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 بيمارستان امام خميني )ره( آباده

 ترک  دخانيات

ا  بداا   هدا  وذیید  باید  وصید   :تغذیه در وضعيت تررک دخانيرات 

ان  دخان ات را واک کنن ، حتما از چاقی پس از واک  جلصگ ا  افااد  ک  وصانست 

 سدزی  ها و ای  مصاف م صهدخان ات را رعایت کنن . در شاایط واک و پس از آن ب

 ها این واک زات را در وعد ه چاب و حزصبات افیایش یاب  و خانصاده ها و لزن ات کم

ها  غیایی خصد بگنجانن ، چاا ک  استفاده از این مصاد غدیایی، ومایدب بد  مصداف 

کالا  بصده و در  مج د دخان ات را کاهش م  هن  و از طافی، این مصاد غیایی، کم

 وزن و چاقی ناشی از واک دخان ات م شصن . جلصگزا  از اضاف   نهایت باعث

 نقدش ورز  و ورداک بد نی در وداک .رو  ون  همااه با ونفس عم ق ن ی بس ار مدثرا اسدت مثب پ اده افزایش فعاليتهای روزانه

ب  همااه  نیعضلای ده  و آرامش ها  سزک روزان ، فشار و ونش ناشی از واک دخان ات را در شما کاهش م رو  و نامش دخان ات پ اده

 .ورز ، شما را در مقابب وسصس  مصاف دخان ات حفظ م کن  .ی شما م شصدلاقاخ ورز  مصجب شاد ، نشاط، سازن گی و خص  .دارد

ورز  مصجدب بازسداز  ودصان بد نی شدما  .ورز  مصجب کاهش وزن شما م شدصد .ورز ، شما را در حفظ رژیم غیای تان کمک م کن 

  .م شصد

 

 

 

 

شما می خصاه   دخان ات را واک کن  ، اما نمی دان   باا  چد   بداا  وداک دخان دات، باید   :خانیات خود را بدانیددلیل ترک د= 1

دارا  انگ یه قص  باش  . ممکن است شما بخصاه   خانصاده خصد را از دود دخان ات مرافظت کن  . ممکن است ب  خاطا ساطان سد ن  از 

مکن است باا  این ک  جصان وا ب  نظا باس  ، دخان ات را واک کن  . بهتداین دل دب را انتخداب  ی کن   و یا حتی ممصاف دخان ات پاه

  .کن   و ب  خاطا دل ب خصد با استعمال دخان ات مزارزه کن   و ب ان   ک  شما مصفق واین فاد در واک دخان ات هست  

درمان شکست م خصرن . دل ب این اما آن است ک  ن کصو ن  ان واک س گار، ب وندری  از افااد س گار  خصاه 95 شکست نخورید: -2 

مصجصد در س گار و سایا مصاد دخانی، اعت ادآور است. ب  طصر کلی، مذی عادت کاده ک  ها روز مق ار  ن کصو ن را وارد بد ن کند . در اردا 

  .کمزصد آن ظاها م شصد علائم فق ان ن کصو ن، 

هنگامی ک  وصدم م بد  وداک دخان دات م گ اید ، بد ن بد  کمزدصد ن کدصو ن پاسد   کنید: ن پیدابرای نیکوتی ماده جایگزین  - 3 

را کاهش م  هد .  علایمکمزصد ن کصو ن شامب افسادگی، زودرنجی، ناام    و بی قاار  است. ماده جایگیین ن کصو ن، این  علایمم  ه .

  .ن ات را وا دو باابا افیایش دهن صانن  شانس واک دخااستفاده از آدامس و باچسزها  دارا  ن کصو ن م ت

قایهایی وجصد دارن  ک  با وأر ا مصاد شد م ایی بدا مذدی، بد   داروهای ترک دخانیات را بدون تجویز پزشک استفاده نکنید:  - 4 

اسدت  گا داروها ن ی ممکنکاهش مصاف دخان ات کمک م کنن . آنها همچن ن باعث کاهش رضایتمن   از مصاف دخان ات می شصن . دی

  .ناشی از واک دخان ات کمک کنن  ولی ومامی این داروها را بای  ورت نظا پیشک مصاف کن  ، ن  ب  طصر خصدساان  علائم ب  کاهش 

کنندگان دخانیات چندین بار سعی  برای ترک سیگار و دخانیات بسیاری از مصرف

موفق میشوند. هر فرد معتاد به سیگار و بالاخره میکنند تا دخانیات را ترک کنند و 

د و به قولی که داده، دخانیات باید به خودش قول بدهد که دخانیات را ترک میکن

  .پایبند بماند

 



ان اف دصیق اطادلگامی و وش ب  دوستان، اقصام و همکاران خصد بگصی   ک  م خصاه   دخان ات را واک کن  . به تنهایی ترک نکنید: - 5 

