
 

 

 

 

 

 : عنوان آموزش

 ( تیروئید/ پرکاری تیروئید کاریکم اختلالات تیروئیدی )

  Thyroid Disorders (Hypothyroidism/Hyperthyroidism) 

 

 آموزشی و خودمراقبتی  محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد
 ، سوپروایزر آموزش سلامت همگانیگردآورنده: راضیه مرتضوی نژاد
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گردن است.    یشکل در جلو   ی غده کوچک پروانه ا  ک ی  دیروئیت

بدن را کنترل    ی سازد که نحوه مصرف انرژ  یم   ییهورمون ها

ا  یم تقر  نیکنند.  ها  تأث  همهبر    باًیهورمون  بدن   ریاندام 

بسیم و  تر  یار یگذارند  مهم  را    یعملکردها   نی از  بدن 

تنفس، ضربان قلب،    برکنند. به عنوان مثال،    ی کنترل م

اختلال در  گذارند.    ی م   ریتأث  ی وزن، هضم و خلق و خو

ها   تولید عملکردها  یاریبس   د،یروئیت  یهورمون    ی از 

وجود دارد که    یید. اما درمان هاکن   یم  را مختلبدن  

 . تواند کمک کند یم

 تیروئید به دو صورت دیده می شود: اختلال 

هیپوتیروئیدیسم(:    کاریکم •  ( م  یزمانتیروئید  ت  ی اتفاق  غده  که    د یروئیافتد 

  یبدون هورمون ها   کند.  ینم  دیبدن تول  یازها یرفع ن   یبرا  یکاف  دیروئیهورمون ت

 شوند.  یند مبدن ک   یاز عملکردها ی اریبس  ،یکاف دیروئیت

از    شیب  دیروئیافتد که غده ت  یاتفاق م  یزمانپرکاری تیروئید ) هیپرتیروئیدیسم(:   •

از    یار یاز حد، بس  شیب  دی روئیبا هورمون ت  کند.  دی تول  دیروئیبدن هورمون ت  ازین

 . ردیگ ی بدن سرعت م یعملکردها 

 

 دارد. عبارتند از:  ی مختلف  لی دل   د ی روئ ی ت   کاری کم 

است. در    دیروئیت  کاریکمعلت    ن یترعیشا  ،یمن یاختلال خودا   کی موتو،یهاش یماریب •

و    شودیملتهب م   دیروئی. تکندیحمله م دیروئیبدن به ت یمنیا ستمی س ،یماریب نیا

 کند.   دیتول یکاف  دی روئیت یها هورمون  تواندینم

این بیماری التهاب منجر به تخریب سلول های غده  در  (: تیدیروئیت) دیروئیالتهاب ت •

  ستم یحمله سمی شود که می تواند به علت    و نشت هورمون های تیروئید  تیروئید

 چیست؟ اختلالت تیروئیدی 

 موثر می باشد؟چه عواملی در بروز اختلال تیروئیدی 
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عفونت   ریسا  ای(  یمعمول   ی)سرماخوردگ  یروسیو  ی ها عفونت،  دیروئیبه غده ت  یمن یا

 ایجاد شود.   شود(  یم   دهی نام  مانیپس از زا  تیدیروئ ی)اغلب ت  یباردار و    یتنفس  یها

که به طور    شوندیمتولد م   یدی روئیاز نوزادان با ت  یبعض : دیروئیت یمادرزاد کاریکم •

درمان    د یروئی ت  یمادرزاد  کاری کم. اگر  کندیکار نم  یبه درست   ایکامل رشد نکرده  

 . رشد شود ییو نارسا یذهن  یمنجر به ناتوان تواندینشود، م 

  دی روئیاز ت  یکه جراحان بخش  یهنگام: یبا جراح دیروئیتمام ت ای یقسمت برداشتن •

  د ی تول  دیروئیهورمون ت   ی عیطب   ریممکن است مقاد  ماندهیبخش باق  دارند،یرا برم 

ا  یاز افراد   ی کند. اما برخ ممکن است دچار    دهندیرا انجام م   ی عمل جراح  نیکه 

