
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 اردبيل درماني بهداشتي وخدمات پزشكي علوم دانشگاه

 شهر مشگين ودرمان بهداشت شبكه

 شهر مشگين( عج)وليعصر بيمارستان

 

 : عنوان

 .آنچه همه بايد درمورد دخانيات بدانند

 

 خيرجو ناهيد: تهيه

 کيفيت بهبود دفتر: تنظيم

 

 .کنيد پيدا سيگار برای را سالمي جايگزين -

 نعنايي های آدامس يا شكر بدون های آدامس از -

 .کنيد استفاده

 برش ازيك.باشد مشغول دهانتان و دست کنيد سعي -

 کنيد استفاده شده خرد هويج يا کرفس

 مي کشيدن سيگار به وسوسه احساس که زماني -

 .بكشيد عميق نفس کنيد ،سعي کنيد

 

 پايان

  كنيد؟ ترك را سيگار توانيد مي چگونه

 کنيد  فهرست سيگار ترك برای را خود دلايل-

 .بخوانيد را آنها مرتبه چندين روزانه و

 دسترس دوراز را وسيگار نكنيد حمل کبريت خود با -

 .دهيد قرار خود

                   بريزيد دور را سيگارها و ها کبريت تمامي -

 .کنيد پنهان را ها فندك و ها سيگاری زير.-

 کنيد ،ورزش برويد سينما ،به کنيد مشغول را خود -

 .نماييد سواری دوچرخه و  روی ،پياده

 مصرف به شما تحريك سبب که هايي وضعيت از -

 .کنيد دوری شوند مي سيگار

 



 
 
 

 

 

  

 غير افراد کنار سيگار کشيدن از بايد سيگاری فرد   

 به مبتلا و سالمند افراد کودکان خصوص به سيگاری

 .بپرهيزد تنفسي بيماريهای

  چيست؟ سيگار بودن آور اعتياد دليل

 تاثير مرکزی اعصاب دستگاه بر سيگار در موجود نيكوتين

 . ميشود افراد اعتياد باعث و گذاشته

 است چگونه بيماريها ايجاد در دخانيات نقش

 03 از وبيش سرطان از ناشي مرگهای درصد 03 از بيش

 دخانيات استعمال به ريه  ازسرطان ناشي های مرگ درصد

 .است مربوط

 غير افراد در ريه سرطان و عروقي و قلبي بيماريهای خطر 

 دودسيگاراطرافيانشان معرض در خانه در که سيگاری

 .است ديگران از بيشتر درصد52هستند

 :درازمدت مصرف در نيكوتين مضرات

 خوني عروق نسداد ا -ث ويتامين کاهش -بالا خون فشار - 

– ايمني سيستم کاهش -عروقي قلبي سكته آن پي در و

 زخم-آمفيزم و برونشيت-وريه ،گلو،حنجره دهان سرطان

 مردان در ناباروری -زودرس پيری-وزن کاهش-معده

 

 رشد حدی به فرهنگي لحاظ از بايد جامعه بنابراين

 مانند بسته ایفض در سيگاری شخص که باشد داشته

 .نكشد سيكار اتوبوس تاکسي

 

 سرطان، برای شده شناخته علت يك دخانيات استعمال

 دوران عوارض مغزی، سكته عروقي، و قلبي بيماريهای

 ..باشد مي تنفسي مزمن بيماريهای و بارداری

  

 

  چيست؟ دخانيات

 استعمال کردن دود برای که وتنباکو توتون اقسام به

 به تنباکو و سيگار.شود مي گفته دخانيات کنند مي

 شده شناخته دنيا در ومير مرگ عامل دومين عنوان

 افراد و کودکان در سيگار دود به آلوده محيط.است

 ديگر و سرطان چون بيماريهايي باعث سيگاری غير

 ومير مرگ باعث نهايت در و شده بدخيم بيماريهای

 دود به آلوده فضای در تنفس پس. شود مي  آنها

 تنفسيهای   بيماری به افراد ابتلا باعث سيگار

 . .ميشود

 


