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 تأخير به ساعت رایک خود سيگار اولين كشيدن -

 .بيندازید

 .نكنيد تميز را خود سيگاري زیر -

 .دهيد تغيير را خود كشيدن سيگار نحوه -

 .بكشيد سيگار تنهایي به -

 .كنيد نامطبوع خود براي را كشيدن سيگار -

 ، مي كشيد سيگار نخ چند روز هر كه بدانيد دقيقاً -
 از ه اید كرد دود شما كه يیتعدادسيگارها دانستن

 سيگارهاي كشيدن به ميل براي مي تواند رواني نظر

 . باشد بازدارنده بسيار بيشتر

 يازسيگارهای سيگار مصرف كردن كم یا ترك براي -
 احساس نهاآ كشيدن در چنداني نياز كه كنيد پرهيز

 شمارا در نكشيدن سيگار پذیرش امر این . نمي كنيد

 . مي كند تقویت

 و ندهيد قرار دسترس در را سيگار وقت هيچ -

 . نخرید سيگار پاكت هرگزیک

 از پس تا كنيد زیادتر را مصرف ميان فاصله روز هر -

 .برسيد نتيجه به هفته چند گذشت

 

 بیاموزید را جدیدی رفتارهای و ها مهارت

 
 سيگار مصرف به تمایل هنگام در را خود حواس -1

  كنيد جلب دیگري موضوعات به
 در مثلاً دهيد تغيير را خود معمول برنامه هاي -2

  كنيد ميل غذا دیگري محيط
 كتاب و گرفتن دوش ، ورزش با را خود استرس -3

 . كاهش دهيد خواندن

  دارید نگه سرگرم روز طول در را خودتان -4

 احتمالي سخت هاي موقعيت با رویارویي براي -5

 دوستان با تعامل معرض در گرفتن قرار: شوید آماده

 ترك از پس دليل پرخوري به وزن اضافه ، سيگاري

و  موارد جمله از بدخلقي و افسردگي احساس و
 سمت به را فرد كه است سختي هاي موقعيت

 ضمن باید لذا دهد سوق مي سيگار مجدد مصرف

 از استفاده با و سيگاري افراد با نشيني هم از اجتناب

 افراد با مشاوره نيز و متعادل و سالم غذاهاي

 .آورد عمل به را لازم جلوگيري متخصص
 .بنوشيد زیادي مایعات و آب-7

 

 ترك از قبل لازم اقدامات از برخی

 :سیگار

 بدن سيستم از را نيكوتين تا بنوشيد زیادي آب -

 . سازید دور خود

 ممنوع كشيدن سيگار كه هایي مكان به رفتن با -

 .ببرید بالا را خود تحمل است،

 مكاني به اداره یا منزل در را سيگار كشيدن -

 .كنيد محدود مشخص
 كافئين را كاهش دهيدميزان مصرف  -

 .كنيد ترك را غذا از پس سيگار -

 مقابله در جانشين هایي خود كار یا زندگي محل در -

 .قراردهيد سيگار با

 ... و نبات آب آجيل، نظير تنقلاتي مثال طور به -

 .باشيد داشته اختيار در

 .دهيد كاهش روز در را خود سيگارهاي تعداد -

 .بكشيد را خود سيگار از نيمي تنها -

 

 



 

 

 علایم ترك سیگار :

 سیگار طلبیدن -1

 و است زودگذر درخواست این كه باشيد داشته خاطر به ■
 .رود مي بين از دقيقه ازچند بعد

 .بكشيد عميق نفس چند ■

 .كنيد كاري مشغول را دستهایتان ■

 یا تميز نوشيدني ني مانند بگذارید خود دهن به چيزي ■

  آدامس

 .بزنيد زنگ دوستتان به مثلأ بطلبيد كمک ■

 فعاليت.بروید نيست آزاد كشيدن سيگار كه محيطي به ■

  پيمایي راه دویدن، مثل بدهيد افزایش را خود بدني

 

 گرسنگی -2

 .كنيد دنبال را منظمي و سالم غذائي رژیم ■

 كورن پاپ ميوه، سبزیجات، مانند كالري كم غذاهاي با ■

 .كنيد بندي ته شده تست نان و كره بدون

 یدبخور غذا منظم بطور و وقت سر ■

 

 كردن دستپاچگیو خستگی عصبانیت، احساس -3

 حالت این گه بگوئيد خود خانواده اعضا و دوستان به ■

 .زودگذراست شما

 فشار كه هائي موقعيت در گرفتن قرار از الامكان حتي ■

 كنيد خودداري كند، مي رازیاد عصبي

 و چاي كولاها، انواع قهوه، مانند دار كافئين هاي نوشابه ■
 .بنوشيد راكمتر غيره

 .بكشيد عميق نفس ■

 .دهيد افزایش را خود بدني هاي فعاليت ■ 

 

 كردن عرق -4

 .بگيرید گرم آب دوش■

 .سيب بنوشيدآب  و آب  مانند مایعات زیادي مقدار■

 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی 

 درمانی قزوین 

 آموزشی درمانی ولایتمرکز 

(1) ترک سیگار توصیه هایی برای

 

 دفتر پرستاری

سلامت واحد آموزش  

5041بازنگری بهار    

 

 سرفه و دهان خشكی -5

 .بكشيد عميق نفس.بنوشيد آب ■

 .بمكيد شكر بدون شكلات و بجوید آدامس ■

 تمركز عدم مشكل -6

 كنيد استراحت .بكشيد عميق نفس ■

 بكنيد دیگري كار■

 . كنيد نرمش و كنيد استراحت كوتاهي مدت ■

 

 هستید غمگین -7

 .بزنيد زنگ دوستتان به و بخواهيد كمک ■

 داوطلبانه كارهاي مانند اجتماعي، هاي فعاليت درگير ■

 بشوید

 .كنيد فكر سيگار ترك منافع به ■

 

 خوابی بی مشكل -8

 .كنيد استراحت گرم آب دوش گرفتن از بعد ■

 و نرمش روز طول در.بكنيد كشيدن عميق نفس تمرین ■
 بكنيد بدني فعاليت

 و چاي كولاها انواع قهوه، مانند دار كافئين هاي نوشابه ■
 .بنوشيد راكمتر غيره

 یبوست -9

 )ميوه آب یا آب( مایعات ليوان 8 تا 6 حداقل روزانه ■

 .بنوشيد

 وسبزیجات ميوه ،اي غله غذاهاي و دار سبوس نان ■

 .بنوشيد آلو آب.بخورید

  .كنيد نرمش و ورزش■

 خستگی -11

 طول در امكان صورت در.كنيد منظم را خود خواب ساعات■

 .بزنيد كوتاهي چرت روز

 .بنوشيد مایعات ليوان 8 تا 6 حداقل روزانه■

 سردرد و سرگیجه -11


