
 بسم الله الرحمن الرحيم

 

 شيوة زندگي سالم دردورة سالمندي

4 

 زندگي شاداب

 

 تاليف و تدوين

 دكتر مينا مجد -دكتر مهشيد فروغان  

 دكتر مهين سادات عظيمي

 

 زير نظر :

 دكتر محمد اسماعيل اكبري

 دكتر بهرام دلاور

 

 

 

 وزارت بهداشت، درمان وآموزش پزشكي

 معاونت سلامت 

 نواده و جمعيت دفتر سلامت خا

 اداره سلامت سالمندان 

 با همكاري 

 سازمان جهاني بهداشت



 0331فروغان، مهشيد، 

زندگي شاداب/ تاليف و تدوين مهشيد فروغان، مينا مجد، مهين سادات عظيمي؛ زير نظر محمد اسماعيل  

دفترر سرلامت خرانواده و     تهران: وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي، معاونت سلامت، -اكبري، بهرام دلاور.

 .0331جمعيت، اداره سلامت سالمندان: سازمان جهاني بهداشت، 

 (5) شيوه زندگي سالم در دورة سالمندي؛  -ص. 54 

ISBN 964-6570-16-9  

 فهرستنويسي بر اساس اطلاعات فيپا.

 نويسنده اول جلدهاي قبلي اين كتاب مينا مجد مي باشد.

 كتابنامه.

 -0353 مينا، مجد،. الف. روانشناسي هاي جنبه.—سالمندي. 1. بهداشت—سالمندان .1

. ج. ايرران. وزارت بهداشرت، درمران و آمروزش پزشركي.  دفترر سرلامت         -0351عظيمي، مهين سرادات،   -ب

 World Healthخرررانواده و جمعيت. اداره سلامت سالمنرررردان.  د. سرررررازمان بهرررررداشت جهررراني     

Organization      

 وان. و. فروست.هر . عن

 

 RA                        1533/203 3/425م/ 12ش 9

 5ج. 

 م 31-00111  كتابخانه ملي ايران            



 باتشكر از نظرات علمي و ارشادي :

 

 

 متخصص طب سالمندي   جناب آقاي دكتر هوشنگ بيضائي 

 متخصص روانپزشكي   جناب آقاي دكتر كاظم ملكوتي 

 تكنولوژيست آموزشي    چگيني  جناب آقاي يوسف رضا

 

 

 و

 

 

 با قدرداني از:

تلاش سركار خـانم پـــروين ژيــاني يعقـــوبي براي انجــام هماهنگي ، همچنيـن زحمات سركار خانم       

 اعظم علي قاضي و سركار خانم طاهره حامد جاهدي كه تايپ اين مجموعه را به عهده داشتند.



 بسمه تعالي

 سالمند گرامي :

 ورود به دورة سالمندي را به شما تبريك مي گوييم .

در طول عمر برخطرات سالمند شدن يك موفقيت است كه بايد به آن افتخار كنيد زيرا شما با ياري خداوند متعال ،

 ، سختيها و بيماريهاي بسياري فائق آمده ايد تابه اين دوره برسيد.

ه بدرقره راه كودكران مري باشرد. بسريار      دعاي خيرري اسرت كر   « پيرشدن» درفرهنگ ما همواره

 خوشحاليم كه اين دعا براي شما اجابت شده است.

در كشور مانيز همانند بسياري از كشورهاي جهان به دليل بهبود شرايط بهداشتي متوسرط طرول    

ميليون  5سال افزايش يافته است. درحال حاضر بيش از  21عمر افراد بالا رفته و تعداد سالمندان بالاي 

سرال   11سال در كشورمان زندگي مي كنند كه پيش بيرررني مي شود اين رقم طري   21سالمند بالاي 

ميليون نفر برسد. بنابراين لازم است همة افراد به نحوي زندگي كنند كره در آينرده    01آينده به حدود 

 شند.سالمندان سالمي باشند و بتوانند در زمينه هاي اجتماعي واقتصادي جامعه خود فعال با

