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 اراده ها روشن  سیگارها خاموش ، 

مل اعمالی است  اتتاتا،یآ اهانا ت       شا خودمراقبتی

ندفدار ت  مردم ،رای خودآ فرز تدا    ختا وادش شتا     

ا جام می دنند تا تندرس  ،ما نتدآ از ستتم  نننتی      

جامی خود حفاظ  تنندآ  یازنای اجتمتاعی   ر ا تی   

خود را ،ترا ردش ستاز دآ از ،یمتاری نتای وتا حتواد        

من را پیشگیری تنندآ  اخوشتی نتا    یت ی  نتای مت      

مراقب  تنند    ی  از ستم  خود ، د از ،یماری حاد وتا  

مراقبتتی ،ت     ترخیص از ،یمارستا  حفاظ  تننتد  ختود  

 یوح موجب اف اوش تاراوی   مهارت نای فردی می 

شود   وکی از مفانیم اصلی ،رای تاتید ،تر رفتتار ستالم    

 اس  

  : سیگار و بیماری ها 

ی سبب ،یماری متی  سیگار تشید  ،ا مکا یام نای مت دد

هردد  از میا  شاوع ترون ،یماری ناوی تت  ،تا استت ما     

دخا یات در ارتباط اس آ ،یماری نای اتر استکلر تی   

قلبیآ سرطا  ناآ ،یمتاری نتای مت من روتویآ حمتتت      

مغ یآ اف اوش خطر پوتی استخوا آ  ا،ار ری نتاآ     را  

 می توا   ام ،رد  
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   : سرطا  رو 

،را،ر در سیگاری نتا   02طا  رو  حد د خطر اوجاد سر

،یشتر از غیرسیگاری ناس   در حقیق  ستیگار تشتید    

 فاتتور خطر اصلی نمراش ،ا سرطا  رو  اس   

 ،یعر ق یقل ینا یماری: 

نمچنین و  عامتل خطتر اصتلی ،ترای      د یتش گاریس

اوجاد ،یماری نای قلبی عر قی اس   در حقیق  تاثیر 

،  د  عامل خطتر اصتلی دوگتر    سیگارآ از  ظر می ا  مشا

 و نی فشار خو    نیپرتلاتر لمی اس   

 

    رای طراحی ،ر ام  خودمراقبتی تتر  ستیگارآ،

 ا،تدا ،اود  ی ی  ستمتی خود را ارزوا،ی تنیم   

اون تار می توا د ،  صورت خودارزوا،ی وا ،ا مشتورت  

پ ش  خا وادش صورت هیترد  ستپب ،اوتد ،بینتیم تت       

فتار مورد  ظر )تر  سیگار( امادهی چقدر ،رای تغییر ر

 داروم  

 

