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  راهنماي ترك سيگار
  هللملدكتر عليرضا خادم ا
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  به نام خدا
  

 جناب آقای             / سرکار خانم گرامی بيمار
  باسلام 

ه    به کاهش وترک سيگار      جنابعالی   تمايل     ضمن تشکر از   دام       ک دون شک اق ب
   بيماريهای موجود و پيشگيری از بسياری  بيماريهای ديگر  ای  بهبود  مهمی بر 

و افزايش موفقيت   |لازم است جهت تقويت انگيزه       برای خود و خانواده می باشد     
ود، اهش و   خ ای ک ين راهه وارض آن و همچن يگار، ع ورد س صری در م  مخت

  . ترک سيگار با هم صحبتی داشته باشيم 
ت ک   شان داده اس ات ن ش        تحقيق ه نق راد جامع اهی اف انی و آگ لاع رس ه اط

  . بسزايی در ارتقای بهداشت و پيشگيری و کنترل بيماريها دارد
                 ه ل ب راد سيگاری تماي ام شده اغلب اف طبق بررسی های مختلف انج

ی          د شد ول ترک سيگار دارند ولی فکر می کنند که فعلا موفق نخواهن
  .در آينده نزديک حتما و قطعا اقدام خواهند کرد

  شتر از يگار بي سياری از ۴٠٠٠در س ه ب ود دارد ک يميايی وج اده ش  م
شتر از         ه            ۴٠آنها سمی بوده و بي ناخته شده دارد ک اده سرطانزای ش  م

  .   عوارض و مرگ ومير سيگاريها مربوط به اين عوامل است
       اد ستگی ايج اد آور است و واب ديدا اعتي يگار ش ود در س وتين موج نيک

 .می کند
د سعی یکني ه خيل ل از آنک د  قب رک کني يگار را ت ود س ر ش .  دي
 .به دلايل مختلف که به بعضی از آنها اشاره می کنيم ! ؟چرا

  
ر عوارض سيگار از              ۵ساليانه بيشتر از     -١ ر اث  ميليون نفر در جهان ب

   .بين می روند
ز                -٢ کسانی که خود سيگاری نبوده ولی در معرض دود سيگار هستند ني

ر در  هزار  500می شوند و ساليانه حدود  دچار بيماريهای مختلفی   نف
  .سراسر دنيا از اين طريق از بين می روند

فرزندان افراد سيگاری بيشتر دچار عفونت های تنفسی، عفونت های             -٣
 .گوشی و آسم می شوند

ر        -۴ راد غي شتر از اف ر بي احتمال ايجاد سرطان ريه بطور معمول ده براب
سبت در افراديکه بي            ن ن ه         سيگاری است که اي شند ب شتر سيگار می ک

 . برابر می رسد۶٠



 

 ٣ 

 .احتمال ايجاد سکته قلبی دو برابر بيشتر از افراد غير سيگاری است -۵
يش از  -۶ وی  % ٩٠ب اران ري زم (بيم شيت و آمفي صرف  ) برون ابقه م س

 .سيگار داشته اند
ان،                     -٧ اد سرطانهای لب ، زب ناخته شده ای در ايج م و ش سيگار نقش مه

 .دارد... ، کليه ، مثانه و حنجره، مری، معده، پانکراس
 .احتمال سيگاری شدن فرزندان افراد سيگاری دو برابر  بيشتر است -٨
زنان بارداری که سيگار می کشند و يا در معرض دود سيگار هستند،    -٩

 .احتمال دارد فرزند خود را مرده  و يا با وزن کم  دنيا بياورند
 تنگ شدن     سيگار با تاثير بر روی عروق سراسر بدن، باعث سفت و           -١٠

 ).آترو اسکلروز(عروق می شود 
ده و رو      -١١ ی در مع ای گوارش اد زخمه ث ايج يگار باع ا  دس ده  و ب ه ش

عميق تر کردن اين زخمها، بهبودی آنها را به تاخير انداخته و احتمال             
 .ايجاد سرطان معده را زيادتر می کند

سيگار با اثر بر پرزهای چشايی باعث می شود افراد سيگاری طعم و       -١٢
 . واقعی غذاها را خوب احساس نکنندمزه

