار را ترك بسیاری از افراد سیگاری، چندین بار سعی می

  .سیگار را باید خود فرد بررسی كند. باید خود فرد به خودش قول دهد كه سیگار را ترك كند و پایبند قولی كه داده، بماند

ا ردم به قول شمتوان بر اساس قولش سنجید. پس، شمایی كه درصدد ترك سیگار هستید به خودتان قول دهید تا مهركس را می

 .اعتماد كنند و در زندگی اجتماعی و خانوادگی خود موفق باشید

 .راه بروید-31 

خواهید به سمت سیگار بروید، هنگامیكه می .كندفعالیت ورزشی به كاهش اعتیاد به نیكوتین و كاهش علائم ترك آن كمك می

كالری زیادی كه در اثر ورزش كردن از دست  .باشندنیز كمك كننده می (پیاده رویهای ملایم )از قبیل ورزش كنید. حتی ورزش

 .دهید، جلوی افزایش وزن بعد از ترك سیگار را خواهد گرفتمی
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 .میوه و سبزی بخورید-33

چرب را مصرف كنید. ها و سبزیجات و محصولات لبنی كملاغری نگیرید. سعی كنید بیشتر، میوهدر طول ترك سیگار، رژیم 

 .شوندتحقیقات نشان داده است كه مصرف كردن این غذاها باعت عدم تمایل به كشیدن سیگار می

 .برای سلامتی، سیگار را ترك كنید -32

در عرض  .تر شودآرام ضربان قلبتانپایین بیاید و سرعت  فشار خونتاندقیقه،  02شود كه در عرض ترك كردن سیگار باعث می

شود و ماه، خطر حمله قلبی كم می 3هفته تا  0در عرض  .عی خود برمی گرددیك روز، مقدار مونوكسید كربن خون به مقدار طبی

سرطان ، سكته مغزیهای عروق كرونر قلب، فواید درازمدت ترك سیگار عبارت است از: كاهش بیماری .شودها بهتر میعملكرد ریه

 .های دیگرو سرطان ریه

 .ترك سیگار پاداش دارد -31

 .توانید پول خود را ذخیره كنیددهد و میپول شما را به هدر نمیسلامتی بدن، ترك سیگار علاوه بر مزایای فوق العاده برای 
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