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 زادگبىتْیِ ٍتٌظین:س.عیسی 

 آهَزش سلاهت(سَپرٍایسرکبرشٌبس پرستبری)

 بِ تبئیذ جٌبة آقبی دکترهیرحسیي هحوذزادُ ٍجٌبة آقبی دکترکوبل خبدم ٍطي

 

 اطلاعبت تلفٌی ٍسبیت ًَبت گیری بیوبرستبى سیذالشْذاء

 (صبح بجس رٍزّبی پٌج شٌبِ ٍتعطیل 10تب  8تلفي پبسخگَی سَالات شوب تَسط هسئَل آهَزش بیوبر)-1

 543داخلی   32375909یب   32378799خط هستقین 

 32332099تلفي گَیبی ًَبت دّی     -2

 80.191.214.145   یب  CLINIC.IR-HEART           سبیت ًَبت دّی -3

 32375907 -16تلفي ّبی بیوبرستبى         -4

 248  یب    247یب      244داخلی درهبًگبُ               -5

 32377892فکس                                  -6

 50002382440000سبهبًِ پیبم کَتبُ             -7

 (سَادسلاهت برای ّوِ)iec.behdasht.gov.ir        سبیت آٍای سلاهت-8

 برًبهِ ّفتگی حضَرپسشکبى در درهبًگبُ 

 پٌجشٌبِ چْبرشٌبِ سِ شٌبِ دٍشٌبِ یکشٌبِ شٌبِ ایبم ّفتِ

 پسشکًبم 

   3-77   3-77 دکتر    دهقانی

  5/12-14   5/12-14  رستن زاده علیرضادکتر  

   5/11-5/13  5/12-15  دکتر   خادم وطن

  11-13   5/10-12  دکتر   هحودزاده

  11-14  10-12 10-12  دکتر   حاج احودی

  10-12  10-12  5/9-11 دکتر   هحود رستن زاده

   10-12 10-12  10-12 نژاددکتر   عباس 

  10-12  10-12 5/9-5/11 5/9-5/11 دکتر   قره باغ

  15-18     دکتر   سلیوانی

      16-5/18 دکتر   خلیلی

   9-11 16-19 16-19 12-14 دکتر   رحیوی

   5/16-19    دکتر   فراهرزاده

 10-12   5/11-13   دکتر   شریعتی

 11-20  12-20    دکتر   ههدی زاده

 10-14   15-16   دکتر   عسگری

 بیوبر گراهی:جْت سَْلت در ًَبت گیری بِ هَارد زیر دقت ًوبئیذ

کذهلی را در دسترس داشتِ ببشیذ                        -2رٍز حضَر پسشک هعبلج خَد در برًبهِ فَق             -1

 صبح ٍیک ّفتِ قبل اقذام بِ ًَبت گیری   ازسبیت  ًوبئیذ                         8سبعت -3

 را یبدداشت ًوبئیذ سبعت ٍتبریخ ًَبت خَد-4

 



 

 

 

هیچ یک ازاعضای بذن ،ازعوارض زیانبار مواد 

 دخانی در امان نیستنذ

 

 

مصرف سیگار درکنار هواکش وپنجره نه تنها 

اثرات زیانبار آن را کاهش نمی دهذ بلکه آنجا را به 

کنذ وباعث مکان پخش دایمی سموم تبذیل می 

می شودسایر افراد خانواده حتی درغیاب فرد 

 سیگاری در امان نباشنذ.

 

 

 منابع:

 راه های پیشگیری وکنترل بیماری های قلبی عروقی  دکتر محسن شمس
 37چاپ،طاهره سموات،عیله حجت زاده ،زیرنظردکترکورش اعتماد 

 معاونت بهداشت واحد بیماری های غیرواگیر
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 ان الله کان بکم رحیما لا تقتلوانفسکم

 خودکشی نکنید ،خداوند نسبت به شما مهربان است.