 اما چگونه مي توان دورة سالمندي را بهتر طي نمود؟ 

باتجربه اي كه همه شما در طول عمر پرفراز ونشيب خويش كسب كرده ايد به خوبي مي دانيد كه چطور 

بايد دورة سالمندي را طي كرد. دركنار تجربيات ارزشمند شما چند توصيه علمي نيز مي تواند مفيد باشد.به همين 

چهار جلدي شيوة زندگي سالم در دورة سالمندي تهيه شده است . درحال حاضـر يـك جلـد آن را     منظورمجموعة

پيش رو داريد. در اين مجموعه كتابها سعي كرده ايم توصيه هاي بسيار ساده اما مفيدرا بـراي يـك زنـدگي سـالم     

شما هم چنانچه طبق نظر پزشك  ارائه نمائيم . توجه كنيد كه اين توصيه ها براي سالمندان سالم طراحي شده اند،

بيماري خاصي نداريد مي توانيد ايــــن توصيه ها را در زندگي روزمرة خود به كار بنديد حتي مي توانيد آنها را به 

 خانواده خود نيز آموزش دهيد.

توصيه هاي شيوه زندگي سالم براي هرسن و سالي مي تواند مفيد باشد. پس از مطالعة اوليه اين توصـيه  

ا اگر در فعاليتهاي روزانه زندگي خود كمي تامل كنيم در مي يابيم كه بسياري از اين نكات ساده را رعايت نمـي  ه

كنيم. رعايت اين نكات ما را براي داشتن زندگي شاداب كمك خواهد كرد. به ياد داشته باشيم كه هيچوقـت بـراي   



زندگي سالم منزوي وگوشه گير نمـي شـويم ، در   اصلاح و بهبود روش زندگي دير نيست. با پيش رو گرفتن شيوة 

فعاليتهاي اجتماعي مشاركت خواهيم داشت و قادر خواهيم بود اطرافيان را هرچه بيشتر از تجربيات گرانبهاي خود 

 بهره مند سازيم.

 

 دكترمحمد اسماعيل اكبري                                                                               

 معاون سلامت                                                                                       
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 استرس

ناراحتي وجود دارد. زمـاني كـه بيمـار مـي     در طول زندگي همواره در كنار خوشي و شادي، سختي و  

ما فشار وارد مي شود و زماني كه دلمان براي عزيـزي تنـگ    جسمشويم و جايي از بدنمان درد مي كند، به 

ما تحت فشار است. بسيـــاري از   روحشده است، از دست كسي ناراحت هستيم يا درآمد مان كم شده است 

از اختيار ما  هستند و نمي توانيـم جلوي آن ها را بگيريم؛ امـا مـي    اوقــات اين مسائل ناراحت كننده، خارج

توانيم توانايي خود را در برخورد با اين مسائل افزايش دهيم و از عواقب بعدي آن، ماننـد اضـطراب، دلشـوره،    

 جلوگيري كنيم. …حواس پرتي، عصبانيت، بي خوابي،          بي اشتهايي، زود رنجي و 

 

 ممكن است در اين كار به شما كمك كند:توصيه هاي زير 

 .زماني كه به كمك نياز داريد، از درخواست آن كوتاهي نكنيد 

  خود را به كاري در خانه مشغول كنيد. به عنوان مثال وسايل خود را مرتب كنيد، آشپزي كنيد، چيزي

 …بدوزيد و 

 مورد علاقة خود گوش دهيد يـا   به كاري كه مورد علاقه تان است بپردازيد. به عنوان مثال به موسيقي

 برنامه اي را كه دوست داريد از تلويزيون تماشا كنيد.

  با يك نفر دوست يا اقوام نزديك صحبت كنيد. اگر مي توانيد به ديدن او برويد و يا تلفني با او صحبت

 كنيد.

