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: تایید کننده 

دکتر زهرا زندی 

مختخصص بیماری های قلب و عروق

44: کد محتوا 

علائم سندروم ترک سیگار و درمان آن را 
:بشناسید

 رو  مد  ع   علام 

                                      س    سر

 ش   

 سین 

                                        

      ب   رار 
        

                          

      ب    اب 
        

 -                         

    

 و   س 

              -                         

                            -               رسنگ 
         

                                 -               سردرد

عدم 

 ت ر  

             -                             

            -          ا  

 

دار د گ مشغ لرادها تان نیدسع 
د، نیحلجدولبش ر د،ماشیندار د، گ مشغ لرا  ددستان
ی نیدمسیگار شیدنب وس س احساسزما ی  .بخ ا یدروز ام 

 شیدوبند گر   شید   اآبلی ان ک اب شید،ع یق  س
. نیدمرورآ راوضررها سیگارترکدلا لدوبارهه چنین
  د ب نید،غ     د شیدنسیگاروس س برشد دا رم فق

.بدهیدپادا 
یگارسمنمچ رم،)  تنبادوستانت سطسیگارتعارفدرص ر 
. نیدردراآن(  ی شم
دراستراح :ازج   آرامش سببرا جد دها راهازاس تاده

برا اوپاهدستها شیدنع یق،تن سها، شمبستنوراح محل
.مط  عها محلودلپذ رمناظرب ف ر ردن، ندثا ی 

اف ارا نالامث"اس سخت  ارسیگارترک" نیدم ارزهمن  بااف ار
یگارسترکازپسدرص رتی  .باشیدو   مث  دور نید،از  درا

    یسم ه مآنب ا ن شید د،سیگاردوبارهوشدهلغ  د ار
ب وبارهد   نید ار ا ن نازهمب   ا د،شدهسیگار دوبارهش ا

  دب وید  نوتن ی سرز شرا  د.بر رد د  د    درس مسیر
 شیدهیگارس راف ر نید  دبا.هستیدسیگار غیرهن ز  بگ  ید

.هیددا جامرامت اوت  ار  بعد مرت  بگیر دتص یموا د
. شید خ اهیدسیگاردوباره   نیدامضا رارداد با  دتان

: ام  هارم 
ارها را دور سیگار رابط ر  امل ترک  نید، ت ام    ر   ها و سیگ

.ز رسیگار  ها وفندک ها را پنهان  نید. بر   د
ر     د رامشغ ل  رده، ب  سین ا رفت ، ورز  و پیاده رو  و دو 

.س ار  ب نید
ش ا از  رار رفتن در محیط ها و ج ع دوستا      س ب تحر ک

.ب  مصرف سیگار میش  د دور   نید
.جا گ  ن سال   برا  سیگار پیدا  نید

سیگار را ترک کنید
ارزشش را دارد
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:میدهدرخش ابرا سیگارترکازبعدات ا    
نیدم ب دنپرا رژ وسرز د  احساس .
بط ر  افراد )شدهبیشترش از د  ط ل

ازسال16مت سطبط رمی شندسیگارمست ر
.(میدهندازدس را  دع ر

ت سفشار  ن،    ،بی ار ب ابتلااحت ال 
 اهشش ادرسرطانور   بی ار ها مغ  ،

. ابدم 
رددبازم ش ا شا  وب  ا  حس .
ودهانبدب  حذف)ش دم تراراست ش اظاهر

(بد تانوم ول اسازسیگارب  حذف
سرف و  ستنگ وسین  س سحذف
 میرو دبالاهاپ  ازبراحت.
اهیدداش راحتتر وبهتر  اب  .
وسیگارب اعتیادازز دانرها   اآزاد احساس

سافر مع  م  ق ی وسا لبات ا یدم آرامشبا
.  ا ید

سیگارها ه  ن حذف
 وک رو یناف ا شوزودرسپیر ازپیشگیر

پ ستتاندر
برا مناس  الگ  ش ا:  ت مه تر ن

.ب د  اهیدفرز دا تان
ازدوبع  ل  د انو  زادانب آسیب طر اهش

. نندم ز د  مابا  افراد سا روت لد

 یس د رهیچ   سیگار،ترکبرا 
ا د،ده شیسیگارمد   ب و قدرش ا   یس مهم

.د ابم  اهشحالت هردر طرمی انسیگارترکبا
ارادهو دبگیرتص یم نید،ف رآنب لحظ ازه ینپس
 نید
:بردار د امسیگارترکبرا 
:(آماد  )اول ام
رالا لدا ن.ف ر نیدسیگار شیدنبرا   ددلا لب 

.دبخ ا یراآ هامرت   ند نروزا  و   ده ادداش 
 کرو برا تصاد بهداشت ،از ظرراسیگارترکدلا ل
.ف ر نیدآنب و  شت د گر اغذ
.ب ند دو ش اغذبارا  دسیگاربست 

دتان  احساسآن،وم انزمانمی شیدسیگارهربار  
 ادداش  اغذدر5-1عددازراسیگاراه ی می انو

.  ا ید
:ترکرو ا تخاب
:میش داست ادهرو 2ازمع  لا

رو . راارسیگبتدر ج ا   ارهفرد  )شخص 1
.( ندم ترک

سیگارو امل ا ها  بص ر فرد   اره،رو در
. ندم مت  فرا شیدن

ستندهوابست  ی  تینب   افراد درتدر ج ،رو 
رف مصسیگارتعداد ردن مبا  اس ،بهتر رو 

.میش دا جاممشخصمد  کدرط لبتدر ج
ازپ شک،مش ر با:پ شکت سطمدا   رو .2

روه ودرما  روان، ی  تینجا گ  نترکها رو 
.   داست ادهمیت اندرما  

ودامسا ی  تین،ها بر سب: ی  تینها جا گ  ن
رهمشاوبابا دحت ا  باشدم م ید  ها  رص

ار  نفشوط  بی ار ها دربر  شا د.باشدپ شک
.باشدداشت م ن ع 

.اس رفتار ها ت صی   سر شاملدرما  روان
بص ر ترکمخت فها رو ازدرآن  درما   روه
.ش دم است ادهع  م بحثوج ع دست 
.اس م یدترپ شکمدا   رو   داده شانآمار
:دوم ام

یدبخ ا سیگارترکبرا را  ددلا لفهرس ه  اره
.  ا یداضاف آنب رام ارد  یازودرص ر 

را  دسیگار شیدنوه یشگ عاد ها وم انزمان
.تغییردهید

.دهیدتغییررا  دسیگار  ع
.شید  سیگار نید،م راحت احساس  ها  درمحل
.  شیدسیگاروات م یلدر ا  
. نید ام   ی  را  دسیگار
  دازدسترسدورراسیگارو  نیدح ل  ر  با  د

. راردهید
:س م ام

 اصروز کتق  م،بررو )سیگارترکتار  ا تخاب
انزمبهتر ن  اشد،دورز ادزمانبگذار د،علام را

.(اس الانه ین
ت بسا د  ردهرات ام  دسیگاربست   تازما  
. خر دجد د سیگار
ساع 48شدهک   ارهمبرا  نیدسع 

.سیگار  شید


