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بهبود مي يابد، سرفه و خس خس كاهش پيديدک كيرد  و  

 كند.  عفونت هاي تنفسي كاهش پددک  مي

سال خطر  مير  نيا يي کز  2بعد کز :   دو سال  پس از ترك

ريوي نسبت به  يك فرد سدگاري فعيال، بيه  -بدماري هاي قلبي

 رسد و خطر سكته مغزي كاهش مي يابد.  نصف مي

با کدکمه ترك سدگار بعيد :  سال 55تا  5ترك سيگار بعد از 

سال خطر سكته قلبي تقريبا مشابه کفيرکد عيادي  55تا  5کز 

مي  ود كه هرگز سدگار نكشدد  کند. پس کز کين مدت خطير 

مر  نابهنگام به طور معنا دکري پايدن مي آيد. علاو  بير آ  

خطر سرطا  دها  و سرطا  مثانه  به نصف مي رسد، خطير 

هياي  سرطا  مري كاهش مي يابد و همچندن خطر سيرطيا 

حنجر ، كلده، گرد  رحم و لوزکلمعد  كاهش چشيميگيديري 

 كند.  پددک مي

 مزاياي ترك سيگار:      

ترك سدگار بهترين عملي کست كه کفرکد سدگاري مي توکنينيد 

برکي بهبود سلامت خود کنجام دهند. منافع زييادي کز تيرك 

 سدگار حاصل مي  ود كه به قرکر زير کست. 

فشار خو  كاهش مي يابد، سطح :  چند روز اول بعد از ترك

دي کكسدد كربن  خو  پايدن مي آيد و خطر حمليه قيليبيي 

ساعت بعد کز ترك سديگيار  52كاهش پددک مي كند. فقط طي 

آييد و  مونو کكسدد كربن در بد   ما تا حد طبدعي پايدن مي

 84رود.  کكسدژ  موجود در خو  تا  تا سطح طبدعي بالا مي

ساعت بعد کز ترك سدگار ندكوتدن بد   ما تمام ميي  يود. 

 گردد.  حس چشايي و بويايي  ما به سطح معمول باز مي

ميي تيوکنيديد بيدو  :  دو تا سه هفته پس از ترك سيگار

کحساس ضعف و خستگي به فعالدت بدني و ورز ي بپردکزييد. 

کين زماني کست كه بدشتر کفرکد نشانه هاي ترك ندكوتيدين رک 

 پشت سر گذک ته کند. 

تقريبا بعد کز ييك ميا ، :  ماه بعد از ترك سيگار 9يك تا 

ريه ها  روع به بازسازي خود مي كنند و عملكرد خود رک 

 بهبود مي بخشند. 

بعد کز يك سال کنرژي کفزکيش  يميا :  سال اول بعد از ترك

 ييابد، گردش خو  بهيبود پديدک مي كند،  عميلكرد رييوي مي

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد کنترل عفونت 

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-00-1009كد پمفلت:    
 40شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



نفر مصررف  9فرد مبتلا به سرطان ريه،  01از هر 

 كننده دخانيات بوده اند !

 قليان و مضرات آن:      

    ماد  سمي و سرطا  زک دکرد.  844قلدا 

    نوع ماد  سمي، ميوکد  844تنباكوهاي مدو  کي علاو  بر آ

مضرتري ندز دکرد كه کز پوست مدو  تخمدر  يد  بيا ميوکد 

کفزودني تهده مي  وند و مي توکنند باعث آليرژي، آسيم و 

 حساسدت  وند.  

  يود  ندكوتدن هم كه ماد  کعتداد آور تنباكو  کست، باعث مي 

فردي كه قلدا  مي كشد برکي تامدن نداز خود در طول زما  

 قلدا  بدشتري بكشد. 

  زند  فرد در هنگام کستفاد  کز قلدا ، پك هاي عمدق تري مي

و همچندن مدت زما  زيادتري رک صرف مي كند. در نتديجيه 

يك قلدا  مي توکند د  ها برکبر يك سدگار دود و گاز سيميي 

 وکرد ريه  ما كند. 

   .قلدا  دود پر خطر تري  کز دود سدگار دکرد 

نخ سيگار اسر   011–  01هر وعده قليان معادل 

 لطفا قليان را جايگزين سيگار نكنيد.

 انواع دود سيگار:       

کين دود، دودي کست كيه بيطيور دود سيگار دست اول: *  

 مستقدم به وسدله فرد سدگاري کستنشاق مي  ود. 

دود سدگاري کست كه در محديط دود سيگار دست دوم: *  

وجود دکرد و ديگرک  آ  رک کستنيشياق ميي كينينيد، کفيرکد      

خود ا  سدگار نمي كشند ولي کز دود آ  کستفاد  مي كننيد.  

 54تيا  5يك فرد غدر سدگاري ممكن کست معادل كشدد  

 سدگار، موکد سمي موجود در دود سدگار  رک کستنشاق كند. 

ماند  دود محدطيي  کين دود باقي* دود سيگار دست سوم: 

يا دست دوم بر روي سطوح کست. کين دود به رکحتيي کز رک  

 پوست، کستنشاق غبار و بلع جذب بد  مي  ود. 

يکی از هر ده مرگ ناشی از مصرف دخانيات، در افرراد 

 سيگاري دست دوم اتفاق می افتد !

لطفا اجازه سيگار كشيدن در منزل خود  يا فضاهاي بستره 

را  به هيچ فردي ندهيد و سلام  خود و خانواده تان را به 

 خطر نياندازيد.

 هموطن گرامی:

کين مطالب به منظور آ نايي  ما با روش هاي پدشگيديري کز 

سرطا  با حذف سدگار و دخاندات تهده  د  کست. کمدد کسيت 

با مطالعه مطالب کرکئه  د ، در جهت پدشگدري و درما  کيين  

 بدماري کطلاعات لازم رک كسب نمائدد.

 نكات قابل توجه در ايجاد سرطان:     

  مصرف دخاندات عامل کصلي مر  تلقي مي  يود کميا

 توک  با ترك آ  كدفدت زندگي رک بهبود بخشدد. مي

  سال  51سدگاري هاي بزرگسال به طور متوسط بدش کز

کز زندگي خود رک به دلدل مصرف سيديگيار کز دسيت 

 دهند. مي

  سدگاري ها کز بدماري هاي مرتبط با تنباكو  54تقريبا %

 كنند. فوت مي

  مياد   8444دود سدگار  و تنباكو حياوي بيديش کز

  دمدايي کست. 

  جزء کعتداد آور سدگار، ندكوتدن کست كيه بيا ک ير بير

  ود.  دستگا  کعصاب مركزي موجب کعتداد مي

  درصد کفرکد معتاد ، کبتدک  با  سدگار  روع كردند.  44بدش کز 

 