تخوان     -١٣ وکی اس ده پ ناخته ش ل ش يگار از عوام وروز (س تئو پ ی ) اس م
 .باشد

 .سيگار در چروک شدن پوست صورت نقش دارد -١۴
 .سيگار باعث تغيير رنگ و پوسيدگی دندانها می شود -١۵
اد          -١۶ ث ايج يگاری باع راد س ان اف وی ده ين ب يگار و همچن د س وی ب ب

 . می شودناراحتی  در اطارافيان
 .نقش دارد) کاتاراکت(سيگار در ايجاد آب مرواريد در چشم  -١٧
 .سيگار احتمال ايجاد سنگ کيسه صفرا را افزايش می دهد -١٨
ان و   -١٩ ب و زب دن ل ياه ش ب س ون موج سيژن خ اهش اک ا ک يگار ب س

 .صورت می شود
 .سيگار زمينه ساز اعتياد به مواد افيونی است -٢٠

 
شتر از پ       يگار بي وارض س ا ع الا ب وب ح ر   خ ديد، اگ نا ش يش آش

ه                  د، چطوری؟ اول ب ه ترک سيگار کني بخواهيد می توانيد شروع ب
  :اين سوالات پاسخ دهيد 

 



 

 ٤ 

داد                           -١ ا تع د از شر سيگار خلاص شويد و ي رده اي ه حال سعی ک آيا تا ب
  مصرف سيگارهای روزانه خود را کم کنيد ؟

                                خير                                  بله                       
  فيان به ترک سيگار ناراحت شده ايد؟ آيا تاکنون از سرزنش اطرا -٢

                                    بله                                                     خير
آيا تا به حال از اينکه با مصرف سيگار موجب ناراحتی ديگران شده                -٣

  س گناه کرده ايد؟ايد احسا
                                    بله                                                       خير

د در ترک سيگار                    اگر دو پاسخ مثبت به اين سوالها داده باشيد، شما می تواني
  .موفق باشيد

  
را ) نيکوتين( خوب حالا لازم است ميزان وابستگی شما به سيگار          

  . شخص کنيمم
  

  :پس به سوالات زير پاسخ دهيد
  چه مدت پس از بيدار شدن اولين سيگار خود را روشن می کنيد؟ -١

 دقيقه                     ۶٠ تا ٣١             بين دقيقه ٣٠ تا ۵ دقيقه                   بين ۵کمتر از 
   دو امتياز                              يک امتياز    سه امتياز                       

   روزانه چه تعداد سيگار می کشيد؟-  ٢      
   عدد٢٠ تا ١١عدد                             ٣٠ تا ٢١ عدد            ٣٠بيشتر از 

  از    سه امتياز                      دو امتياز                                 يک امتي
  

  . باشد                وابستگی شديد به نيکوتين داريد۶ تا ۵اگر امتياز شما بين 
  . باشد             وابستگی متوسط به نيکوتين داريد۴ تا ٣اگر امتياز شما بين 

             وابستگی ضعيف به نيکوتين داريدد باش٢اگر امتياز شما بين صفر تا 
  

  : و يا کاهش تعداد آن گرفته ايد بايد بدانيد که حالا که تصميم به ترک سيگار
                   د د افسوس آن را خورد بلکه باي گذشته ها ، گذشته و نباي

  .به آينده اميدوار بود
   زه و اراده يگار داشتن انگي رک س رای ت ل ب رين عام مهمت

 .قوی است



 

 ٥ 

               ، رده ر ک با ترک سيگار زندگی خود و خانواده را طولانی ت
ر  انواده احساس بهت ود و خ د  خ دگی خواهي ه زن سبت ب ی ن

دانهای مناسب           ا دن د       داشت، ظاهری ب ه دست می آوري  و  ب
د شد و از                ان نخواه بوی بد دهان موجب نارضايتی اطرافي

 .نظرمالی نيز صرفه جويی می شود
 

   آيا ترک سيگار با علائم و عوارض خاصی همراه خواهد بود؟    :     سوال
ه دارد   :پاسخ      اد آور دو جنب واد اعتي اير م ل س يگار مث ه س ستگی ب  واب

ه      يگار جنب رک س س از ت ه پ ی ک ه روح ری جنب سمی و ديگ ه ج ی جنب يک
  .شروع مجدد سيگار است% ٩٠و جنبه روحی علت %  ١٠جسمی علت 

