
 

 

 

  

 

 بنام خداوند جان وخرد

  ناد تخصصی و فوق تخصصی  بیمارستان  

 به بیمار بخش آموزش

                        

 سیگار
   خاموشمرگ 

 

  آدرس : شیراز، چهار راه ستارخان، کوی دنا،

 بیمارستان دنا            

 11409477-71تلفن :            

 11409411فاکس :            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شناسنامه بروشور آموزشي

   خاموشسیگار مرگ  عنوان

 دفتر آموزش به بیمار تهیه كننده

 دكتر فضل اله هوشداران تائید كننده

 پزشک جراح سمت

 1400تابستان  سال تهیه

 م.برومند ناظر كیفي
 )سوپروایزرارتقاءسلامت(

 تحت نظارت و مشاوره دفتر مدیریت كیفیت

 بیمارستان دنا
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با افزایش میزان خطر ستترنانهای ری ، دنان    استتتاماس ستتی ار 

 مری نمراه است   پوکی استخوان را نیز ب  دنباس دارد. 

 
 

 

 

 

 
 

 سی ارمراحل ترک 
سیر ترک  س  گام آمادگی، ترک، زندگی پس از ترک  سی اردر م

  جود دارد. 

 گام ا س

ست کنید. ر زان  چند مرتب   -1 سی ار فهر دلایل خود را برای ترک 

 آن را بخوانید. 

 
 

 

 سیگار
از علل اصلی   قلیان سی ار  مخصوصاً  استاماس دخانیات  

بیماریهای تنفسی ، قلبی   عر قی ، سرنانها   بیماریهای مهم 

دی ر است   شایع ترین عامل قابل پیش یری مرگ  میر در جهان 

میلیون نفر   در می باشد بطوریك  سالان  در جهان حد د س  

ایران پنجاه نزار مرگ ب  دلیل بیماریهای ناشی از مصرف سی ار 

 . رخ می دند

سلامت  سی اری   قلیانی  باید ن ران اثر دخانیات  بر ر ی  افراد 

 خودشان   افراد مورد علاق  شان باشند. 

ممكن استتت شتتما یكی از نزاران نفری باشتتید ک  

 میرند.سالیان  ب  دلیل مصرف سی ار می 
سی ار  شما  را ترک می کنید در حقیقت میزان خطر آن  زمانی ک  

 را ب  میزان قابل توجهی کانش می دنید. 

شده در  سایی  شنا  ی ار سنیكوتین تقریباً کم خطرناکترین ماده 

می باشتتد  لی با این  جود نیكوتین باعا افزایش فشتتارخون ، 

  نهایتاً  ضتتربان قلو   کانش قدرت انقبام مانی   قلو شتتده

در زنان ستتی ار استتتاماس  می تواند منجر ب  ستتكت  قلبی گردد.

سقط جنین ،  زن کم نوزاد در نن ام تولد    حامل  می تواند باعا 

نارستتایی تنفستتی نوزادان گردد   نیز باعا کانش بار ری در 

 مردان   زنان شود.

 
 

  

  
 
 

 بر اعضای بدن  سی ارتأثیر 

با افزایش میزان خطر زخم ماده    سی ار استاماس

 بیماری نای قلبی   عر قی نمراه است.

 

سی ار  -2 سی ار خود را با کاغذ   کش ببندید نر بار ک   ست   ب

کشیدید زمان آن، احساس خودتان  میزان انمیت سی ار را 

 یادداشت کنید.  5تا  1از عدد 

 بست  سی ار را با کاغذ   کش ببندید.  -3

 گام د م

نمواره فهرست دلایل خود برای ترک سی ار را بخوانید.  -1

 آن اضاف  کنید.   در صورت نیاز مواردی را ب  

با خود کبریت حمل نكنید.   سی ار را د ر از دسترس  -2

 خود قرار دنید. 

نر ر ز سای کنید ک  سی ار کمتری بكشید.   در  -3

 مواردی ک  می توانید آن را مصرف نكنید. 

 گام سوم

اقدامات گام د م را ادام  دنید. تاریخی را برای ترک  -1

 کامل سی ار تایین کنید. 

تا زمانی ک  بست  سی ار خود را تمام نكرده اید بست   -2

 سی ار جدیدی نخرید. 

ساعت سی ار  84سای کنید برای یک بار نم ک  شده  -3

 نكشید. 

 چهارمگام 

سی ار را بطور کامل ترک کنید. تمامی کبریت نا   فندک نا  -1

 کنید.  بریزید. زیر سی اری نا را پنهان   سی ار نا را د ر

 کنید. ) رزش، پیاده ر ی، د چرخ  سواری(خود را مشغوس  -2

از  ضایت نایی ک  سبو تحریک شما ب  مصرف سی ار  -3

 می شود د ری کنید. 

 جای زین سالمی برای سی ار پیدا کنید.  -8

 از آدامس بد ن شكر یا آدامس نانایی استفاده کنید -5

زمانی ک  احساس  سوس  ب  سی ار کشیدن می کنید  -6

 سای کنید نفس عمیق بكشید. 

نرگاه موفق ب  غلب  بر یكی از نوسهای سی ار کشیدن  -7

 خود شدید ب  نریقی ب  خود ندی  دنید. 

در صورت تاارف سی ار از نرف د ستان با گفتن متشكرم  -4

من سی ار نمی کشم، لطفا ب  من سی ار تاارف نكنید، در 

 حاس ترک آن نستم آن را رد کنید. 
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