
 

  اگر سيگار نكشيد...

                                                               

 

 تهيه و تنظيم: واحد بهداشت حرفه اي 

 

 

                                                 

   
 :سيگار تصميم جدي براي ترك

 
اولين فكري كه ممكن است به فكر شما خطور نمايد اين است 

  براي شروع بايد سلامتي خود را مد كه:چرا بايد تركش كنم؟

 ابتلا  ترك آن بلافاصله باعث كاهش احتمال داشته باشيد. نظر

   بيماري باعث كاهش احتمال اين نيزگردد. انواع سرطان ميبه  

شما  و اطرافيانكودكان  نفس در تنفسي مثل آسم و تنگي ي ها

 ميشود.

 

 

 

 عواقب مصرف سيگار:

 
. از دست دادن موها 

آب مرواريد چشم . 

چين و چروك پوست . 

ضايعات شنوايي . 

انواع سرطان ها . 
 

فاسد شدن دندان ها . 

پوكي استخوان . 

بيماري هاي قلبي . 

زخم معده . 

 جنين. سقط 

 

  

  

 

 

 

 

 

 
 

 
 

  

  

 ساعتپس از

مونواكسيدكربن از خون 

 شود. شما پاك مي

 هفتهپس از

حس بويايي و چشايي به 

 حالت اول بازمي گردد.

 هفته بعد از 

ه ريه هاي شما دوبار

توانايي پاكسازي خود را 

.يابدباز مي   

 

 ماه در طول 

عملكرد ريه هاي شما 

 شروع به بهبودي مي كند.

 

 ماه بعد از 

نيكوتين بطور كامل از بدن 

 شما خارج مي شود.

 

 ماه بعد از 

خطر حمله قلبي از بين مي 

 رود.

 

 سال بعد از

ميليون و هزارتومان

 انداز خواهيد كرد.پس 

 

 سالدر عرض

خطر سكته مغزي از بين 

 رود. مي

 

 

 سبك زندگي بدون سيگار