د پس از          دن شما می توان ی ب     نيکوتين وابستگی شديدی ايجاد می کند ول
ود آن   دم وج ه ع د روز ب ن است   چن د روز ممک ن چن ه در اي د ک ادت کن ع

  :بعضی تغييرات جسمی را تجربه کنيد
  
  .در ابتدا ممکن است بيقرار و يا عصبی شويد -١
 .ممکن است احساس خستگی نماييد -٢
ی         -٣ تباه م نگی اش ا گرس يگار را ب صرف س ه م ل ب راد تماي ضی اف بع

 .گيرند، بايد بدانيد که نبايد بيش از حد غذا بخوريد
ي -۴ رک س اری پس از ت سازی مج سيتم پاک دد سي دازی مج ا راه ان گار ب

ه مرور                       ه ب شتر می شود ک ه بي ع ترشحات از ري هوايی، سرفه و دف
 .کاهش می يابد

 
وان در عرض           با کمک خدا، قدری صبر و تحمل و همکاری خانواده می ت

چند روز بر اين علايم غلبه کرد، استفاده از آدامس و قرص و همچنين برچسب            
  .وی نيکوتين به شما در اين امر کمک خواهد کردهای حا

  
د  ده ان ق ش رک سيگار موف سانيکه در ت ه ٣٠ک ه را ب  نکت

  :شما پيشنهاد می کنند
د                  -١ د می تواني به خودتان اعتماد داشته باشيد و باور کنيد که اگر بخواهي

 .موفق شويد



 

 ٦ 

 به كارهاي مهم و سختي كه قبلا انجام داده ايد، فكر كنيد
ی را ک  -٢ ود      دلايل رای خ د ب ار بگذاري يگار را کن ت س ده اس ر ش ه منج

زه                   رين عامل در ترک سيگار داشتن انگي د مهمت د و بداني فهرست کني
 .قوی است

ه               -٣ ار گذاشتن سيگار گرفت به خانواده و دوستان بگوييد که تصميم به کن
 .ايد تا آنها نيز بتوانند با شما همکاری  کرده و از شما  حمايت کنند

م برای ترک سيگار بريزيد و مشخص کنيد که در هر           يک برنامه منظ   -۴
ا                    د و در چه روزی تمام اهش می دهي روز چه تعداد سيگار خود را ک

وان             . سيگار را کنار خواهيد گذاشت     البته روشی هم هست که     می ت
 . يکباره سيگار را کنار گذاشت

ا      -۵ انواده و ي ه خ د آن را ب يگاری داري سته س ر ب ا اگ د و ي يگار نخري س
ستان خوب خود بدهيد تا در صورت تمايل، مجبور شويد سيگار را            دو

 .از آنها بگيريد
يد و     -۶ ته باش راه داش ود را هم زان خ ا عزي دان و ي سی  را از فرزن عک

ه       ار                روی آن بنويسيد ک بخاطر خودم و شما می خواهم سيگار را کن
 .اين جمله را بخاطر داشته باشيد و هميشه به آن نگاه کنيد ، بگذارم

 .صورت ضرورت از سيگارهای با نيکوتين کم استفاده کنيددر -٧
ه                 -٨ اگر تصميم به روشن کردن سيگار گرفتيد ، تصميم خود را سه دقيق

ی    ين م ما از ب ل ش ه تماي ه دقيق ولا پس از س د، معم اخير بياندازي ه ت ب
 .رود

 .اگر مجبور شديد سيگار روشن کنيد آن را تا آخر نکشيد -٩
نظم و ملاي   -١٠ ی م ه ورزش ک برنام د،  ي ود بگذاري رای خ م و متناسب ب

شتر می                  دن شمار را بي ورزش استرس شما را کمتر کرده و آمادگی ب
 .ورزشهای کششی مفيدتر است. کند

ذت  -١١ ما ل رای ش ا ب ا آنه ودن ب ه ب يگاری ک ر س نايان غي تان و آش ا دوس ب
 .بخش است بيشتر تماس داشته باشيد

م در حال ترک سيگ           -١٢ ا ه ه آنه راد ديگری ک د اف ار هستند را   سعی کني
 .پيدا کنيد و بيشتر با آنها باشيد