 

 کلیاتی درمورد سیگار دردنیا وایران

  ملیارد نفر مصرف سیگار دارند7/7دردنیا 
  درمصرف سیگار دارد 71ایران دردنیا رتبه 
 استان ما)آذربایجان غربی(رتبه دوم کشور را دارد که جای تامل دارد 
 نوع بیماری(05) ستمهمترین وشایعترین عامل بیماری هاسیگار 

  استدونوع سکته)قلبی  ومغزی(ونوع سرطان 71سیگارعامل 

 برابر سکته های قلبی را افزایش می دهد 1تا2سیگار 

 برابر سکته های مغزی را افزایش می دهد2سیگار 

 برابربیماری های عروق محیطی را افزایش می دهد75سیگار 

 

 بشر= سیگار بدترین اختراع
 

 آشنایی با مضرات سیگار

واستعمال  عروقی قاتل شماره یک انسان ها بوده –بیماری های قلبی 

دخـــانیات سردسته عوامــل خطرزای عمده ،مهــم ودرعیــن حـال قابل 

 پیشگیری این بیماری ها است.

 
همچنین استعمال سیگار برای هزاران نفر از افراد غیرسیگاری نیز از 

نوزادان وکودکان معصوم وسایر افراد خانواده که در معرض دود جمله 
هستند به همان میزان مضر وخطرآفرین  سیگار والدین ونزدیکان خود

 است.به عبارتی اینان سیگاری های دست دوم هستند.
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 برخی از مضرات وآسیب های سیگار

  عروقی –بیماری های قلبی 
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  ها)ریه،پوست،لوزالمعده،مثانه،خون،پستان،حنجره،کبد،انواع سرطان 

 لب،زبان،دهان و...(

   
 

 آب مروارید 

 ریزش مو 

 فساد دندان ها،بوی بد دهان ومشکلات تنفسی 
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 پوکی استخوان ها 

 اعتیاد آور بودن 

 کاهش طول عمر انسان 

 
 

 ثانیه یک نفر جان خود را ازدست می دهد.8هر 
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 پس ازترک سیگارچه اتفاقی رخ می دهد؟

بویایی وچشایی شما برمی گردد ، سرفه های شما قطع می شود، سیستم گوارش  حس

ـرزندگی وپرانرژی بودن می کنید، ـشمــابه حـالت طبیعی برمی گردد، شمــا احساس س

ساده تر وبدون تنگی نفس می شود، تنفس شما راحت تر می شود بالا رفتن از پله ها 

اس ها ازبین می رود،احسـاس نیاز به سیـگارکشیدن ــ،بوی سیگار وسوختگی های لب

از بین می رود وطول زندگی شما بیشترشده واحتمال ابتلا به بیماری های قلبی،سکته 

 مغزی ، بیماری های ریوی وسرطان در شما کاهش می یابد.
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 کنم؟ چه کشیدم سیگار دوباره ترک از اگرپس

 پس.است وارـدش دنـمان گاریــسی یرـغ باشد انـراهتــهم گارـسی نخ یک یـرحتـــــاگ

ی توانید بکنید وسوسه سیگار کشیدن ــوهر کاری منکنید حمل خود راهــهم را سیگار

 . است زمانی برهه ترین سخت اول دقیقه 0-2 فقط.ازبین برود

                                                       :کشیدید سیگار دوباره ترک از پس اگر

ه ـاری کنید کـون کـاز هم اکن گاری شده ایدــاره سیـا دوبـوم نیست که شمــبه این مفه

 دوباره مسیر درست را ادامه دهید.

 هستید غیرسیگاری هنوز بگوئید بخود نکنید، سرزنش را خود  . 

 اوتیـمتف روش ازارــاین بوگار کشیدید ـرا شما سیــود فکرکنید که چــخ با 

 .کنید استفاده

 به لیست دلایل خود برای ترک سیگار مراجعه کنید ودوباره مرور کنید 

 که دوباره سیگار نخواهید کشید کنید امضا خود قراردادی با دوباره و 
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 آسیب به افراد مورد علاقه وکودکان معصوم 

 

 

هزینه مصرف سالانه یک سیگاری برابر با متوسط هزینه تحصیل یک دانش آموز است. 

دانشگاه  75باهزینه ای که ایرانیان بابت سیگار ودیگر انواع دخانیات می پردازند می توان 

 در سال تاسیس کرد.