ت  دیروئیت  کاریکم کل  برداشتن  به    شهیهم  دیروئیشوند.    دی روئیت  کاریکممنجر 

 . شودیم

 جیبه تدر  د،یروئیت  یپرکار   یبرا  جیدرمان را  کی  و،ی واکتیراد  دی: دیروئیت یپرتودرمان •

  د،یریقرار بگ وی واکتیراد دی. اگر تحت درمان با بردیم نیرا از ب دیروئیت یهاسلول

را    یافراد   نیشد. پزشکان همچن   دیمبتلا خواه  دی روئیت  کاریکمبه    تیاحتمالً در نها

که در صورت    کنند یدرمان م   یخارج   ی گردن دارند با پرتودرمان  ا یکه سرطان سر  

 برساند.  بیآس  زین دیروئیبه ت  تواندیاستفاده از آن در درمان، م

 مانند لیتیوم، آمیودارون و داروهای شیمی درمانی  خاص یداروها •

   ییغذا میکم در رژ یل یخ ای ادیز دی  ای زیپوفیه یماریبموارد نادر،  در •

 دارد. عبارتند از:  ی مختلف   ل ی دل   د یروئ یت   ی پرکار 

  د ی روئیبدن به ت  یمن یا  ستمیاست که در آن س   یمنیاختلال خود ا  کی  ،زویگر یماریب •

  ن یتر  عیشا  نی کند. ا  دیاز حد تول  شیشود که هورمون ب  یکند و باعث م  یحمله م

 علت است. 

رو  د،یروئیت)ندول(  یهاتوده • م   د یروئیت  یکه  خ  کنند.  یرشد  خوش    م یمعمولً 

از    شیب  دیروئیفعال شوند و هورمون ت  شیاما ممکن است ب  (ی هستند )نه سرطان

 تر است.  عیدر افراد مسن شا  دی روئیت یها  تودهکنند.  د یحد تول

در این بیماری التهاب منجر به تخریب سلول های غده  (: تیدیروئیت) دیروئیالتهاب ت •

  ستم یحمله ستیروئید و نشت هورمون های تیروئید می شود که می تواند به علت  

عفونت   ریسا  ای(  یمعمول   ی)سرماخوردگ  یروسیو  ی ها عفونت،  دیروئیبه غده ت  یمن یا

 ایجاد شود.   شود(  یم   دهی نام  مانیپس از زا  تیدیروئ ی)اغلب ت  یباردار و    یتنفس  یها
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مانند داروهای استفاده شده در تصویربرداری   داروها یدر برخ  دی :از حد شیب دی •

و مکمل    ییایسرفه، جلبک در  ی، شربت ها های رنگی و دارای ماده حاجب حاوی ید

تواند باعث شود    یاز حد آنها م  ش یشود. مصرف ب  یم  افتی  ییایجلبک در  یحاو  یها

 کند.  د یاز حد تول شی ب دیروئیهورمون ت  دیروئیت

  ی برا  دیروئیهورمون ت  یکه داروها یاگر افراد : دیروئیت یاز حد دارو شیب مصرف •

از حد از آن استفاده کنند،    ش یکنند، ب  ی کم کار( مصرف م  دیروئی)ت  دی روئیت  کاریکم

 . فتدیاتفاق ب ن یممکن است ا

 

 تیروئیدی قرار دارند:افراد زیر بیشتر در معرض  اختلالت  

 زنان  •

 سال    60 یبال افراد  •

 د ی بچه دار شده ا ایماه گذشته باردار  6 در •

 د ی مانند گواتر داشته ا  دی روئیمشکل ت ای دی روئیت یجراح •

 د یداشته باش دی روئیت یمار یب یخانوادگ سابقه •

قرمز    یگلبول ها   یتواند به اندازه کاف   یخطرناک، که در آن بدن نم  یبه کم خون  مبتلا •

