
 ترک سيگار

 

مصرف هررفهعررخاهياتعمرتنهمتعگرر،هپرم تقلهامروهلپقمررتيهسهمتر هرررف  هپر م  ه ررفقه

يقه ثررفه پرر  دتاهياتعمررتنهامرر، ههي قيه.هپقرر،هلهوررفسرهسهقيرررهرمآرر فياه پررم،هق ه

ه: کگگ،ه.ه يگجتهمخ صف هيقهمخقيهپم تقهتخ محهم هيرمممم

ه

 رمضرات سيگا

 گقررخهلهيرررتيهلم تعرررهلپرردخمهمخدررخيهيقهيسيهپررم تقهلرتورراهپررف تع ت هقيررره

ه. لکقمرهسهغمفههم هشخع،

 مررخ يهمخدررخيهيقهپررم تقهله ررفرتيهپقرر،هسهاآررتقهاررخيهق هرررت همرر هرررفيهلهقس ه

پق،هسهوفسرهاخع هاآرتقهمر ه سقيهسها رفهپرک رهررت همارب هق هرمآر فهمر ه

ه. کگ،

 رررتهمصررف هپررم تقهاررخيهسه کرررمهيهکد ررف هررررهيپرر  تهسهاترررتهمرر هقپرر،هسه

ه. پ عه ع آ تيهشخيهمدکاه پتهرتواهپمتههش،يهس

 گتزرررت هپررد همخدررخيهيقهپررم تقهلهررررهيررخقنه يررره  هلهي ارر هق ههرررت ه

تگفررر هسهقيرررهرررتهق هاخشررتع،ه.ردتعگرر،هيسيهه  هکرررهيقهيسيکرر هرخررتق ههمرر ه

ه. عآمگ،

 ،ه. پم تقهرفسزهاخک ه پ خخ يهق هترفيعهم هکگ

 يسيهپررم تقهرتورراهرمدررتق ه  رررهرررتهلهاف ررر هسهزقيهشرر،يهيعرر، يهرررتهرررخ هررر،ه

ه. تيهسهاآک هيرتيهم هشخيير



 ،ه.  اف يهپم تق همبههغذ هرتهق هاخبهم خدرهعد هشخع

 پررم تقهگررفينهاررخيهق ه رر م همرر هکگرر،هسهرتورراهررر،هقع رر هسهمفسکمرر،گ ه

ه. اخپتهيخقنهم هشخي

 ه. پم تقهيک ه زهوق ه يجتيهعتتخ ع هدگر هيقهمفي يه پت

 ح دتاهيتئر  هزسيهقسهيقهزعتيهپم تق هرمآ فه پت  . 

ه

 ؟مه مضرات چرا بعضي سيگار مي کشنداين هعلي رغم 

 ررمتق ه زهپرم تق هررتهاکرفهمر هکگگر،هپرم تقهررره ع رته ق مر همر هيرر،ل مته

  يتهافي هکرهيمتقهوخ قضهپم تقهش،هه ق م هاخ ر،هي شت؟

 گفسر هعمبهم هگخيگ،هرررهکآرم،يهپرم تقهورتينهکرفيهه عر،هرگرترف ياه يراهکرتقه

کررهرفمررهت ر، يهسهمر،نهپرم تقههق ه ي مرهمر هيرگر،ه. يراه ارف يهرتير،هر، عگر،

 کآم،يهرمآ فهرتش،هلوخ قضه يهش،ي،تفهاخ ر،هرخيه.ه

 زه ف هيي فهعبتير،هعرته ممر،هرتشرگ،هلزيرف ه مکرتيهترف هپرم تقهلهيقهررفهپرگ ه

سدررخيهي قي.هارر هيقهرررفهزمررتع هکرررهپررم تقهق هتررف هکگمرر،هدقررخ ه ثررف نه

 . تخفيب ه يهق هگفا ره ي،

 ررررهپرر م  هاررخيه ردمررتهعدرر ههر ضرر هيي ررفهيسپررتهي قعرر،هپم تقرکآررگ،هس

يرگ،ه. ياه اف يهرتير،هم خدررهرتشرگ،هکرره ثرف نهپرف تيهز ير هسهپرتيفهمضرف نه

عتشرر ه زهيسيهپررم تقلرف  ه  فامررتيهاررفيهپررم تق لهرمآرر فه زهاررخيه سپررته.ه

يسيهپررم تقه اررف يهپررم تق هلهررررهکخيکررتيهسهزعررتيهرررتقي قهرمآرر فه زهپررتيفه اررف يه

 .  پم،هم هقپتع،

ه



  ترک کنيم؟چگونه سيگار را 

 ر ، هررف  هترف هپرم تقهتصردممهر مفير،هسهپرت هزمرتيهاتير هق هررف  ه يراه 

 . کتقه ع ختبهکگم،

 هق ر ت هزيتي هررف  هترف هپرم تقهسدرخيهي قيه.ررف  هررفهارفيهيکر ه زه يراهق ه

  پت:رتهمگتپ،ه

ق هه ساه يراه پرتهکررره زهير هقسزهم ررماهترف هپررم تقق هشرفساهکگمرر،هسه .1

يرراهتصرردممهاررخيهمشکررمهرتشررم،ه.هيقهيي ررفه يرر هپررم تقهعکآررم،هسهيق 

 .  ياهيخقنهيکبتقههپم تقهق هتف هاخ رم،هکفي

 . ق ههيسمه يگکرهپم تقهق هکمهکمهتف هکگم، .2

 گفهعمتز هي قير،هيپر  تي تيهمآراخاهرتشرگ،هلهگرفا اهپقرمهلهکقمر،هيرتهترربمحه 

 . يقهيپتهق ه م شتيهکگم،

 ي قههمر هرتشر،هم دخ هرف  هتف هپرم تقهعمرتزهررره پر فتيهه زه ي مر هعمکرختماه

 . .يقرتقههم خع  همصف ه يهله زهابش هيتهي قسپتزه پ فتيههکگم،

ه

رتهترف هپرم تقهمدکراه پرتهممر هشر،ي،هرررهکآرم،يهپرم تقهامر، هکگمر،هلهيقه يراه

ه:يخقنه عجتمهکتقرت هزيفهم هتخ ع،هررهشدتهکد هکگ،

 ،ه. يسهرتقهاآتهپفهرمهي هعف هودم هرکآم

 ،ه. ي ه مخ يه بهيتهعخشم،ع هيي فهرگخشم

 کتقهيي ف ه عجتمهيرمر،هرررهوگرخ يهم رتاه زهاتعررهرمرفسيهرفسير،هسهپر،مهربعمر،.ه

ه. رره فقهرت هپم تقهکآم،يهاکفهکگم،



 گفهکر هررهشدتهپم تقهت ف هکفيهلهر،سيهتفيي،هر خيم،هعره!هماهپم تقهعد ه 

 . کآم

 گفها ه زهتف هپم تقهلهرتقهيي فهکآم،يهپم تقهق هشفساهکفيي،هلهي رفيهعآخي،ه.ه 

ه. پتهمگتپ،هيي ف همج،ي هتف هپم تقهق هشفساهکگم،يقهس


