
"حقایق را بدانید، سلامت را انتخاب کنید،
جامعه‌ای پاک بسازید." 

تهیه کننده: خانم سارا رضائی اصل
کارشناس ارشد روانشناسی بالینی

آمار شوک آور: دخانیات

چه بلایی سرتان می آورد؟
سیگار = سم کش 

شخصی شما!

با هر پُک، این ۷ قاتل را وارد بدنتان می کنید:

۱. "سیگار = پیری زودرس سلولی" 
حقیقت: نیکوتین با کوتاه‌کردن تلومرهای DNA، روند

پیری سلول‌ها را ۴۰% تسریع می‌کند.  

 *Journal of Aging (2023)* :منبع

۲. "هر نخ سیگار، ۱۱ دقیقه از عمر شما را
می‌دزدد!" 

مصرف روزانه ۱ پاکت= کاهش ۳.۶ ساعت عمر در روز! 

 *British Medical Journal (2020)* :منبع

۳. "سیگارهای الکترونیکی: گرگ در لباس میش!"
یافته: بخار این سیگارها حاوی فلزات سنگین )سرب،

نیکل( و مواد سرطان‌زای فرمالدهید است.

 *FDA Report (2024)* :منبع 

سیگار را زمین بگذار،
سلامت را انتخاب کن!

*کشیدن ۱ پاکت سیگار در روز = ریختن ۱ فنجان
قهوه پر از قطران در ریه‌هایتان در سال!*

)قطران ماده‌ای سیاه، چسبناک و بدبو شبیه قیر که
به‌راحتی به بافت‌های بدن می‌چسبد(.

قطران سرطان‌زایی فوق‌العاده دارد که مستقیماً

DNA را تخریب می‌کنند و همچنین ریه ها را تخریب
می کند و تبادل اکسیژن را مختل می‌کند و باعث

برونشیت مزمن و آمفیزم می‌شود. قطران جذب

سریع دارد و از طریق ریه‌ها جذب خون شده و به کبد،
کلیه‌ها و مغز می‌رسد. 

مرکز مشاوره مبتنی بر سبک زندگی اسلامی- ایرانی
معاونت فرهنگی دانشجویی دانشکده علوم پزشکی اسدآباد

۴. "تأثیر مخرب بر مغز: کاهش ۱۴% حجم
هیپوکامپ!" 

اثر: افزایش ریسک زوال عقل زودرس و اختلال حافظه. 
 *Nature Communications (2023)* :منبع 

۵. "آلودگی ثانویه: سمومی که به زمین می‌دهید!"
 شواهد: فیلتر سیگار حاوی ۱۲٬۰۰۰ ذره میکروپلاستیک

است که تا ۱۰ سال در طبیعت باقی می‌ماند. 
*Environmental Science & Technology (2024)* :منبع

 ۶. "ترک = برگشت‌پذیری شگفت‌انگیز بدن" 
 امیدوارکننده: پس از ۱۵ سال ترک، ریسک بیماری قلبی

= افراد غیرسیگاری می‌شود.
 *American Heart Association (2023)* :منبع 



راهکار های ترک مبتنی بر اثربخشی

 ذهنت را برنامه‌ریزی کن! 
 "هر وسوسه فقط ۳ تا ۵ دقیقه طول می‌کشد.

خودت را با ساعت آزمایش کن!"

 ۳ قدم طلایی برای شروع امروز :

 ۱. تاریخ ترک | فردا را انتخاب کن! 
۲. پاک‌سازی)فندک/سیگار/زیرسیگاری را همین

الان دور بریز! (

۳. پشتیبانی )شماره ۴۰۳۰ را شماره‌گیری کن
)مشاوره رایگان ۲۴ ساعته(.

 لغزش، پایان راه نیست!
 "اگر سیگار کشیدی، ناامید نشو!

 فردا دوباره شروع کن. 
هر بار مقاومت، تو را قوی‌تر می‌کند. "

 * موقعیت‌های خطر را بشناس! 
بعد از غذا → مسواک بزن 

در ترافیک → آب با نی بنوش 
وقت استرس → توپ فشاری له کن! 

* جملات جادویی بگو:
سیگار آرامم نمی‌کند، نفس عمیق می‌کشد!

این وسوسه گذراست... من قوی‌تر از آنم!

* عادت‌هایت را عوض کن: 
عادت قدیمی | جایگزین هوشمند  

 سیگار با چای  → میوه پوست کن!  
سیگار بعد ناهار  → ۱۰ قدم پیاده‌روی 

سیگار در جمع  → آدامس نعنایی بجو  

 جمله‌های معجزه‌گر برای "نه گفتن" 
نه ممنون، من دیگه سیگار نمی‌کشم! 

راستش ترک کردم، حالم الان خیلی بهتره.

بجاش یه لیوان آب بهم میدی؟ 

جدول زمانی معجزه‌آسای ترک سیگار در بدن 

  جدول تأثیرات خاص بر اندام‌ها 

 هشدار! این روش‌ها جواب نمی‌دهند:
 کاهش تعداد سیگار )بدون برنامه(

 ویپ یا قلیان )اعتیادآورتر از سیگار!( 
 ترک ناگهانی بدون آمادگی روانی 

 * تکنیک فوری برای غلبه بر وسوسه  
۱. ایست! )کارت را متوقف کن( 

۲. تنفس جادویی:
 دم)۴ ثانیه( → حبس)۷ ثانیه( → بازدم)۸ ثانیه( → ۳ بار تکرار 

۳. نگاه کن! )به ساعت: فقط ۳ دقیقه مقاومت کن(
 * با این ۳ دروغ جنگ کن: 

فقط یک پک! → یادت باشد: یک پک= بازگشت به اول

استرس دارم! → بدان: سیگار استرس را بیشتر می‌کند! 

فردا شروع می‌کنم! → امروز روز "همین الان" است!