 د.از خانه خارج شويد. براي مدت كوتاهي به ديدن مغازه ها برويد يا در پارك قدم بزني 

   .به طور منظم ورزش كنيد. در كتاب اول اين مجموعه، فوايد ورزش و انواع تمرينات ورزشي را گفتـيم

ورزش منظم، علاوه بر اثرات خوبي كه بر سلامت جسم دارد، سلامت ذهن را نيز افزايش مي دهـد و در  

 كــاهش فشارهاي زندگي موثر است. 

 ل ساده اي از اين تمرين را مي گوييم:تمرين آرام سازي را انجام دهيد. در اينجا شك 

 



در ايـن   ثانيره  04تا  01در اين تمرين، عضلات به ترتيب از سر به طرف پا يا برعكس سفت مي شود. 

حالت نگه داشته مي شود و بعد به آرامي شل مي شود. اين سفت شدن و شـل شـدن عضـلات تـاثير     

 خوبي بر آرامش ذهن مي گذارد.

برويد. روي صندلي بنشينيد. پشت خود را صاف نگه داريد. كـف پاهـا را   ابتدا به يك مكان خلوت  -

 روي زمين بگذاريد و دست ها را روي ران قرار دهيد.

ابروها را تا جايي كه مي توانيد به طرف بالا بكشيد و در اين حالت نگه داريد. سپس به آهسـتگي   -

 رها كنيد.

ار دهيد. در اين حالت نگه داريد. سپس به چشم هايتان را محكم ببنديد و پلك ها را روي هم فش -

 آهستگي چشم ها را باز كنيد.

 زبان خود را به سقف دهان فشار دهيد . فشار را نگه داريد. سپس به آهستگي رها كنيد. -

در دندان هاي خود را روي هم فشار دهيد. فشار را نگه داريد. سـپس بـه آهسـتگي رهـا كنيـد.            

 ريد اين حركت را انجام ندهيد.صورتي كه دندان مصنوعي دا

 لب هايتان را به هم فشار دهيد و چروك كنيد. فشار را نگه داريد. سپس به آهستگي رها كنيد. -

 شانه هاي خود را بالا بكشيد و سفت نگه داريد. سپس به آهستگي رها كنيد. -

الـت نگـه   دست راست را مشت كنيد و ساعد را روي بازو خم كنيد و محكم فشار دهيد. در اين ح -

 داريد. سپس به آهستگي رها كنيد. اين حركت را با دست چپ نيز انجام دهيد.

يك نفس عميق بكشيد. ريه تان را از هوا پر كنيد. نفس خود را حبس كنيد و به شكم خود فشار  -

وارد كنيد. مثل اينكه مي خواهيد شكم خود را باد كنيد. سپس به آهستگي نفس را بيرون دهيـد  

 ملاً خالي كنيد.و ريه را كا

كتف ها را تا جايي كه مي توانيد به عقب ببريد. فشار دهيد و در ايـن حالـت سـفت نگـه داريـد.       -

 سپس به آرامي رها كنيد.



پاي راست را صاف نگه داريد. پنجة پا را به طرف بيرون بكشيد. در اين حالت نگه داريد. بعد پنجة  -

ن حالت نگه داريد. سپس به آهستگي پا را زمـين  پا را به طرف خودتان خم كنيد.پا را سفت در اي

 بگذاريد. اين حركت را با پاي چپ تكرار كنيد.

زانوي راست را خم كنيد و ران را تا جايي كه مي توانيد بالا بياوريد و سفت نگه داريد. سپس بـه   -

 آهستگي پا را زمين بگذاريد. اين حركت را با پاي چپ تكرار كنيد.

