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 آموزشی و خودمراقبتی  محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد
 ، سوپروایزر آموزش سلامت همگانیگردآورنده: راضیه مرتضوی نژاد
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  ر یتواند به سا  یکند. اما م  ی ها حمله م هیاست که معمولاً به ر  ییایباکتر  یمار یب  کی (  TBسل )

عفونت    کیحمله کند. سل منتشر    زیها، ستون فقرات و مغز ن  هیبدن از جمله کل  یقسمت ها

قسمت    ریها به سا  هیاز ر  یلنفاو   ستمیس  ایخون    قیاز طر  باکتریاست که در آن    ییایباکتر

 شوند.  یپخش م  از جمله مغز، کلیه، ستون فقرات و ...  بدن یها

سل وجود    یمار یدو نوع ب  ن،یشوند. بنابرا  ینم  ماری( بکروبی سل )م  یافراد آلوده به باکتر   همه

 دارد: 

 )نهفته(    رفعالی سل غ   عفونت 

  کروبیم رایز دی ستین  ماری سل در بدن شما وجود دارد، اما ب کروب یافتد که م  ی اتفاق م  ی زمان

ن فعال  علائمستندی ها  شما  نم  دیندار  ی .  د   ی ماریب  دی توان  ی و  به  کن   گرانیرا  اما  دی منتقل   .

  ن، یکنند. بنابرا  مار یشما را ب  نده ی( کنند و در آریتوانند شروع به رشد )تکث  یها م   کروب یم

 شود.  یشدن شما با سل فعال درمان م   ماریاز ب  یریجلوگ  یمعمولاً برا رفعالیعفونت سل غ

 چیست؟  سل 
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 سل فعال   ی ماری ب 

کنند و شما را    ی سل به طور فعال در بدن شما رشد م  یها  کروبیاست که م  یمعن   نیبه ا 

را به   یماریب دی توان یگلو شما رشد کنند، م ایها  هیسل در ر  یها  کروبیکنند. اگر م یم ماریب

قابل درمان است. اما بدون    کیوتیب  یبا آنت  شهیهم  باًیسل تقر  یماری. بدیافراد منتقل کن  ریسا

  پس  ها  سال تا ها  هفته توانید می شما مرگ شود. یحت ای یجد  یمار یتواند باعث ب یدرمان، م

 . شوید مبتلا  سل بیماری  به سل  میکروب به شدن آلوده از

  ممکن عفونت . یابند می بهبود سل اولیه عفونت از  بیماری از بیشتری شواهد بدون افراد  اکثر

 . شود  می فعال دوباره افراد برخی در. بماند( خفته) فعال غیر ها  سال  برای است

  برخی در. شدند آلوده گذشته  در ابتدا دهند، می بروز را  سل عفونت علائم که افرادی اکثر

 . شود  می فعال  اولیه عفونت از  پس هفته چند  عرض در  بیماری این موارد،

 

 

 



 واحد آموزش سلامت همگانی

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 

 

4 

 : هستند  سل مجدد شدن فعال یا فعال سل به ابتلا برای  بیشتری خطر معرض  در زیر  افراد

 مسن   بزرگسالان •

 نوزادان  •

  شیمی  ،HIV/AIDS  دلیل به مثال عنوان به دارند،   ضعیفی ایمنی  سیستم که افرادی •

 . کنند می تضعیف را ایمنی سیستم که داروهایی یا دیابت، درمانی،

   گذشته سال 2  ابتلا به سل در •

 :اگر  یابد می  افزایش سل به ابتلا خطر

 د یهست سل  به مبتلا افراد اطراف •

 کنید  زندگی ناپاک یا شلوغ  محیط در •

 باشید  داشته نامناسب تغذیه •

 : دهند افزایش  جمعیت در را  سل عفونت میزان توانند می زیر  عوامل

 ایدز   عفونت افزایش  •

 ( نامناسب تغذیه و محیط)  خانمان بی افراد  تعداد افزایش  •

 سل   دارو به مقاوم های   میکروب وجود •

 

 

  عوض، در. شوند نمی مبتلا   سل بیماری به دارند خود بدن در سل میکروب که  افرادی  اکثر  

 : شما غیرفعال، سل عفونت  با. دارند غیرفعال  سل   عفونت آنها

 ندارید  علائم •

 د ی کن  منتقل دیگران  به را سل دیتوان نمی •

  به آینده در است  ممکن  شود، ضعیف دیگری دلیل به شما بدن ایمنی سیستم اگر •

 شوید  مبتلا فعال  سل بیماری

 موثر است؟ سل چه عواملی در بروز  

 ؟چه علائمی دارد سل
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 دارید.  دارو مصرف به نیاز آینده در فعال سل بیماری به ابتلا  از  جلوگیری برای •