 

 

 

قلیان که آب آن دود مضر عبارات فریبنده ای مثل سیگار سبک یا لایت ،توتون میوه ای و یا 

 را تصفیه می کند مضرات مواد دخانی را کاهش نمی دهد 
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 آنچه همه باید درمورد سیگاری تحمیلی بدانند

 سیگاری تحمیلی کیست؟

گاری تحمیلی بودن ـــاستنشاق غیرداوطلبانه دود ناشی ازسوختن سیگار،به معنی سی

است .این دود ناشی از سیگار،خطرات جدی را خصوصا برای کودکان وافراد خانواده 

 که در تماس دایم با این دود هستند دربر دارد.فرد سیگاری 

شخصی که با افراد سیگاری زندگی می کند و درمعرض دود سیگارقرار می گیرد مثل 

هارم میزان نیکوتین ـد ودراصل یک چــنخ سیگار کیشده باش 85این است که سالانه 

 سیگارهای استفاده شده روزانه را وارد بدن خود می کند.

 

سیگاری تحمیلی شخصی است کٍ بصًرت غیردايطلباوٍ در 

 معرض ديد سیگار دیگران باشذ

 

ادٌ ــوًع م 0444ديدسیگار دارای یک ترکیب پیچیذٌ با بیش از 

باَرپک يارد یٍ ـديد ايل:قسمت دارد سٍکٍ ایه ديد  بًدٌ سمی

شامل ديد  ديد دست ديم، دستگاٌ تىفس فرد سیگاری می شًد

ديد دست گار واشی می شًد، ــفرعی کٍ از قسمت مشتعل سی

 ایر لًازمــيس اقیماوذٌ ديد برريی اشیا يالبسٍــویس آثار بسًم 

 کٍ سیگاری تحمیلی آوُارا استىشاق می کىذمی باشذ.

 سیگار اثرات سًیی برای فرد داردديد ا حتی مًاجٍُ کًتاٌ مذت ب
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                                                               بهبود تنفس وقطع سرفه ها-8

                                                             حفظ دوستان در کنار خود-3

 داشتن ظاهرآراسته وبدون لکه های روی دندان-75

بسته سیگار رابا کاغذ وکش ببندید.بعد از هربار سیگار کشیدن به زمان *

نمره دهید.ودوباره کش وکاغذ  0تا  7اس خودتان ومیزان اهمیت آن از ـآن،احس

 راببندید.

ه آن ـواردی را بـتکرار کنید ودرصورت نیاز ماود رـرست دلایل خـواره فهـهمگام دوم:

 اضافه کنید.

 ریت ،فندک وسیگار حمل نکنید وهر روز سعی کنید سیگار کمتری ـود کبـباخ
 بکشید. 

 ایگزین ـی بدون نمک و...را جـه وبادام زمینـس بدون قند ، ورزش،تخمـآدام
 سیگار کنید

 رای ترک کامل سیگار تعیین کنید.ـه دهیدوتاریخی بـام دوم را ادامـات گـاقدامگام سوم:

 رای ـعی کنید بـد نخرید.وسـدیـنشده بسته ج امـگار تمـانی که بسته سیـا زمــت
 ساعت سیگار نکشید.   18یکبارهم شده 

 .بریزید دور را کبریت،سیگار، تمامی کنید ترک کامل طور به را سیگار   :چهارم گام 
 زیرسیگاری وفندک را پنهان کنید.

 نمک بدون قندوتنقلات بدون یا یـنعنای سـکنید،آدام دوری گاریـرادسیـاف از 
 کنید استفاده

 عهـ،مطال(اـواری،شنـس رخهـروی،دوچ ادهـپی)ن،ورزشـارفتـسینم اـب را ودـخ 
 .کنید مشغول

 شوند میگار ــسی مصرف  به ریکـوتح وسهـوس  سبب  که هایی ازوضعیت 
 کنید عیـوس.بکشید عمیق نفسبه سیگارکشیدن  وسوسه وهنگام کنید دوری
 اده کنید ـبرش کرفس یا هـویج استف)مثلا از یک باشد مشغول ودهانتان دست

 

77 



 

اکنون با آگاهی از این خطرات تصمیم جدی برای ترک 
 سیگار می گیریم

 

زمانی که شما سیگار را ترک می کنید ،درحقیقت میزان خطرات آن را به مقدار قابل 

توجهی کاهش می دهید.)یعنی یک سال بعداز ترک احتمال خطراز جمله سکته قلبی به 

 (سال بعد به مانند یک فرد غیر سیگاری می رسد. 0نصف و

 آیا برای ترک سیگار دیرشده است؟

مهم نیست شما چقدر وبه چه مدت سیگار کشیده اید درواقع با ترک سیگار در شما 
 میزان خطر ات ذکر شده  مشابه کسی می شود که هرگز سیگار نکشیده است.