 تا دو بار انجام دهيد. اين تمرين را روزي يك

 حافظه

هر يك از ما ممكن است چيزهايي را فراموش كنيم. هر چند همة سالمندان دچار ضعف حافظه نمـي   

شوند؛ اما به طور كلي با افزايش سن، احتمال فراموشكاري بيشتر است. اين فراموشكاري، بيشـتر مربـوب بـه    

هاي دور است خوب به ياد مي آوريم امـا اتفاقـاتي را    حوادث اخير است. ما چيزهايي را كه مربوب به گذشته

كه اخيراً رخ داده فراموش مي كنيم. به عنوان مثال خاطرات دوران جواني را به ياد مي آوريم، اما يادمان نمي 

 آيد كه يك ساعت پيش كه به خانه برگشتيم، كليد را كجا گذاشتيم؟

ه مان ايجاد مي كند.به عنوان مثال پيغام مهمي را فراموش گاهي اين فراموشكاري مشكلاتي براي ما يا خانواد

 مي كنيم و يا يادمان مي رود، قبض آب يا برق را پرداخت كنيم.

 حال ببينيم چگونه مي توانيم مشكلات ناشي از فراموشكاري را كاهش دهيم؟

 

 تقويت حافظه

، نترسيد و خجالـت نكشـيد. اگـر    «موضوعي را فراموش كرده ايد»در درجة اول، از سوال كردن وگفتن اينكه 

نمي توانيد مانند گذشته، چيزهايي را به ياد بياوريد، تقصير شما نيست. بياييد به جاي ناراحتي از اين وضـ،،  

به راه هايي كه حافظة شما را تقويت، يا از كم شدن آن جلوگيري مي كند، توجه كنيد. در ايـن جـا، مـا بـه     

مي كنيم. البته خود شما هم، ممكن است از راه هاي ديگـري بـراي يـادآوري    نمونه هايي از اين راه ها اشاره 

 بهتر مطالب استفاده كنيد.



    چيزهايي را كه هميشه از آن استفاده مي كنيد مثل عينك يا كليد در يك جاي مشخص بگذاريـد بـه

 عنوان مثال داخل يك كاسة بزرگ در اتاق نشيمن.

 ش دهيد.هر روز به اخبار راديو يا تلويزيون گو 

 .سعي كنيد هر روز يك مطلب جديد ياد بگيريد 

 .كتاب يا روزنامه مطالعه كنيد 

  در جم، دوستـان يا خـــانواده، خاطرات گذشته را تعريف كنيد.مي توانيد آلبوم عكس هاي قديمي را

 براي يادآوري نام افراد و خاطرات گذشته نگاه كنيد.

 .خاطرات خود را بنويسيد 

 ل شطرنج انجام دهيد.بازي هاي فكري مث 

 .با دوستانتان مشاعره كنيد 

 .جدول حل كنيد 

      .مطالبي را كه ممكن است فراموش كنيد، يادداشت نماييد. براي اين كار، يـك تقـويم جيبـي برداريـد

تمام تاريخ هاي مهم مثل، روز تولد نوه تان، سالگردها، روزي كه نوبـت دكتـر داريـد، روز آخـر مهلـت      

را در آن بنويسـيد. در انتهـاي تقـويم، شـمارة تلفـن هـاي اقـوام و دوسـتان را          …پرداخت قبض ها و 

 بنويسيد. اين تقويم را هميشه و موق، خارج شدن از منزل نيز همراه داشته باشيد.

  يك دفترچة يادداشت در كنار تلفن بگذاريد. هر بار كه كسي تلفن مي زند، اگر پيغـامي دارد، يا كاري

فاصله يادداشت كنيد. اين كار كمك مي كند كه پيـام هـاي تلفنـي را فرامـوش     از شما  مي خواهد، بلا

 نكنيد.

      هيچ گاه خودسرانه دارو مصرف نكنيد. اما اگر دارويي توسط پزشك براي شـما تجـويز شـده اسـت، در

مصرف درست و به موق، دارو دقت كنيد. براي اينكه زمان مصرف دارو يادتان نرود مي توانيد به تعـداد  

 2صـب،،   6ه هايي كه بايد دارو بخوريد، شيشه هاي كوچكي تهيه كنيد. فرض كنيم در سـه نوبـت   وعد

صب،، روي يكـي   6شب بايد دارو بخوريد. پس سه شيشه برداريد. روي يكي بنويسيد  01بعد از ظهر و 



تـي كـه   شب. هر روز صب، داروهايتان را داخل اين شيشه ها بياندازيد. وق 01بعد از ظهر و روي يكي  2

 به اين شيشه ها نگاه كنيد، يادتان مي آيد كه كدام دارو را نخورده ايد.