 ندارد.  یکاف  B12 نی تامیو رایکند، ز  دیسالم تول

 هستید.   1نوع  ابتیدمبتلا به  •

 

 :متفاوت باشد   گریبه فرد د یتواند از فرد  یم  دیروئیت اختلالتعلائم 

 تیروئید عبارتند از:  کاری کم علائم  

 ی خستگ •

 وزن  ش یافزا •

 پف کرده   صورت •

 در تحمل سرما  مشکل •

 مفاصل و عضلات  درد •

 بوست ی •

 خشک  پوست •

 خشک و نازک  یموها  •

 ؟دن چه علائمی دار اختلالت تیروئیدی 
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 قیتعر کاهش •

 نامنظم  ای نی سنگ  یها  یقاعدگ •

 در زنان  یبارور  مشکلات •

 ی افسردگ •

 قلب کند شده  ضربان •

سال    ی حت  ایاز افراد ماه ها    ی اریشود، بس  ی م  جادیا یبه کند   د یروئیت  کاری کمکه   یی از آنجا

 شوند.  ینم یماریها متوجه علائم ب

بال شود. در موارد نادر،    ) چربی مضر خون(   تواند منجر به کلسترول  ی م  دی روئیت  کاریکم

است که در آن    یتیشود. وضع  کسدمیتواند باعث کما م  یدرمان نشده م   دیروئیت  کاریکم

 شود. ی م یکننده زندگ   دیکه تهد ابدی یکاهش م  ی عملکرد بدن به حد

زودرس، فشار خون    مانیمانند زا  یتواند عوارض   یم  دیروئیت  کاریکم  ،یدوران باردار  در

 تواند رشد و تکامل کودک را کند کند.  یم   ن یکند. همچن   جاد یا  ن یو سقط جن   ی بال در باردار
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 علائم پرکاری تیروئید عبارتند از:

 ی ریپذ  کیتحر ایبودن  یعصب  •

 ی خستگ •

 یعضلان ضعف •

 در تحمل گرما  مشکل •

 در خواب  مشکل •

 معمول در دستان    لرزش، •

 و نامنظم  عیقلب سر ضربان •

 اسهال  ایمکرر روده  حرکات •

 وزن  کاهش •

 ی خلق نوسانات •

 استخوان  یپوک  •

 در زنان  یبارور  مشکلات •

  ی بزرگ شده که ممکن است باعث شود گردن متورم به نظر برسد. گاه  دی روئیت  کی  واتر،گ

 بلع شود.  ایمشکل در تنفس  جادیتواند باعث ا یاوقات م

متفاوت  60  یبال  بزرگسالن بزرگسالن جوان داشته    یسال ممکن است علائم  به  نسبت 

  ی ریکناره گ  گرانیاز د  ایخود را از دست بدهند    یمثال، ممکن است اشتها  یباشند. برا

 زوال عقل اشتباه گرفته شود.  ای یبا افسردگ ن یاوقات ممکن است ا  یکنند. گاه

و    یقلب  یینارسا  ،یتواند منجر به لخته شدن خون، سکته مغز  یقلب نامنظم که م   ضربان

 شود.  یمشکلات قلب  ریسا

به نور و درد    تی حساس  ،ین ی تواند باعث دوب  یم  وزیگر  یبه نام افتالموپات  یچشم  یماریب

 شود. یینای تواند منجر به از دست دادن ب یچشم شود. در موارد نادر، م

و    یزودرس، وزن کم هنگام تولد، فشار خون بال در باردار   مان یمانند زا  یباردار   عوارض

 . نی سقط جن 
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جهت تشخیص اختلالت تیروئید ابتدا پزشک علائم و سابقه پزشکی را بررسی می کند،  

 انجام خواهد داد.   یکیزیف  نهیمعاسپس 

 سایر روش های تشخیص عبارتند از:

،  TSH  ،T3مانند :  دیروئیت یهاشیآزما •

T4 د یروئ یت یباد یخون آنت شی و آزما 

آزمایش خون جهت بررسی چربی خون   •

 کلسترول( و آنزیم های کبدی ) 

مانند  ی:  ربردار یتصو  ی هاشیآزما •

   یسونوگرافو   دی روئیاسکن ت

 ؟چگونه تشخیص داده می شوند اختلالت تیروئیدی 
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ت  یو یواکتیراد  دی   زانی م  :وی واکتیراد  دیجذب    ش یآزما • که  از    دیروئ یرا  پس 

جذب   نیاول .کندیم  یریگاندازه کند،یاز آن از خون جذب م  یمقدار کم دنیبلع

معمولً    گری. جذب دشودیانجام م   دیساعت پس از مصرف قرص    6تا    4معمولً  

م  24 انجام  بعد  روشودیساعت  پشت  به  شما  جذب،  طول  در  دراز    زیم  ی . 

در آن قرار دارد، به  دیروئیگردن شما که غده ت هیناح یرو  ی. دستگاه دیکشیم

ساطع شده توسط ماده    یمحل و شدت پرتوها  د،شویجلو و عقب حرکت داده م 

تشخ  و یواکتیراد م   وتر یکامپ  کی .  دهدیم  صی را  از    دهد ینشان  مقدار  چه  که 

 شده است.  جذب دی روئیتوسط غده ت ابیرد

دو بار   دیها باانجام اسکن  یاما برا کشد،یطول م قهیدق  30کمتر از  شیآزما نیا

 . مراجعه کنید

 

 . دیاست که کمبود آن را دار  یدی روئیهورمون ت  ین یگزی، جاتیروئید  کاری کم  هدف از درمان 

  ن ی را تسک  دوز ممکن که علائم    ن یکمتر.  مورد استفاده است  ی دارو  نیترجیرا  ن یروکسیلووت

 . شودیم زیتجو  گرداند،یبرم  یخون را به حالت عاد دی روئیو سطح هورمون ت  دهدیم

 

 . است دی روئیت یو جراح  ویواکتیراد دیشامل داروها، درمان با  دیروئیت یپرکار یهادرمان

 است:   ریشامل موارد ز دی روئیت یپرکار  ی داروها •

ت  یداروها - متی  دی روئیضد  م  مازولمانند  باعث  هورمون    دیروئیت  شوندیکه 

سال مصرف    2تا    1داروها را به مدت    نیا  دیکند. احتمالً با  دی تول  یکمتر  دیروئیت

 ؟چه کاری میتوان انجام داداختلالت تیروئیدی  در ارتباط با 
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سال مصرف    نیچند یموارد، ممکن است لزم باشد داروها را برا ی. در برخدی کن 

 . ستی ن یدرمان است، اما اغلب درمان دائم نیترساده نی. ادی کن 

  ع یمانند لرزش، ضربان قلب سر  یعلائم  توانندیمسدودکننده بتا، که م   ی داروها -

به شما    توانندیو م   کنندیبودن را کاهش دهند. آنها به سرعت عمل م   یو عصب 

تا زمان کنند  بهتردرمان  ریکه سا  ی کمک  داشته    یها مؤثر واقع شوند، احساس 

 . کنندیرا متوقف نم د ی روئیهورمون ت  دیآنها تول .دیباش

درمان    نیاست. ا  د یروئیت  یپرکار   یو مؤثر برا   جیدرمان را  کی   ویواکتیراد  دیبا    درمان •

  ی روش به آرام   نیاست. ا   عیما  ایبه صورت کپسول    وی واکتیراد  دی   یشامل مصرف خوراک

روش    ن ی. ابردیم  نیاز ب  کنند،یم  دی تول  دی روئیرا که هورمون ت  دی روئیغده ت  ی هاسلول

