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بجنورد( ع)دفتر سلامت بیمارستان امام حسن

:تایید کننده 
آیدا طیبیدکتر

(متخصص بیماریهای  قلب وعروق )
44: کد محتوا 

عموم  مردم: گروه هدف 
1404تابستان : بازنگری مجدد 

علائم سندروم ترک سیگار و درمان آن را 
:بشناسید
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.کشیدنخواهیدسیگاردوبارهکهکنیدامضاقراردادیباخودتان
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طیل اسخگويي به سوالات بعد از ترخیص هر روز به جز ايام تعپ❖
09156416893خانم ريحاني : 15الي 14ساعت 

صصي سامانه نوبت دهي اينترنتي درمانگاه تخصصي و فوق تخ❖
www.Nobat.nkums.ac.ir:

058-31514220نوبت دهي درمانگاه تخصصي و فوق تخصصي  ❖
در گوگل اين مراحل را انجام : جهت کسب اطلاعات بیشتر ❖

وب سايت بیمارستان -2بیمارستان امام حسن بجنورد -1: دهید 
ر سمت چپ صفحه اصلي بیمارستان تصوي) آموزش به بیمار3-

مطلب مورد نظر خود را 4-( اموزش به بیمار را انتخاب نمايید
انتخاب نمايید

:گام چهارم 
ارها را دور سیگار رابطور کامل ترک کنید، تمامی کبریت ها و سیگ

.زیرسیگاری ها وفندک ها را پنهان کنید. بریزید
رخه خود رامشغول کرده، به سینما رفته، ورزش و پیاده روی و دوچ

.سواری بکنید
شما از قرارگرفتن در محیط ها و جمع دوستانی که سبب تحریک

.به مصرف سیگار میشوند دوری کنید
.جایگزین سالمی برای سیگار پیدا کنید

 

سیگار را ترک کنید
ارزشش را دارد
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:میدهدرخشمابرایسیگارترکازبعداتفاقیچه
.کنیدمیبودنپرانرژیوسرزندگیاحساس•
وربطکهافرادی)شدهبیشترشمازندگیطول•

ازسال16متوسطبطورمیکشندسیگارمستمر
.(میدهندازدستراخودعمر

کتهسفشارخون،قلبی،بیماریبهابتلااحتمال•
کاهششمادرسرطانوریویبیماریهایمغزی،

.یابدمی
.گرددبازمیشماچشاییوبویاییحس•
دهانبدبویحذف)شودمیتراراستهشماظاهر•

(بدنتانوموولباسازسیگاربویحذفو
سرفهونفستنگیوسینهخسخسحذف•
.رویدمیبالاهاپلهازراحتیبه•
.خواهیدداشتراحتتریوبهترخواب•
رسیگابهاعتیاداززندانرهاییوآزادیاحساس•
عمومینقلیهوسایلباتوانیدمیآرامشبا•

.نماییدمسافرت
سیگارهایهزینهحذف•
وچینافزایشوزودرسپیریازپیشگیری•

پوستتاندرچروک
برایمناسبیالگویشما:نکتهمهمترین•

.بودخواهیدفرزندانتان
عدوبقبلکودکانونوزادانبهآسیبخطرکاهش•

.دکننمیزندگیماباکهافرادیسایروتولداز

نیستدیرهیچوقتسیگار،ترکبرای
اید،دهکشیسیگارمدتچهبهوچقدرشماکهنیستمهم

.دیابمیکاهشحالتیهردرخطرمیزانسیگارترکبا
ارادهویدبگیرتصمیمکنید،فکرآنبهلحظهازهمینپس
کنید
:برداریدگامسیگارترکبرای
:(آمادگی)اولگام

رالایلداین.فکرکنیدسیگارکشیدنبرایخوددلایلبه
.دبخوانیراآنهامرتبهچندینروزانهونمودهیادداشت

یکرویبراقتصادیبهداشتی،ازنظرراسیگارترکدلایل
.فکرکنیدآنبهونوشتهدیگرکاغذ
.ببندیدوکشکاغذباراخودسیگاربسته

دتانخواحساسآن،ومکانزمانمیکشیدسیگارهربارکه
یادداشتکاغذدر5-1عددازراسیگاراهمیتمیزانو

.نمایید
:ترکروشانتخاب
:میشوداستفادهروش2ازمعمولا

راارسیگبتدریجیایکبارهفردکه)شخصیروش.1
.(کندمیترک

سیگاروکاملناگهانیبصورتفردیکباره،روشدر
.کندمیمتوقفراکشیدن

ستندهوابستهنیکوتینبهکهافرادیدرتدریجی،روش
رفیمصسیگارتعدادکردنکمباکهاست،بهتریروش

.میشودانجاممشخصمدتیکدرطولبتدریج
ازپزشک،مشورتبا:پزشکتوسطمداخلهروش.2

روهگودرمانیروان،نیکوتینجایگزینترکهایروش
.نموداستفادهمیتواندرمانی

ودامسانیکوتین،هایبرچسب:نیکوتینهایجایگزین
رهمشاوبابایدحتماکهباشدمیمکیدنیهایقرص

ارخونفشوطبیبیماریهایدربرخیشاید.باشدپزشک
.باشدداشتهممنوعیت

.استرفتاریهایتوصیهیکسریشاملدرمانیروان
بصورتترکمختلفهایروشازدرآنکهدرمانیگروه
.شودمیاستفادهعمومیبحثوجمعیدسته

.استمفیدترپزشکمداخلهروشکهدادهنشانآمار
:دومگام

یدبخوانسیگارترکبرایراخوددلایلفهرستهمواره
.نماییداضافهآنبهرامواردینیازودرصورت

راخودسیگارکشیدنوهمیشگیعادیهایومکانزمان
.تغییردهید

.دهیدتغییرراخودسیگارنوع
.شیدنکسیگارکنید،میراحتیاحساسکههاییدرمحل
.نکشیدسیگارواتومبیلدرخانه
.کنیدخاموشنیمهراخودسیگار
خودازدسترسدورراسیگارونکنیدحملکبریتباخود

.قراردهید
:سومگام

اصخروزیکتقویم،برروی)سیگارترکتاریخانتخاب
زمانبهتریننباشد،دورزیادزمانبگذارید،علامترا

.(استالانهمین
تهبسایدنکردهراتمامخودسیگاربستهکهتازمانی
.نخریدجدیدیسیگار
ساعت48شدهکهیکبارهمبرایکنیدسعی

.سیگارنکشید


	Slide 1
	Slide 2