 اين شيشه ها را جايي بگذاريد كه در معرض ديد شما باشد ولي كودكان به آن دسترسي نداشته باشند.

      تغذية مناسب براي حفظ قدرت حافظه لازم است. براي اين كار قند، چربـي و نمـك كمتـري مصـرف

 كرده ولي مصرف ميوه و سبزي هاي تازه را بيشتر كنيد.

 

 توجه:

 در موارد زير به پزشك مراجعه كنيد:

 اگر اسامي افراد را دائماً فراموش مي كنيد. -

 مي شود. اگر فكر مي كنيد حافظه تان روز به روز كمتر -

 اگر فراموش كردن كارها باعث شده كه نتوانيد به تنهايي كارهايتان را انجام دهيد. -

 



 خواب 

خواب كافي و راحت، يكي از پايه هاي اصلي سلامتي است. در طول خواب، بدن استراحت مـي كنـد.    

مي شود. بـا ورود   انرژي از دست رفته به دست مي آيد و بدن، بار ديگر براي فعاليت جسمي و فكري آماده

به دورة سالمندي، تغييراتي در وضعيت خواب ايجاد مي شود، به ويژه نياز به خواب شبانه كاهش مي يابد. 

نبايد انتظار داشته باشيد كه مانند دوران جواني بخوابيد. سعي كنيد از وقت اضافي خودتان بهتـر اسـتفاده   

 مك كند:كنيد.  توصيه هاي زير مي تواند به خواب راحت تر ك

هر روز به طور منظم، ورزش كنيد. پياده روي بسيار مفيد است و به بهتر شـدن خـواب كمـك مـي كنـد.      

 بهتراست تمرينات ورزشي را حداقل دو ساعت قبل از خواب خاتمه دهيد.

       از چرت هاي روزانه اجتناب كنيد؛ يا آنها را به حداقل برسانيد. عادت كنيـد شـب هـا در يـك سـاعت

 خواب برويد و صب، در يك ساعت معين بيدار شويد.معين به رخت

 .هنگامي كه واقعاً احساس مي كنيد خوابتان مي آيد به بستر برويد 

     اگر پس از رفتن به بستر، خوابتان نبرد، از رختخواب خارج شده و خود را با كاري سـرگرم كنيـد و تـا

 ون يا مطالعه در بستر پرهيز كنيد.وقتي خوابتان نمي آيد به بستر نرويد. همچنين از تماشاي تلويزي

 .قبل از خواب يك دوش آب گرم بگيريد 

 .براي شام يك غذاي سبك بخوريد 

  بعد از ظهر مايعات كمتري بنوشيد. خصوصاً از نوشيدن مايعـاتي مثـل چـاي و نوشـابه      6بعد از ساعت

 گازدار خودداري كنيد.

  .پس از شام چاي ويا قهوه ننوشيد 

 ن شير گرم بنوشيد.قبل از خواب يك ليوا 

    اگر احساس مي كنيد خوب نمي خوابيد، به پزشك مراجعه كنيد. به ياد داشته باشيد كه هرگز بـدون

تجويز پزشك، نبايد از داروهاي خواب آور استفاده كنيــد. چون مصرف خودسرانة آنها مي تواند مشكل 

 خواب شما را بدتر كند.



 روابط زناشويي 

رابطة زناشويي فقط خاص جوانان است. در صورتي كه اين طور نيست و در دورة گروهي فكر مي كنند كه 

سالمندي نيز مي توان روابط زناشويي مناسبي داشت.هر چند كه با افزايش سن اين روابط بـه تـدريج كـم    

 مي شود، اما در مقابل آن رابطة عاطفي و صميميت بين زن و شوهر افزايش مي يابد.