ا حل   -١٣ ود را ب ات خ يگار اوق ردن س م ک ای اول ک د در روزه سعی کني
ورد       شغوليات م اير م ا س امپيوتری و ي ای ک ا بازيه دول و ي ردن ج ک

 .علاقه پر کنيد



 

 ٧ 

ق          -١۴ ی نفس عمي ه ازبين نج دقيق ا پ دين نوبت بمدت سه ت هر روز در چن
 .خارج کنيدبکشيد و از دهان به آرامی 

د                 -١۵ در حال تنفس عميق چشم های خود را ببنديد و روزی را تصور کني
 .که سيگار را کنار گذاشته ايد و خانواده خود را شاد کرده ايد

وه     (سعی کنيد از خوردن بعضی غذاها و مواد آشاميدني         -١۶ مثل چای، قه
 .که تمايل به سيگار را بيشتر   می کند پرهيز کنيد...) و نوشابه و 

ه      می   -١٧ توانيد غذای خود را با خوردن يک ليوان شير به اتمام برسانيد ک
 .معمولا تمايل به مصرف سيگار بعد از غذا را کم می کند

 . بعد از هر غذا زود مسواک بزنيد و دندانهای خود را تميز کنيد -١٨
 آب بيشتر از حد معمول بنوشيد، مصرف آب باعث می شود نيکوتين          -١٩

 .شما خارج شودو ساير سموم زودتر از بدن 
ل          -٢٠ ود مث ی ش يگار م صرف س ه م ل ب ث تماي ه باع ايی ک  از محرکه

 .پرهيز کنيد... استرس  و ديدن  مسابقات ورزشی و  فيلم سينمايی و 
ا                  -٢١ هيچ موقع با خود کبريت و فندک حمل نکنيد و سعی کنيد يک قلم و ي

 .تسبيح و چيز ديگری بين انگشتان خود نگه داريد
ه     همراه خود يک نوشته ج     -٢٢ اه ب ا گهگ يد ت الب و يا شعر خوب داشته باش

 .آنها نگاه کنيد و آنها را بخوانيد
 بيشتر از حد معمول دستهای خود را بشوييد و دوش بگيريد و استخر        -٢٣

 . برويد، معمولا با بدن خيس سيگار کشيدن سخت است
تفاده                      -٢۴ از از آن اس ا در صورت ني د ت ه کني رای خود تهي  دوچرخه ای ب

 . کنيد
ا  -٢۵ بح ه ک    ص دن در ترافي ا مان ويد ت ارج ش ه خ ر از خان ی زودت   ، کم

 .باعث تحريک شما به روشن کردن سيگار نشود
ورد                 -٢۶ شروع به خواندن يک کتاب رمان جالب و يا هرکتاب و مطلب م

 .علاقه  خود کنيد
ام  -٢٧ ده خود را انج ار عقب مان ا يک ک ی و ي ار تحقيق د يک ک سعی کني

 .دهيد 
اس -٢٨ ر تم يگاری کمت تان س ا دوس د   ب سته ان ه نتوان ا ک يد، آنه ته باش  داش

 .سيگار را ترک کنند شما را مايوس می کنند
ود           -٢٩ ک خ ا پزش د ب ی داري ا روح سمی و ي اراحتی ج ساس ن ر اح  اگ

 .مشورت کنيد تا با کمک دارو بتواند به شما کمک کند



 

 ٨ 

دورت ناشی از          -٣٠ سری هم به دندانپزشک خود بزنيد تا با جرمگيری، ک
رف    يگار  را برط صرف س راق    م فيد و ب ما را س دانهای ش د و دن کن

 .نمايد
  

اميد است با ياری خداوند در کوشش خود برای ترک سيگار موفق 
  باشيد

  
           

 
  
 

  چو  بيمار از  شفا سرمست گردد

   گرددمستطبيب از  فرط  شادی 

  خدا شافی و اين خود افتخار است

  که  دستی با خدا همدست  گردد
  

  لهدکتر عليرضا خادم المل
  متخصص بيماريهای داخلی
  عضو هيئت علمی دانشگاه

  
  آلينيك چند تخصصي درد
 بييمارستان خاتم الانبياء

  " ارزش و ماندنی است اين کاری با"


