
 

 

 

 مضرات سيگار

 

 خطر ادامه كشيدن سيگار :

مي دانستيد كه سيگار براي قلب و عروق حتماً قبلاً  اگر شما بيماري عروق كرونر و يا يك حمله قلبي داشته ايد،

شما ضرر دارد. همچنين براي ريه هاي شما، شايد تا بحال سعي كرده ايد آن را ترك نماييد ولي حالا دلائل 

كيفيت زندگي شما بهترخواهد شد. با ترك سيگار  بيشتري براي اين كار داريد زيرا با اين كار سطح سلامتي و

 طول عمر بيمار قلبي افزايش مي يابد. 

 

 ترك سيگار :

قطع سيگار به شما كمك خواهد كرد تا خطرات و عوارض بعد از عمل نظير عفونت كاهش يابد. افرادي كه به 

هستند بيشتر در بيمارستان سيگار كشيدن ادامه مي دهند بيشتر دچار حمله آنژين صدري مي شوند و مجبور 

 بستري گردند.

شما به راحتي و آساني مي توانيد سيگار را ترك كنيد. شما بايد بخواهيد كه سيگارتان راترك كنيد. تنها خواستن 

 شما مهم است. 

 چگونه قطع سيگار به قلب شما كمك مي كند؟

 مركز پزشکی آموزشی درمانی پانزده خرداد



 

 

بيشترين اثرات مضر را برقلب دارند. اكسيژن منواكسيد كربن و نيكوتين دو تا ازمواد شيميايي هستند كه احتمالا ً

اكسيژن به هموگلوبين متصل مي شود. هر چند كه منوكسيد  توسط گلبول هاي قرمز به تمام بدن حمل مي شود،

 اما ميزان حمل اكسيژن به سراسر بدن را كاهش مي دهد. كرن موجود درسيگار هم به هموگلوبين متصل مي شود،

بدن را تحريك  به آزاد سازي آدرنالين نموده كه اين ماده موجب افزايش ضربان قلب  سيگار،نيكوتين موجود در 

شده و به دنبال آن افزايش فشار خون و در نتيجه سبب مي شود قلب سخت تر كار نمايد. نيكوتين همچنين 

 شود.  جب افزايش تمايل به لخته شدن خون ميوموجب چسبندگي بيشتر پلاكت ها شده و در نهايت م

 

 

 چگونه می توانم سيگارم را ترك كنم؟

بيشتر سيگاري ها مي خواهند سيگار خود را ترك كنند و تنها چيز مهم براي آنان اين است كه بيشتر زندگي 

 كنند.

نفر سيگاري مي گويند كه مي خواهند سيگار خود را ترك كنند. ترك سيگار راحت نيست. هر چند كه  10نفر از  7

ميليون نفر از افراد سيگاري در يكي از كشورهاي اروپايي موفق شده اند سيگار خود را ترك كنند.  11حدود 

 بيشتر آنان كساني بوده اند كه خودشان مي خواسته اند ترك كنند. 



 

 

 

 توصيه هايی جهت ترك سيگار 

عزم خود را براي ترك سيگار جزم كنيد. شما نياز به تلاش و قدرت زيادي داريد تا به خودتان كمك  -1

كنيد كه اعتياد به نيكوتين را كنار بگذاريد. مدتي فكر كنيد با ترك سيگار چه چيزهايي بدست خواهيد 

ز دست مي دهيد، آورد و چه چيزهايي از دست خواهيد داد. اگر احساس مي كنيدن بيشتر از چيزي كه ا

  بدست خواهيد آورد ، حالا وقت خوبي است براي ترك كردن. 

يك طرح بكشيد، فكر كنيد چه  روش هايي در دسترس شماست تا قبل از روز مقرر زماني را تعيين كنيد، -2

 كه قرار است ترك كنيد شما را مي تواند آماده كند.

سيگارها  را از  د. تمام جاسيگاري ها ، فندك ها،خود را مشغول نگه داريد تا فكرتان متوجه سيگار نشو -3

باقي مانده سيگارهايتان را جلو دست و چشمتان در منزل يا اتومبيل برداريد. شب قبل از ترك سيگار، 

 در آب خيس كنيد و در سطل زباله بريزيد. 

س كرده و كمي مايعات زياد بنوشيدف مرتب با يك ليوان آب و يا مايعات بدون شكر لب هاي خود را خي -4

 بنوشيد. از مزه هاي متفاوت در نوشيدن مايعات استفاده كنيد.

خود را فعال نگه داريد. به جاي اتوبوس و اتومبيل شخصي ، پياده روي كنيد. به جاي آسانسور از پله  -5

 استفاده كنيد. ورزش به شما كمك خواهد كرد تا آرامش پيدا كنيد. 

تا شما را حمايت كنند. فاميل و دوستان مهمترين افرادي هستند  از اعضاي خانواده و دوستان بخواهيد -6

كه مي توانند شما را حمايت كنند تا ترك نماييد. اگر آنها نيز سيگاري هستند ممكن است بتوانيد آنها را 

 هم تشويق به ترك نماييد. 



 

 

ن است در شما مثبت بينديشيد) مثبت فكر كنيد( . وقتي سيگار را ترك مي كنيد نشانه هاي ترك ممك -7

پيدا شود كه خوشايند نخواهد بود. ولي آنها علائمي هستند كه نشان دهنده بهبود از تاثيرات تنباكو مي 

تمايل به سيگار كشيدن و كاهش تمركز فكري شايع مي باشد. ناراحت نباشيد باشد.  تحريك پذيري ،

 آنها معمولًا بعد از يك هفته ناپديد خواهند شد. 