طبيعي تغييراتي در بدن مرد و زن هـردو بـه وجـود مـي آيـد كـه موجـب كـاهش         با افزايش سن، به طور 

تدريجي روابط زناشويي مي شود. اين تغييرات، طبيعي است؛ اما اگر در حدي بود كه باعث نارضايتي شـما  

يا همسرتان گرديد و يا اگر به طور ناگهاني ايجاد شد، لازم است به پزشك مراجعـه كنيـد. ايـن مشـكلات     

 ه تخصص هاي مجاري ادراري ) اورولوژي(، زنان و زايمان و روانپزشكي ارتباب دارد.بيشتر ب

تغيير طبيعي ديگري كه مي تواند موجب مشكل در رابطة زناشويي شود، كم شدن ترشحات زنانه است كه 

موجب خشكي مجراي زنانگي )مهبل( مي شود. اين مشكل نيز با مراجعه به پزشك به راحتي برطرف مـي  

 .گردد

علاوه بر اين مسائل ديگري نيز وجود دارد كه در روابط زناشويي مشكل ايجاد مي كند؛ مانند بيماري قنـد  

خون، مصرف برخي داروها، مصرف سيگار و الكل. بنابراين هر چنـد روابـط زناشـويي، يـك مسـسلة بسـيار       

ميـان بگذاريـد؛ زيـرا     شخصي و خصوصي است اما اگر در اين مورد مشكلي داريد حتماً آن را با پزشـك در 

 بسياري از اين مشكلات قابل درمان است.

 

 استفاده از روش هاي پيشگيري از بارداري 

سـالگي   01در دورة سالمندي نيز بايد مراقب بارداري ناخواسته بود. به طور طبيعي، در مردان از سن  

بـارور بـودن همسـر، احتمـال      تعداد نطفه در ماي، مني كم مي شود اما صفر نمي شود؛  بنابراين در صـورت 

 حاملگي وجود دارد.

در زنان را پايان باروري مي دانند ولي بهتر اسـت بدانيـد   « قط، كامل قاعدگي»و « يائسگي»بسياري از افراد 

تا يك سال پس از سـال   01و زنان بالاي  سال پس از قطع كامل قاعدگي 1تا سال،  01كه در زنان زير 



ارداري وجود دارد و بايـد پـس از مشـورت بـا پزشـك از يـك روش مناسـب        ، احتمال بقطع كامل قاعدگي

 پيشگيري از بارداري استفاده شود.



 رانندگي

اگر شما وسيلة نقلية شخصي داريد، بايد بدانيد كه تغييراتي كه بر اثر افزايش سن به وجود مي آينـد،   

ــدگي را كم مي كننـد. بنـابراين   مثل كنــد شدن عكس العمــل ها و كــاهش قدرت بينايي، مهارت رانن

 براي پيشگيري از حادثه نكات زير را رعايت كنيد:

 .تا جايي كه امكان دارد كمتر از وسيلة نقلية شخصي استفاده نماييد 

  اگر رانندگي مي كنيد حتماً براي معاينه چشم و تجديد گواهينامه رانندگي اقدام كنيد. چنانچه به شما

 ك رانندگي كنيد، حتماً اين كار را انجام دهيد.توصيه شده است كه با عين

    بهتر است شب ها رانندگي نكنيد. نور تند در شب، مان، ديد كافي مي شود. تلاش كنيد كه بـا برنامـه

 ريزي مناسب، كارهاي ضروري را در طول روز انجام دهيد تا نيازي به رانندگي در شب نداشته باشيد.

 گي نكنيد. مي توانيد زمان رفت و آمد خود را در ساعات خلـوت روز  در ساعات شلوغ و پر ازدحام رانند

 تنظيم كنيد.