ت ان شدنا  یدرزن ات مهم است. ممکن است ن از داشت  باش   ک  ب  یک گاوه واککنن گان دخان ات بپ صن ی  و یا با روباا  واک دخا

مدصاد  و رفتاردرمدانی کن  . رفتار درمانی یکی از بهتاین درمانها باا  واک دخان ات است. شما م تصان   باا  واک مصفق تدمم ی دخان دات،

  .امش هن ه را با هم ب  کار بای  کصو ن و روشها  آرجایگیین ن

 .  ن آنها را آرام می کندم اون ، این است ک  ن کصو ک  افااد ب  سمت مصاف دخان ات دل لییکی از  استرس خود را کنترل کنید:  - 6

صگا م تصانن   هن ه مثب یهنگامی ک  دخان ات را واک کادی ، بای  یک راه باا  مقابل  با استا  ب اب  . استفاده از ماساژ و روشها  آرامش

  .زا دور  کن    تها  استا مکان از مصقعلاا در این مصرد کمک کنن . بهتا است در چن  هفتة اول واک دخان ات، حتی

ل تهدا ممکدن باخی فعا کنندهای که شما را به مصرف دخانیات ترغیب یکنند، دوری کنید: از مصرف الکل و مواد تحریک - 7 

صداف کش  ن یدا م است شما را باا  مصاف دخان ات وشصیق کنن . الکب یکی از مهم واین آنهاست. اگا با نصش  ن قهصه، ومایب ب  س گار

خصردن یا انجدام غدیاها  اول فقط مق ار  چا  بنصش  . اگا بع  از ً یک کار دیگا  بعد  از غد یا مصاد دخانی پ  ا م کن  ، باا  هفت سا

    ومایب ب  مصاف دخان ات پ  ا م کن  ، حتما ً دن انهایتان را مسصاک بین   یا آدامس بجصی  

زی . ومام جاس گار  را دور ب ن ا ر یا سایا مصاد دخانی، ومام کزایت ها، فن ک ها وبع  از کش  ن آخاین س گا خانه را تمیز کنید:  - 8 

ار خالص شدصی . بص  ب  س گ لزاسها، فاشها و ارار   منیل را ک  بص  س گار گافتهان ، بشصی  . از وهصیة هصا در منیل استفاده کن   وا از شا

 .خان ات ب فت  ، از خصدوان دور کن  ها چ ی  را ک  باعث م شصد یاد س گار کش  ن و مصاف د

  مصفق م شصن . ها فداد  زالاخاهبس ار  از افااد س گار  چن ین بار سعی م کنن  وا س گار را واک کنن  و ب کنید:تلاش سعی و   - 9

  قدصل شدما دم بدرا م تصان بااسا  قصلش سنج  . پس شمایی ک  دری د واک س گار و مصاد دخانی هست  ، ب  خصدوان قصل ده   وا ما

  .اعتماد کنن  و در زن گی اجتماعی و خانصادگی خصد مصفق باش  

اه د  بد  سدمت واک آن کمک م کن . هنگامی ک  مدی خص علائم فعال ت ورزشی ب  کاهش اعت اد ب  ن کصو ن و کاهش راه بروید:  -10

رز  کدادن از وهستن . کالا  زیاد  ک  در اردا  نن هک رو  کمک مانن  پ ادهملایم مصاف دخان ات باوی ، ورز  کن  . حتی ورزشها  

  .دست م  ه  ، جلص  افیایش وزن بع  از واک دخان ات را خصاه  گافت

چداب  زنی کملمرصصلات ها و  ها و سزی  نگ ای . سعی کن   م صه لاغا  در طصل واک دخان ات، رژیم  .میوه و سبزی بخورید: -11

 ن غیاها باعث ع م ومایب ب  مصاف دخان ات م شصن را ب شتا مصاف کن  . مصاف کادن ای

 ن ب اید  و دق ق ، فشار خصن شما پای 20واک کادن دخان ات باعث م شصد ک  در عاض ، دخانیات را ترک کنید: سلامتیبرای  -12

 2در عداض  م گدادد.ساعت ضابان قلزتان ن ی کمتا شصد. در عاض یک روز، مق ار مصنصکس   کابن خصن شما ب  مق ار طز عی خصد بدا 

زدارت اسدت از  عهایتان بهتا م شصد. فصای  درازم ت وداک دخان دات  ماه، خطا حمل  قلزی در شما کم می شصد و عملکاد ری  3هفت  وا 

 .ها  دیگا کاهش ب ماریها  عاوق کاونا قلب، سکت  مذی ، ساطان ری  و ساطان

ی بد  هد ر نم  هد  و مدی ب ن، پصل شما را ن دسلامتی ایا  فصقالعاده باا  واک دخان ات عالصه با می ترک دخانیات پاداش دارد: -13

 .وصان   پصل خصد را ذخ اه و استفادة به ن  کن  

 

 تهیه کننده :  ژاله دهقانی سوپر وایزر آموزش سلامت 
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