 : دارد بستگی شما بدن در سل  رشد محل به شما علائم هستید مبتلا سل بیماری  به اگر

 : باشد زیر موارد شامل است ممکن عمومی  علائم 

 تب  و لرز •

  شدید تعریق) شبانه تعریق •

 ( خواب  هنگام

 تلاش  بدون وزن کاهش •

 اشتها   دادن دست از •

 خستگی  یا ضعف •

 درد شکمی  •

 درد مفاصل  •

 رنگ پریدگی پوست  •

 : باشد زیر موارد  شامل  است ممکن ها  ریه  در   سل   بیماری   علائم 

 بکشد   طول هفته 3  از بیش  که ای سرفه •

 ( ها ریه از  غلیظ مخاط)  خلط یا خون  سرفه •

 سینه   قفسه درد •
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 باشد:  ریممکن است شامل موارد زبدن   ی قسمت ها   ر ی سا  سل در  ی ماری علائم ب 

 خون در ادرار شود.   جادیممکن است باعث ا  هیسل کل -

 شود.  یجیگ ایممکن است باعث سردرد (  تیمننژمغزی )سل  -

 ستون فقرات ممکن است باعث کمردرد شود. سل -

 صدا شود.  یحنجره ممکن است باعث گرفتگ سل -

 

  کامل انجام خواهد داد.   یکیزیف  نهیمعا کی پزشک 
 عبارتند از:  یاحتمال شاتیآزما 

 آزمایش پوستی و آزمایش خون انجام می شود.: به دو صورت  غربالگری سل •

 : در افراد مبتلا به سل نهفته نمونه کشت خلط منفی می باشد.نمونه خلط •

: در افراد مبتلا به سل عکس از قفسه ریه )عکس رادیوگرافی یا سی تی اسکن ریه( •

 نهفته تغییری در عکس قفسه سینه دیده نمی شود.

 

 افتد؟   می   اتفاقی   چه   سل   غربالگری   طول   در 

  انجام  بیمارستان  یا  مراکز بهداشت  پزشک،  مطب  در  را  سل   غربالگری  آزمایش  است  ممکن

  آزمایش  یا  سل   پوستی  آزمایش  یا  خود،   پزشکی  سابقه  و   سلامتی  وضعیت  به  بسته.  دهید

  گیرند،می  قرار  استفاده  مورد  بیشتر  سل  پوستی  هایآزمایش.  داد  خواهید  انجام  سل  خون

 . شوندمی تررایج سل برای خون هایآزمایش اما

  تکمیل   برای  ،(شود  می   گفته  نیز  مانتو  پوستی  تست  آن  به  که)  سل  پوست   آزمایش   برای

  برای  دوم  بازدید  و  تست   انجام  برای  بازدید  اولین.  دارید   نیاز   ویزیت   دو   به  آزمایش 

  روی  لوسیون  دادن  قرار  یا  آزمایش  محل   لمس  از  بایدبعد از تزریق    .است  نتایج  خواندن

  یک  توانید  می  داشت،   خارش   اگر.  کنید  خیس  را  آن   که  ندارد  اشکالی.  کنید  خودداری  آن

 . دهید قرار  آن  روی سرد پارچه یا یخ تکه

 ؟چگونه تشخیص داده می شود سل
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  ی از نمونه خون برا   ،(شود   می  گفته  نیز  IGRA  آزمایش  آن  به  که)  خون  در   سل   آزمایش   برای •

م  ایآ  نکهیا  صیتشخ به  هست  کروبیشما  آلوده  م  ر،یخ  ای  دی سل  ا  یاستفاده    ن یکند. 

  ن یاز خون شما با پروتئ   ی که مقدار کم  یشما را هنگام  یمن یا  ستمی نحوه واکنش س  شاتیآزما

برخلاف آزمایش پوستی سل، آزمایش خون    کند.  یم   یری شود، اندازه گ  ی سل مخلوط م  ی ها

قرار نمی گیرد. بنابراین، آزمایش خون سل  ( BCG)   سل  سل تحت تأثیر واکسیناسیون قبلی 

 را دریافت کرده اند، ترجیح داده می شود.  BCGبرای افرادی که واکسن  

  تواند   نمی  آزمایش  که  معنی  این  به  است،  «مرزی»  سل  خون  آزمایش  نتیجه  اوقات  گاهی

 احتمالاً  بیفتد،  اتفاق  این   اگر.  خیر  یا  دارید  سل  عفونت  شما  آیا  که  دهد  نشان  قطع  طور  به

 . شد خواهید آزمایش دوباره

  از  تردقیق  سل  خون  آزمایش  اما.  هستند  دقیق  سل  غربالگری  های  آزمایش  کلی،  طور  به 

  سابقه   مورد   در  چیزی  آیا   که  کرد   خواهد   بررسی  شما   پزشک.  است  سل  پوستی  های  آزمایش 

 .خیر  یا بگذارد تأثیر شما آزمایش نتایج  صحت بر است ممکن شما سلامتی
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  نیکه ا دی کن  تیرا رعا یبهتر است، موارد  یماریب صی خلط و تشخ یاصول  یآور جمع یبرا