 چگونه می توانم سیگار را ترک کنم؟

 ازفهرست زیر دلایل خود را انتخاب وروزی چندبار مرور نمائید. گام اول:

 سلامتی خود وافراد مورد علاقه-7

 پیشگیری از بیماری ها)سکته قلبی،مغزی(-2

 حذف هزینه سیگار ومصرف مفیدآن-9

 حفظ سلامتی کودک معصوم خود-1

 بازگشت اشتها ،حس چشایی ولذت طعم غذاها -0

 ردی دندان هاازبین رفتن بوی بددهان و ز-7

 وچروکافزایش طول عمر توام با سلامتی وکاهش چین -1
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 عوارض دود سیگار برای کودکان قبل وبعداز تولد چیست؟

انی که ــــعوارض دود سیگار برای کودکان از زمان بارداری شروع می شود یعنی زم

دوران بااستعمال  ی این ـــــدستگاه تنفس هنوز به طور کامل شکل نگرفته است ودر ط

 هرنخ سیگار توسط مادرویا اطرافیان،اثرات جانبی زیادی درجنین بوجود  می آید.
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سیگار کشیدن در طول حاملگی موجب عوارض زیادی می شود ازجمله : مرده زایی 

 ،سقط خودبه خود، مرگ جنین ،مرگ در دوران نوزادی ومرگ ناگهانی نوزاد.

ادران ــوزادان مــتر از نــرم کمـگ 255تا715دود ــی حگارــادران سیـوزاد مــوزن ن

 غیرسیگاری است.

 

پیدایش برونشیت وعوارض تنفسی درسال اول زندگی در کودکانی که یکی از والدین 

 میکشد شایع تر است.آنها سیگار 

میزان بروز سرماخوردگی ،عفونت گوش میانی، گلودرد وگرفتگی صدا درکودکانی که 

سیگاری دارند بیش ازکودکانی است که والدین غیرسیگاری دارند.اگر مصرف والدین 

میلیون کودک درجهان به علت عوارض ناشی  705سیگار به همین ترتیب ادامه یابد 

 از دود سیگار ازبین خواهند رفت.

عفًوت َای تىفسی یکی از مُمتریه علل مرگ کًدکان دراثر 

 استىشاق ديد سیگار بٍ شمار می آیذ
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 بیماری های ناشی ازاستعمال تحمیلی دخانیات کدامند؟  

ماده 85ی وبیش از ــماده سم 1555انیات حاوی بیش از ــال دخــاشی ازاستعمــدود ن

رض ابتلا به ــیرداوطلبانه درمعــورت غــراد غیرسیــگاری به صــسرطانزا است که اف

 بیماری های ناشی از آن هستند.

گار ،خطر بیماری های تنفـسی را در بالغین تاحدود ـرض دود سیــرفتن درمعــرار گــق

 درصد افزایش خواهد داد. 05-755% ودر بچه ها تاحدود 20

ه ـگاری ،عملکرد ضعیف تری نسبت بـجاورت فرد سیـه های فرد غیرسیگاری درمـری

 یک فرد غیرسیگاری سالم دارد.

های قلبی عروقی ویک سوم %بیماری 95طبق آمار سازمان بهداشت جهانی بیش از 

 بیماری های تنفسی درمیان سیگاری های تحمیلی بوجود می آید.

ازآثارمزمن ناشی ازدودسیگارکه دربالااشاره شد،آثارحاداستعمال تحمیلی دخانیات غیر

فه،خـس خـس ش،خارش،اشک ریزش(،آبـریزش بینی،ســرشـامل:تحـریک چشم)سوز

 وآسم است. یژسینه ،تهوع ،سردرد وتکرارحملات آلر

م تـرین آنـها ــطی سیـگار هسـتند که ازمهــا دود محیـبسیاری ازسـرطان ها درارتباط ب

 سرطان های ریه ،حفره دهان وحنجره است

 خطراستنشاق دودتحمیلی دخانیات را جدی بگیریم    
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