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 سیگار و گرفتگی عروق قلب

 چگونه سیگار یا قلیان را ترک کنید

 گرفتن تصمیم قاطع جهت ترک سیگار   -1

 صحبت با یک مشاور درباره راههای ترک سیگار  -2

پیدا کردن سیستم حمایتی که کمک کننده شماا    -3

 در ترک سیگار باشد و بعد ترک نیز پشتیبان باشد. 

گاهی برای ترک سیگار لارم  باه مصار   دارو -4

میباشید ، در خانمها در صورت مصر  قار  داد 

بارداری ،  بارداری ، شیردهی ، پزشکتان را مالا اع 

 کنید..

 داروی ترک  توسط پزشک  تجویز میشود  -5

نیکوتین دار و  بدون نیکوتین در شاکا   به دو صورت 

 اسپری ، آدامس وگاهی قر  میباشد.

 نکته قاب  توجه 
ساعت اول ترک  سیگار ممکن است شاماا  24ابتدای 

بدخ قی ، بیخوابی،  ادلراب، زود رنج  باودن، علائم  

هفته  3تا  2را داشته باشید که   یبوست ، تهوع وسرفه

 طول خواهد کشید.

کاهش علائم مثبت و دلپذیر  شام  هفته  3تا  2بعد از 

سرفه و گ ودرد ، روشن شدن پوست و زیبایی، تنفاس 

راحت و بدون مشک  ، احساس شادابی و کاهش تب و 

را خواهایاد   بیحالی  و برگشت حس بویایی و چشایی

 راههای کمکی آسان جهت ترک سیگار

 از افراد سیگاری بخواهید  که اطرا  شما سیگار نکشند.  -

مکانها یا مهما نی هایی که شما را به سیگار کشایادن   -

 وسوسه میکند ، نروید. 

 با  افراد غیر سیگاری ارتباط برقرار کنید.    -

حتی یک سیگار نیز نکشید و هرگز فکر نکانایاد باا   -

 کشیدن یک سیگار یا ق یان دوباره معتاد نخواهید شد 

یک سیگار یا ق یان به سهولت تبدی  به دو و سه و ...باار 

 میشود 

در صورت داشتن وقت خالی برای خود سرگرمی ) اتاو   -

کردن لباس ها .تمیز کردن اتومبی  .اناجاام کاارهاای 

 معوقه ....(  ایجاد کنید .

 استرس خود را به روش زیر کاهش دهید

 ورزش کردن به طور منظم      -

 استفاده از یوگا و راههای آرامش اعصاب     -

 پیاده روی در هوای تمیز و تنفس عمیق     -
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مواد شیمیایی  در تنباکو وجود :  تعریف 

 دارد که برای س ولهای شما مضر میباشد

آنها روی دیواره رگهای بدن باه ویا ه 

ق بتان  اثر کرده باعث کمک به تشکایا  

پلاکهای مومی  میشوند که  با گاذشات 

زمان این پلاکها  سفت شده و رگاهاای 

 ق بتان  دچار گرفتگی و تنگی میشود. 
 

 

 

 
 

 

به دلایا  تنگی عروق وکمبود اکسی ن  

جایگزینی  گاز سمی سیگار باه جاای 

اکسی ن باعث میشود  که  خون کافای و 

اکسی ن دار به اعضای حیاتی بادناتاان 

نرسد در نتیجه  درد قفسه سینه و باه          

 دنبال آن سکته ق بی  خواهید داشت .

 مضرات مصرف سیگارو قلیان

کمک به تشکی  پلاک مومی وصدمه به   -1

 دیواره رگ و ایجاد التهاب

 بی نظمی دربان ق ب   -2

 بیماری فشار خون  -3

 افزایش چربی خون -4

 افزایش غ ظت خون -5

 پر شدن خون از گاز سمی مونواکسیدکربن  -6

استنشاق دود باعث افازایاش سالا  

منواکسید کربن)ماده سمی کاه در دود 

سیگار میباشد( در خونتان مایاشاود . 

گ بولهای خونی  می  ترکیبی زیادی به این 

گاز دارند و به جای اکسی ن  با منواکسیاد 

کربن ترکیب شده .درنتیجه اعضای حیاتی 

بدنتان مث  ک یه و مغز و ق ب و.......دچاار 

 .  کمبود  اکسی ن شده و نارسا میگردد

علائم مهمی که بر اثر مصر  سیگار و 

 ق یان در شما رخ خواهد داد: 

 درد قفسه سینه   -1

 بی نظمی دربان ق ب -2

 تنگی نفس وعفونتهای تنفسی مکرر -3

 سکته ق بی  و مرگ -4

 

 

 

 عوامل ایجاد کننده تمایل به سیگار

 تفری  و تفنن -1

 تق ید ار دیگران -2

 مشکلات عاطفی -3

 دوستان و اطرافیان سیگاری -4