  و یواکتیراد  دیکه تحت درمان با    یهر کس   باًیندارد. تقر  یر یأثبدن ت  یهابافت  ریبر سا

  ی ها است که سلول  ل یدل  نیبه ا  نی. اشودیم دیروئی ت  کاریکمبعداً دچار   رد، یگیقرار م

ت  دکنندهیتول ب  د یروئیهورمون  اما  رفته  نیاز  درمان  آسان  دی روئیت  کاریکماند.  تر 

 . کندیم  جادیا دیروئیت یبه پرکار نسبت یکمتر  مدتیطولن یو مشکلات سلامت شود یم

  ن ی. اشودیدر موارد نادر انجام م  د یروئیغده ت  شتری ب  ای  یبرداشتن بخش   یبرا  یجراح •

برا است  ممکن  دارند    یافراد   ی عمل  بزرگ  گواتر  باردار  ایکه  نم  ی زنان    توانند یکه 

ت  ی داروها گز  د یروئیضد  کنند،  ت  یمناسب  نهیمصرف  تمام  اگر  برداشته    دیروئیباشد. 

با داروها   دیشود،  عمر  آخر  کن   دیروئیت  یتا  برخدی مصرف  افراد  ی.  بخش   یاز  از    یکه 

 به مصرف دارو دارند.  ازین  زین شودیبرداشته م دشانیروئیت

 

 دارو: 

 : دی توجه داشته باش ریبه موارد ز ،لووتیروکسین یمصرف دارو هنگام

 دارو را تا آخر عمر مصرف کنند.   نیا دیبا دیروئیت کاریکمافراد مبتلا به  شتریب •

برخ   نیروکسیلووت • اما  است،  قرص  به صورت  به    یمعمولً  مبتلا  افراد    کاری کماز 

با  د یشد  اری بس  دیروئیت ب  د یابتدا  )از    یدی داخل ور  ن یروکسیبا لووت  مارستانیدر 

 رگ( درمان شوند.  قیطر

ا  هنگام • با  درمان  هر    نیشروع  است  ممکن  پزشک  سطح    کباریماه    3تا    2دارو، 

بررس  را  کند  کند  یهورمون  تنظیم  را  مناسب  داروی  میزان  آن، سطح  تا  از  . پس 

 بار کنترل شود.  کی یحداقل سال  دیبا د یروئیهورمون ت
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طبق دستور    قاًی . دقدی مصرف دارو را قطع نکن   د،یدار  یکه احساس بهتر  یزمان  یحت •

به   د،یداد رییخود را تغ  دی روئیت ی. اگر برند دارو دیپزشک، مصرف آن را ادامه ده

  ی شما بررس دی روئی. ممکن است لزم باشد سطح هورمون تدی پزشک خود اطلاع ده

 شود. 

دهد.    رییتوسط بدن شما را تغ  دیروئیت  ینحوه جذب دارو  تواندیم   دیخوریم  آنچه •

با پزشک خود    د، یدار  بریپرف  یی غذا  میرژ  ای  دیخور یم   ی ادیز  ا یاگر محصولت سو

 . دی صحبت کن 

مصرف    یگرید  یساعت قبل از هر دارو  1که    یو زمان  یبا معده خال  دیروئیت  یدارو  •

خود را قبل    یدارو  دیبا  ایکه آ دیعملکرد را دارد. از پزشک خود بپرس  نیشود، بهتر

. مصرف آن در زمان خواب ممکن است به بدن اجازه  ری خ  ای  دی از خواب مصرف کن 

در غیر این صورت دارو را صبح    کند.  جذبدهد دارو را بهتر از مصرف آن در روز  

 تا میل کنید. به صورت ناش

  بر، یف  یهاو سپس مکمل  دی صبر کن   دیروئیساعت پس از مصرف هورمون ت  4  حداقل •

  پول یکلست  وم،ی ن یآلوم   دی دروکسی ه  یدها یاس  یآنت  ها،نی تامیو  یآهن، مولت  م،یکلس