 اقدام یبرا یکسب آمادگ  

  : متن در   ندف مطلوب ما  را مشخص تنتیم

 حوش سیگار تشید  خود تغییر اوجاد می تنم   ا  را 

   ،   صف مصرف قبل تانش می دنم

  مورد زما ی را ت  قرار اس  ف الی  نای ندف

  تنیم ظر را ا جام دنیمآ مشخص می 

 رستید  ،ت  نتدف نتا   موفقیت  نتا         می ا  

  شکا  نای خود را ثب  تنیم

   در صورت ل  مآ مجازات مشخصی ،رای شکا

 در اجرای ف الی  ما  ت یین تنیم   

   : تتانش تتدروجی    توچ    محد د فکتر تنتیم

ت داد سیگار مصرفی در ر زآ ،رای شر ع می توا د  قتش  

  قطتع   موثری در ندف تتر  ستیگار متا داشتت  ،اشتد     

 اهها ی سیگار می توا تد وت  تصتیم ،ت ر  در شتر ع      

 ندف تر  سیگار ،اشد  

 :  پیامد رفتار خود را مشخص تنیم؛ مثت چند  محصو

 سیگار در نفت  تانش می دنیم  

  : تر ر ی وت  تقتوومآ     از وادا رنا اسفادش تنتیم،

ت داد سیگار نای تتانش وافتت  ر  ت تداد جلتوی دوتد      

 ،گذاروم  

  ر ام  نتای متنظمآ ،ت  صتورت     ی تنیم : ،ر ام  رو،

ر زا  آ نفتگی وا مانا   ،  منظتور متقتات وتا تمتا  ،تا      

 پ ش  خا وادش خود ترتیب دنیم  

    مودار تحقق انداف خود   ر  تد ا  را رستم 

    تنیم

 در مورد رفتارما  از دوگرا  ،ازخورد ،گیروم 

  نره  ماوو   شووم   ،رای شر ع د ،ارش امادش

    شووم

    قتتدرت نتتا   موفقیتت  ناومتتا  را در تنتتتر

 رفتارما  ،رجات  تنیم   

 

                   

 



  

 

 

 مضرات دخانیات و   

     ترک سیگار  روش های                    
 

 

 شما آرزوی ماست نسلامتی روز افزو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مدائنتخصصی و فوق تخصصی یمارستان ب
تهران، خیابان انقلاب، نرسیده به  هههااااه ی هص ، هر،     

 خیابان صبا جنوبص

 65465355 -8ی  55356466 تلفن :

WWW.Madaen hospital .COM :وب سايت   
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   مهارت نای لازم ،رای خودمراقبتی را تاتب

ا آ  ی تنیم در رسید  ،  انتداف مت  تنیم : ،اود س

تتاری تت  ا جتام    مهارت لازم را تاب تنیم   در

 می دنیمآ مانر شووم   

 

 3  قدم تا ترک سیگار: 

قادم فالال     3از سیگار کشیدن تا سیگار نکشیدن، تنهاا  

 داريد: 

 :   امادهیآ شناخ  عل  مصرفآ شتناخ    قدم ا

 عل  تر    مر ر ا آ ت یین ر ز تر )تت  ،هتتر است    

مقار  ،ا و  مناستب  ،اشتد(آ استتفادش صتحی  از دار        

تغییر در  حوش سیگار تشید    تانش ،ت   صتف مصترف    

 قبل 

 : تتر  ستیگارآ شتناخ   شتا گا  قطتع       قدم د م

 مصرف   رفتار درما ی فردی   هر ش 

 : ز دهی ، د از ت   ستیگار    گهتداری    قدم سوم

 ا    

 تکنی  مقا،ل  ،ا نو  سیگار : 

  چند دقیق  ای در پاسخگووی ،  نو تاخیر 

   وشید  اب سرد ،  صورت جرع  جرع  

  س  مرتب  تنفب عمیق 

   ا حراف فکر از سیگار تشید 

 

  قتی دچار نو  سیگار می شوود

دنا ی استفادش تنیتد  دش  فتب    –از جا شین نای دستی 

عمیق ،کشید   اخری را  گت  داروتد  در صتورت امکتا      
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  نگهداری ترک: 

،رای اونک  ،توا ید ، د از تر  سیگارآ ،  ت هدتا  پاوبند 

،ما ید   دوگر سراغ سیگار  ر وتدآ ،رختی توصتی  نتا       

 رانکارنا می توا ند سودمند ،اشند: 

تلید اصلی در ادام  ز دهی ،  از خود محافظ  تنید : 

عنوا  و  غیرسیگاری اوتن است  تت  اجتازش  تدنیم      

ایطرارنا   نو  نای سیگارآ متا را د ،تارش ،ت  ستم      

 تشید  سیگار سوق دند  

 مهارت نای مقا،ل  ای را ،یاموزود: 

در مورد عل  تر  خود فکر تنید  ،دا یتد چت  موقتع    

ق ی  نای دس  ،  دلیل تراشی می ز ید  حال  نا   مو

،را گی ا ندش را پیش ،ینی تنید   امادش اجتنتاب از ا هتا   

،اشید  ،  خودتا  ،رای سیگار  کشید  جاو ش دنیتد  از  

افکار مثب  استفادش تنید  از فنتو  رناستازی عتتتت    

 حماو  نای اجتماعی را جلب تنید  ،هرش ،برود  

 

 معاونوت  - یزش پزشو  وزارت بهداشت، درمان و آمو  منبع : 

  سلامت یآم زش و ارتقا دفتر - بهداشت

16559کد :  

http://www.madaen/