 .در مسافت هاي طولاني رانندگي نكنيد 

 استعمال دخانيات 

مصرف هر نوع دخــانيات مانند سيگار، پيپ، قليان و چپق براي سلامتي ضرر دارد. قلب، عروق و ريه  

 دا مي كنند. بيشترين آسيب را در اثر استعمال دخانيات پي

 در اينجا مختصري در مورد سيگار توضي، مي دهيم:

 

 مضرات سيگار

همة شما از اثرات مضر سيگار اطلاع داريد. سموم موجود در دود سيگار، به تمام قسمت هاي بدن صدمه مي 

 زنند. در اينجا به بعضي از اين اثرات اشاره مي كنيم:

  مي شوند. …ريه، گلو، دهان، مثانه، كليه و سموم موجود در دود سيگار، باعث سرطان هاي 

    مواد موجـود در سيگار، ضربان قلب و فشار خون را بالا مي برد، روي قلب و عروق خوني فشـــار مـي

 آورد و خطر سكته هاي مغزي را بيشتر مي كند.



 با مصرف سيگار، خون و اكسيژن كمتري به دست ها و پاها مي رسد و ممكن است باعث سياه شدن و 

 قط، انگشتان شود.

   .گازهاي سمــي موجود در سيگار، به صورت لايه اي، داخــل راه هاي تنفسي و ريه ها را مي پوشـاند

 همانند دوده اي كه در دود كش بخاري مي نشيند.

 .سيگار بروز پوكي استخوان را تسري، مي كند 

  دهان و خشكي دهان مي شود.دود سيگار باعث بيماري لثه ها، خرابي و زرد شدن دندان ها، بوي بد 

 .افراد سيگاري مزة غذاها را خوب متوجه نمي شوند 

 .سيگار گردش خــون را ضعيف مي كنـــد وباعث چروكيدگي و بدرنگي پوست صورت مي شود 

 .سيگار يكي از علل ايجاد ناتواني جنسي در مردان است 

 .احتمال يائسگي زودرس در زنان سيگاري بيشتر است 

 

 همه مضرات چرا بعضي ها سيگار مي كشند؟ علي رغم اين

       بسياري از سيگاري ها فكر مي كنند سيگار به آنها آرامش مي دهد؛ اما آيـا فـردي كـه دچـار عـوارض

 سيگار شده آرامش خواهد داشت؟

     گروهي نيز مي گويند به كشيدن سيگار عادت كرده اند. بنابراين اين كاررا ادامه مي دهنـد. ايـن افـراد

د كه هرچه تعداد و مدت سيگار كشيدن بيشتر شود، عوارض آن شديدتر خواهد بود. از طـرف  بايد بدانن

ديگر نبايد نااميد باشند؛ زيرا امكان ترك سيگار، در هر سني وجود دارد. به قول معروف جلـوي ضـرر را   

 هر وقت بگيريد منفعت است. پس در هر زماني كه سيگار را تـرك كنيـد جلـوي اثـرات تخريبـي آن را     

 گرفته ايد.

      بعضي ديگر دوست دارند سيگار بكشند و به سلامتي خود اهميت نمي دهند. ايـن افـراد بايـد متوجـه

باشند كه اثرات سرطان زايي و ساير مضرات ناشي از دود سيگار، براي اطرافيان فرد سيگاري، بيشـتر از  

شـتر از سـاير افـراد آسـيب مـي      خود اوست. دود سيگار افـــراد سيگاري، به كــودكان و زنان باردار بي

 رساند.



 

 چگونه سيگار را ترك كنيم؟

 .ابتدا براي ترك سيگار تصميم بگيريد و سپس زمان خاصي را براي اين كار انتخاب كنيد 

 .راه هاي زيادي براي ترك سيگار وجود دارد. براي هر فرد يكي از اين راه ها مناسب است 

سيگار را شروع كنيد و ديگر اصـلاً سـيگار نكشـيد و در ايـن      راه اول اين است كه از يك روز معين ترك -0

 تصميم خود محكم باشيد. در اين صورت يكباره سيگار را ترك خواهيد كرد.