گي عادي خود را تغيير دهيد. سعي كنيد مغازه اي كه از آن سيگار مي خريديد را تغيير روش و سبك زند -8

دهيد. به اتاق نشيمن و سالن غذاخوري كه تعداد زيادي درآنجا سيگار مي كشند نرويد. سعي كنيد يا 

 بكنيد كه موجب تعجب خودتان شود.  كاري 

، حتي موقعيت هاي خوب، براي اينكه در تعارف عذري نياوريد. خود را در موقعيتي بحراني قرار ندهيد -9

 مجبور شويد بگوييد معذرت مي خواهم نمي كشم. يك سيگار، 

خود را درمان كنيد. اين بسيار مهم است. اگر مي توانيد، پول هايي كه براي خريد سيگار مي پرداختيد  -10

زي كه تا بحال ــجمع كنيد و براي خود يك چيز خاص بخريد، كوچك يا بزرگ فرقي نمي كند، چي

 نداشته ايد. 

باشد. سعي كنيد از غذاهاي چرب در ميان وعده ها استفاده  مواد غذايي و تنقلاتي كه مي خوريد مراقب -11

 نكنيد. اگر نياز به ميان وعده داريد از ميوه و سبزيجات تازه و آدامس بدون قند استفاده كنيد. 

براي سلامتي شما و  ،براي ريه  شما براي قلب شما،روز خوب و خبر خوبي است   ،هر روز بدون سيگار -12

 براي خانواده شما.

به استعمال  ًرا نوشيدن چاي يا قهوه و بخصوص قهوه معمولايز) ف چاي يا قهوه خود را نصف كنيدمصر -13

 سيگار مي انجامد ( و به جاي آن پياده روي كنيد يا يك ليوان آبميوه بنوشيد.

هنگام معطل شدن در ترافيك سنگين سيگار مي كشيد، به جاي آن آدامس بدون قند يا آب اگر معمولا ً -14

 در ماشين و در دسترس داشته باشد.نبات 

 از محيط هايي كه پردود هستند دوري كنيد.   

تمايل شديد به سيگار  مكان هايي كه شما را به ياد سيگار مي اندازد دوري كنيد. به خاطر داشته باشد، -15

 كشيدن در زمان ترك اعتياد طبيعي است.

 به مكان هايي برويد كه سيگار كشيدن در آنجا ممنوع است.   زماني كه وسوسه مي شويد سيگار بكشيد، -16



 

 

قبل از خواب كمي ماست يا يك ليوان شير گرم بنوشيد. شير و ماست حاوي  اگر مشكل بي خوابي داريد، -17

 م بخش بوده و براي خوابيدن بهتر به شما كمك مي كند.موادي به نام تريتوفان است كه آرا

دقيقه اي بيشتر طول نمي كشد. زماني كه حس نياز شديد به كشيدن سيگار چند معمولاًميل به سيگار،  -18

يا اينكه كمي ورزش كنيد، يك بسته مي كنيد، نفس عميقي بكشيد و سپس يك ليوان آب بنوشيد، 

 يا تكه هاي دارچين را براي مكيدن در دست داشته باشد. آدامس، تكه هاي هويج ،

 

 

 داريد به  هدفتان می رسيد.

به يك باشگاه سلامتي فكر كنيد) از  نبرنامه خود را ادامه دهيد. داريد به نتيجه مي رسد. در مورد پيوست -19

ود نگاه كنيد، به ــپولي كه براي خريد سيگار صرف مي كرديد استفاده كنيد( با دقت در آينه به خ

 پوست سالم تر و موهاي شفاف تر خود توجه كنيد.  دندان ها تميزتر،



 

 

معطل شدن در ترافيك اشيد عوامل كه باعث پسرفت شما مي شود فريبتان ندهد، جر و بحث، مواظب ب

سنگين يا ملاقات دوستاني كه بعد از مدتها شما را به رستوران دعوت مي كنند. در پايان هفته ، موفقيت خود 

سال ها به سيگار،  اما باز هم مواظب باشد. براي برخي افراد ميل و عطش شديد استعمال را جشن بگيريد،

 طول مي انجامد. 

براي ترك سيگار بايد ايجاد انگيزه كرد. انگيزه يعني تلاش براي رسيدن فرد سيگاري به اينكه خود  -20

كمك كننده باشند و اين  نه ديگران، به عبارت ديگر اطرافيان تنها مي توانند در ايجاد انگيزه،  بخواهد

  خود ايجاد كند.خود فرد است كه بايد انگيزه را در 

 

 درخواست ياري از دوستان

از دوستان خود ياري بطلبيد. درست مانند هنگامي كه كار يا مشكلي داريد و از دوستان خود  در ترك سيگار،

كمك مي خواهيد، در اين زمينه هم از دوستان خود طلب ياري كنيد زيرا وقتي بار مسئوليت كاري را با 

  حت تر مشكل حل مي شود.را دوستان تقسيم مي كنيد ،

 يکديگر را در اين راه حمايت كنيد.

يكديگر را درك كرده و در اگر هم زمان با دوستي ديگر ترك مي كنيد، به تقويت انگيزه خود كمك كنيد،

در لحظات سخت با يكديگر هم صحبتي و همفكري كنيد. با نقل و انتقال تجربيات خود و ديگران به يكديگر ،

 راه ترك سيگار قدم هاي محكم و موثري برداريد. 

 

 

 

 واحد آموزش همگانی