 . دیمصرف نکن  کنند،یرا به هم متصل م  ی صفراو یدها ی که اس ییداروها ای

زایش قند خون می شود در بیماران مبتلا به با توجه به اینکه این دارو منجر به اف •

تحت نظر پزشک    ایددیابت میزان داروهای کنترل کننده قند خون مانند انسولین ب

 ه شود. افزایش داد

از منابع  ه میشود  دنبال مصرف این دارو توصی  با توجه به بروز پوکی استخوان به  •

و  )... انجیر خشک و  لبنیات، شلغم و   ( کافی    D  ویتامین  غنی از کلسیم  به میزان 

 استفاده گردد. 

دارند  ازین یشتریب دیبه  یزنان در دوران باردار

 افتیمادر در ییغذا میرا از رژ دینوزاد  رایز

با پزشک خود در مورد  د،ی. اگر باردار هستکندیم

 .دیصحبت کن ازتانیمورد ن دی زانیم
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همچنین فعالیت تنفسی   این دارو حتی با میزان کم منجر به خواب آلودگی می گردد  •

داروهای آرامبخش یا خواب آور را تحت  یه را کاهش می دهد، بنابراین  و تهویه ر

 نظر پزشک مصرف کنید. 

 

 فعالیت:  

داشته    و تحرک کافی   توصیه می شود ورزش منظمتیروئید    کاریکمافزایش وزن در  بعلت  

 و فعالیت های تفریحی بدون استرس انجام دهید. باشید 

تیروئید توصیه می شود بیمار از لباس مناسب و یا    کاریکمبا توجه به کاهش دمای بدن در  

پرهیز کنند. در محیط    ی مانند پتو های برقیگرم کننده هایپتو جهت گرمایش استفاده کند و از  

 دازه کافی لباس گرم بپوشد. ان به انهای سرد قرار نگیرد و در فصل زمست

بیمار آرام و ساکت  در پرکاری تیروئید توصیه می شود محیط اطراف با توجه به تحریک پذیری 

ص   باشد بو  برسد.  داهای  حداقل  به   ... و  ها  دستگاه  زنگ  بلند،  های  موسیقی  مانند  لند 

 زی مانند یوگا کمک کننده می باشد. های آرامساورزش

نگه داشته شود و  ی بدن در پرکاری تیروئید محیط اطراف بیمار خنک  با تئجه به افزایش دما

با دمای کمتر و نوشیدن مایعات  از لباس ها و ملحفه های نازک استفاده گردد. استحمام با آب  

   خنک می تواند مفید باشد.

دنبال استرس  و اضطراب، توصیه می شود که از عوامل و  ید علائم بیماری ب دبه تش  توجهبا  

 ی استرس زا پرهیز شود. محیط ها

 

 

 

 

یزان چربی خون در کم کاری با توجه به افزایش م

، احتمال بروز بیماری های قلبی عروقی افزایش تیروئید

تپش و  ر صورت بروز درد های قفسه سینهمی یابد. د

 د اطلاع دهید.پزشک خوه قلب سریعا ب
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 تغذیه: 

تیروئید با توجه به بروز یبوست توصیه می شود از مایعات فراوان و مواد غذایی    کاریکمدر  

و سبزی میوه  مانند  فیبر  آبکی  پر  غذاهای  و  گردد. جات  باعث    استفاده  که  غذایی  مواد  از 

 پرهیز شود. .  ر برنج، ماست، موز و ..یبوست می شوند نظی

مواد غذایی نشاسته ای و پر چرب  مصرف  همچنین به علت افزایش وزن توصیه می شود  

 محدود گردد. مانند سیب زمینی و شیرینی جات  

به استخوان  پوکی  بروز  به  توجه  و همچنین  دنبال مصرف    با  لووتیروکسین  بدنبال  قرص 

از منابع غنی از کلسیم ) لبنیات، شلغم و انجیر خشک و ...(  ه میشود توصیپرکاری تیروئید 