 راه دوم اينكه سيگاررا كم كم ترك كنيد. براي اين كار مي توانيد: -2

 ميزان مصرف روزانه سيگار را كم كنيد. -

 مكان هميشگي سيگار كشيدن را عوض كنيد. -

 مان هميشگي سيگار كشيدن را به تاخير بياندازيد.ز -

 سيگارتان را وقتي نصفه شد خاموش كنيد. -

 در نهايت سيگار را كاملاً كنار بگذاريد.

 .اگر نياز داريد دست هايتان مشغول باشد، گرفتن قلم، كليد يا تسبي، در دست را امتحان كنيد 

 دا كنيد، در اين صورت انجام كارهـاي زيـر   با ترك سيگار ممكن است ميل شديد به كشيدن سيگار پي

 مي تواند به شما كمك كند:

 دو بار پشت سر هم يك نفس عميق بكشيد. -

 يك ليوان آب يا نوشيدني ديگر بنوشيد. -

 كار ديگري انجام دهيد به عنوان مثال از خانه بيرون برويد و قدم بزنيد. -

 به ضررهاي سيگار كشيدن فكر كنيد. -

  نه ! من سيگار نمي كشم»تعارف كرد، بدون ترديد بگوييد: اگر كسي به شما سيگار.» 

    اگرقبلاً زياد سيگار مي كشيديد ممكن است براي ترك، نياز به استفاده از آدامس نيكـوتين دار داشـته

 باشيد. دربارة چگونگي مصرف درست آن، از پزشك يا داروساز سوال كنيد.



 شروع كرديد، دلسرد نشويد. در وقت مناسب ديگري  اگر پس از ترك سيگار، بار ديگر كشيدن سيگار را

 مجدداً ترك سيگار را شروع كنيد.

 

 برخي اثرات خوب ترك سيگار

 21 .دقيقه بعد از ترك سيگار، فشار خون و ضربان قلب به حد طبيعي بر مي گردد 

 8 .ساعت بعد از ترك سيگار، مقدار اكسيژن خون به حد طبيعي برمي گردد 

 24 ك سيگار، اثرات آن  از ريه ها كم كم پاك مي شود.ساعت بعد از تر 

 48 .ساعت بعد از ترك سيگار، قدرت چشايي و بويايي بهتر مي شود 

 22 ساعت بعد از ترك سيگار، تنفس راحت تر مي شود 

 2  هفته بعد از ترك سيگار، گردش خون بهتر مي شود. 02تا 

 3  نفسي خوب مي شودماه بعد از ترك سيگار، سرفه، خس خس و مشكلات ت 6تا 

 0.سال بعد از ترك سيگار، خطر حمله قلبي نصف يك فرد سيگاري مي شود 

 01 سال بعد از ترك سيگار، خطر سرطان ريه نصف يك فرد سيگاري مي شود و خطر سكته قلبي، مانند

 كسي است كه هرگز سيگار نكشيده است.

 

لكه تجاوزي سيگار كشيدن نه تنها سلامتي خود فرد را به خطر مي اندازد ب

 آشكار به حقوق ديگران به خصوص كودكان است.

 



 ورزش به كاهش اضطراب كمك مي كند. -
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 از مصرف خودسرانة داروها خودداري كنيد. -

 .در سالمندي نيز مي توان سالم و شاداب بود -

 حضور سالمند در خانواده را بايد غنيمت شمرد. -

 بهتر است شب ها رانندگي نكنيد. -

 سيگار يكي از علل ناتواني جنسي در مردان است. -

 سيگار بروز پوكي استخوان را تسري، مي كند. -

 هيچ گاه براي ترك سيگار، دير نيست. -

 سيگار كشيدن، تجاوزي آشكار به حقوق ديگران است. -

 يري تلاش كنيد.همواره براي يادگ -

 ابراز عشق و محبت يك نياز دائمي است. -

 قبل از خواب يك ليوان شير گرم بنوشيد. -
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