
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :دیتوان یم کار نیا ی. برادیرا کم کم ترک کن گاریس نکهیراه دوم ا

 .دیرا کم کن گاریمصرف روزانه س زانیم -

 .دیرا عوض کن دنیکش گاریس یشگیمکان هم -

 .دیندازیب ریرا به تاخ دنیکش گاریس یشگیزمان هم -

 .دینصفه شد خاموش کن یرا وقت گارتانیس -

 .دیرا کاملا کنار بگذار گاریس تیدر نها و

 ای دیقلم، کل گرفتن مشغول باشند، تانیدست ها دیدار ازیاگر ن -

 .دیکن در دست را امتحان حیتسب

 .دیکن ادیپ گاریس دنیبه کش دیشد لیممکن است م گاریبا ترک س-

 :کند کمک تواند به شما یم ریز یصورت انجام کارها نیا در

 .دیبکش قینفس عم کیدوبار پشت سر هم -

 .دیبنوش گرید یدنینوش ایآب  وانیل کی -

و قدم  دیبرو رونیب بعنوان مثال از خانه دیانجام ده یگریکار د -

  .دیبزن

 

  اندازد یخود فرد را به خطر م ینه تنها سلامت دنیکش گاریس

 بخصوص کودکان است گرانیآشکار به حقوق د یتجاوز بلکه

 

اتیاستعمال دخان  

نیهدف : همه سن گروه  
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 آموزش سلامت واحد

 

 گاریاثرات خوب ترک س یبرخ

 قلب به حد ضربان ، فشار خون و گاریبعد از ترک س قهیدق02-

 .گردد یبرم یعیطب

 یعیطببه حد خون ژنیمقدار اکس گار،یساعت بعد از ترک س8-

 .گردد یبرم

کم کم پاک  ها هیاثرات آن از ر گار،یساعت بعد از ترک س02-

 .شود یم

 یبهتر م ییایبو و ییقدرت چشا گار،یساعت بعد از ترک س28-

 .شود

 .شود یم تنفس راحت تر گاریساعت بعد از ترک س02-

مشکلات  و سرفه، خس خس گار،یماه پس از ترک س 6تا  3 -

 .شود یخوب م یتنفس

فرد  کی نصف یخطر حمله قلب گار،یسال بعد از ترک س5-

 .شود یم یگاریس

فرد  کی نصف هیخطر سرطان ر گار،یسال بعد از ترک س02-

که هرگز  یمانند کس یقلب شود و خطر سکته یم یگاریس

 .است دهینکش گاریس

 

 



  یداخل راه ها ،یا هیبه صورت لا گار،یموجود در س یسم یگازها

 یکه در دودکش بخار ی. همانند دوده اپوشاند یها را م هیو ر یتنفس

 .ندینش یم

 .کند یم عیاستخوان را تسر یبروز پوک گاریس -

 بد  یها، بو دندان و زرد شدن یلثه، خراب یماریباعث ب گاریدود س -

 .شود یدهان م یدهان و خشک

 .شوند یمزه غذاها را خوب متوجه نم یگاریافراد س -

  یو بد رنگ یدگیچروک کند و باعث یم فیگردش خون را ضع گاریس -

 .شود یپوست صورت م

 .است مردان در یجنس یناتوان جادیاز علل ا یکی گاریس -

 .است شتریب یگاریزودرس در زنان س یائسگیاحتمال  -

 کشند؟ یم گاریها س یهمه مضرات چرا بعض نیرغم ا یعل

 ما دهد؛ ا یم آرامش به آنها گاریکنند س یها فکر م یگاریاز س یاریبس

  یشده آرامش خواهد داشت؟ گروه گاریس که دچار عوارض یفرد ایآ

 کار  نیا نیبنابرا .عادت کرده اند گاریس دنیبه کش ندیگو یم همچنان

 دهند. یرا ادمه م

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

اتیاستعمال دخان  

 یبرا چپق و انیقل پ،یپ گار،یمانند س اتیهرنوع دخان مصرف

را در اثر  بیآس نیشتریب هیضرر دارد. قلب، عروق و ر یسلامت

در مورد  یمختصر نجای. در اکنند یم دایپ اتیاستعمال دخان

 .میده یم حیتوض گاریس

 گاریس مضرات

در دود  موجود . سمومدیاطلاع دار گاریشما از اثرات مضر س همه 

 یبه بعض نجایزنند. در ا یم صدمه بدن یبه تمام قسمت ها گار،یس

 :میکن یم اثرات اشاره نیاز ا

گلو، دهان ،  ه،یر یباعث سرطانها گار،یسموم موجود در دود س -

 .شوند یو ... م هیمثانه، کل

برد،  یبالا م را ضربان قلب و فشار خون گار،یمواد موجود در س -

را  یمغز یو خطر سکته ها آورد یفشار م یقلب و عروق خون یرو

 .کند یم شتریب

 یها و پاها م دست به یکمتر ژنیخون و اکس گار،یبا مصرف س -

 شدن و قطع انگشتان شود. اهیس رسد و ممکن است باعث

 

 

  شتریب دنیکش گاریبدانند که هرچه تعداد و مدت س دیافراد با نیا

  دینبا گری. از طرف دبود خواهد دتریشود، عوارض آن شد

 وجود دارد.  یدر هر سن گار،یس ترک امکان رایباشند؛ ز دیناام

 منفعت است.  دیریضرر را هر وقت بگ یجلو به قول معروف

  یبیتخر اثرات یجلو دیرا ترک کن گاریکه س یزمان هر پس در

 .دیآن را گرفته ا

 خود  یسلامت بکشند و به گاریدوست دارند س گرید یبعض

 باشند که اثرات سرطان  متوجه دیافراد با نیدهند. ا ینم تیاهم

 د فر انیاطراف یبرا گار،یاز دود س یناش مضرات ریو سا ییزا

 به ،یگاریافراد س گاریاز خود اوست. دود س شتریب ،یگاریس

 .رساند یم بیافراد آس ریاز سا شتریو زنان باردار ب کودکان

 م؟یرا ترک کن گاریس چگونه

 یصخا زمان و سپس دیریبگ میتصم گاریترک س یابتدا برا -

 .دیکار انتخاب کن نیا یرا برا

 را گاریس ترک نیروز مع کیاست که از  نیراه اول ا -

م خود محک میتصم نیاو در دینکش گاریس گریو د دیشروع کن

 .کرد دیرا ترک خواه گاریس کبارهی صورت نی. در ادیباش



 

 