 به میزان کافی استفاده گردد. D  ویتامین و

اشتها توصیه می شود تعداد وعده های غذایی را  تیروئید با توجه به افزایش  در پرکاری  

ت جایگزینی مایعات از دست رفته از  افزایش داده و حجم وعده غذایی را کاهش دهند. جه 

، توصیه می شود مایعات فراوان استفاده گردد و برای کاهش اسهال از مواد  طریق اسهال

 .نوشابه و الکل اجتناب گردد، قهوه،غذایی چاشنی دار و محرک مثل چای

، محصولت لبنی،  ها، جلبک دریاییها و صدفغذاهای غنی از ید مثل نمک ید دار، انواع ماهی

تر هورمون تیروئید  زرده تخم مرغ و محصولت غذایی حاوی رنگ قرمز منجر به تولید بیش

های آن و همچنین مواد غذایی حاوی گلوتن در  شود. جدا از این، مصرف سویا و فرآوردهمی

 .رژیم غذایی پرکاری تیروئید ممنوع است

توانند  و کلسیم بالیی هستند، می D ای که حاوی آهن، روی، سلنیوم و ویتامینمواد غذایی

ای مثل توت فرنگی،  نقش داشته باشند؛ مواد غذایی  اختلالت تیروئیدیروی بهبود علائم  

 .گردان، لوبیا قرمز، عدس، شیر بادام، گل کلم و کلم بروکلیموز، تخمه آفتاب

آب فراوان  در اختلالت تیروئیدی

 بنوشید.
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 : اتی رک دخان ت 

 مناسب است:  گاریترک س یبرا  ریز  یهاهیتوص

  ردیبگ  میتصم  گاریترک س  یبرا  دیبا  یگاریابتدا فرد س 

  ک یآن داشته باشد. بهتر است زمان ترک با    یبرا   یل یو دل

 شروع گردد.  یبرنامه ورزش

استراحت    یشود و به قدر کاف   زی پره  ادیز  یاز خستگ 

 .دینما

  ی گاریتوسط فرد س  گار یترک س  یروز مشخص برا   کی 

به فرد    دیو دوستان اعلام گردد و با  انیو به اطراف  نییتع

 . ستی ن یکار دشوار گاری داد که: ترک س  نانیاطم  یگاریس

  ی باق  یمدت کوتاه   کندیم  دای که بعد از ترک پ   یعلائم 

 . ماندیم

را ترک    گاریکه مصرف س  یاکثر افراد  نکهیبا توجه به ا 

  گار یظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س  کنندیم

با  آورند،یم  یرو شرا  دیلذا  عود    یطیتمام  به  منجر  که 

 و نسبت به رفع آن اقدام گردد.  ی ن ی ب شیپ   گرددیم

ا  کی  دنی کش  گاریبداند که س   دیبا  یگار یفرد س  و  م  نیعادت است  را  کنار    توانیعادت 

 گذاشت. 

  گاریبار تلاش موفق به ترک س  نیبعد از چند  یگاریبه خاطر داشت ممکن است افراد س  دیبا 

 شوند. 

د  یگاریفرد س  با افراد  به ترک س  یگاریکه س  یگریاگر همراه  مبادرت کند،    گاریهستند 

 کمتر خواهد بود. اریاحتمال عود بس 

است    پرداختهیم  گاریس  دیخر  یرا که روزانه برا  یرا ترک کرده است پول  گاریکه س  یفرد 

 بخرد.  هیخود هد یبرا

 . کند لی م وهیم  ایآب بنوشد  وانیل کیکرد  گاریهر زمان هوس س 

 مشغول باشند.   دیبمانند و در طول روز با کاریب د یفراد نبا نیا 

با  خانواده  تحت    دیافراد  است  ممکن  که  ترک  اول  هفته  در  بخصوص  کنند،  کمک  او  به 

 . ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح  ی فشارها
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