 :انجام شود یشتر ی با دقت ب شیآزما

 صبح انجام شود  شیفرد ناشتا باشد و آزما دیبا -

 باشد  زیدهان فرد تم دیبا ی از نمونه بردار  قبل -

 با آب دهان اشتباه گرفته شود  دینبا نمونه -

 د یزی خلط را در ظرف مخصوص بر نمونه -

نتیجه

-

-

-HIV

اید.سل داشتهاخیرا مواجهه با میکروب -
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  بیماری  دو   هر  درمان.  شوند   درمان   باید  غیرفعال  سل   عفونت  هم  و  فعال  سل   بیماری  هم

  بدن  در   سل  های  میکروب  تمام  شر  از  شدن  خلاص   از  اطمینان  برای.  است  بیوتیک   آنتی

 یک  تا  ماه  چند  است  ممکن  درمان.  کنید  دنبال  را  دارو  مصرف  های  دستورالعمل  باید  خود،

  شدن   تر  سخت   و   عفونت  عود   باعث  تواند  می   درمان  زودهنگام  توقف.  بکشد  طول   سال

 . شود  درمان

 

 چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟  سلدر ارتباط با 
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  ا یماه    6را در ساعات مختلف روز به مدت    یادیمختلف ز  یممکن است لازم باشد قرص ها

مهم است که قرص ها را طبق دستور ارائه دهنده خود مصرف    ار ی. بسدی مصرف کن  شتریب

 . دی کن 

با  یافراد داروها  یوقت که  آنطور  را  نم  دیسل خود  عفونت بس  یمصرف  درمان    ار یکنند، 

م باکتر   یدشوارتر  م   یشود.  ا  یسل  شود.  مقاوم  درمان  به  که    نی تواند  معناست  بدان 

 کنند.  ینم اثر  گریداروها د

ب  ای  د یهفته در خانه بمان  4تا    2ممکن است لازم باشد   تا از    دی شو  ی بستر  مارستانیدر 

 . دینباش یمسر گریکه د  یتا زمان دیکن یر یجلوگ گرانیبه د یمار یب تیسرا

درمان    ی برا  د، یکن  ینم  یمار یاحساس ب  نکهیبا وجود ا  یحت   ،رفعالیسل غ  یهاعفونت  یبرا

  د یتوان  یاست که م   یتنها راه   نی. ادی دارو مصرف کن   دی ماه با  9تا    6سل نهفته به مدت  

به عفونت    ندهیسل در بدن شما کشته شده اند و در آ  یها   یکه تمام باکتر  دی مطمئن شو

 . دی شو یفعال مبتلا نم

به  سل فعال  یماریب  یبرا به مدت چهار،    ،یبرنامه درمان، معمولاً بسته  به مصرف داروها 

 .  دی دار  ازینه ماه ن ایشش 

  گر یرا به افراد د  یماریتا ب  د یچند هفته در خانه بمان  دی ، باگلو  ای  هیسل در ر  یمار یب  یبرا

 : دیمحافظت کن   دی کن   یم یکه با آنها زندگ   یاز افراد د یتوان ی. شما مدیمنتقل نکن 

 . دیو دهان خود را بپوشان ین یب -

 . دیصورت امکان پنجره ها را باز کن در -

 رعایت فاصله مطمئن با دیگران  -

  یداروها   یسل در برابر برخ  یها   کروبیکه م  یمعن  نی، به اسل مقاوم به دارو  یمار یب  یبرا

طول    یادی. درمان ممکن است زمان زدی مصرف کن   یخاص یداروها  دی سل مقاوم هستند، با

 کنند.   جادیا یتوانند عوارض جانب یسال ها. داروها م  ایاوقات ماه ها   یبکشد، گاه
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شامل   سل  درمان  برای  استفاده  مورد  و  اتانبوتول،  داروهای  ایزونیازید  ریفامپین، 

 ریفمپنتین می باشد. 

خود را سالم نگه    دیتوان   یو درمان سل، م  شی آزما  یبرا  یپزشک  یها  هیاز توص  یرویپ   با

 . دی از گسترش سل کمک کن  یر یو به جلوگ  دیدار

  یحال، گاه  نیکنند. با امی  مصرف    یمشکل   چیعفونت سل را بدون ه  یاکثر مردم داروها 

 هستند.  یمشکلات جزئ  یاز عوارض جانب  یوجود دارد. برخ یاوقات عوارض جانب 

  عات یما  یرنگ نارنج  رییممکن است باعث تغ  نی فاپنتیر  ای  نی فامپیر  یبه عنوان مثال، دارو 

  یبدن ب   عاتیما  یرنگ نارنج  رییمادر شود. تغ  ریعرق و ش  ایبزاق، اشک  ،  بدن مانند ادرار

. توصیه می شود در  طی درمان از لنزهای تماسی چشم به علت  است  یعیطب   و  ضرر است

 تغییر رنگ استفاده نگردد. 

داروی ایزونیازید منجر به گزگز و بی حسی دست و پا می شود که پزشک در این حالت  

 تجویز می کند.  B6برای شما ویتامین  

 فعالیت:  

سل   ی ماریاست که افراد مبتلا به ب نی سل ا کروبیاز انتشار م  یری جلوگ ی راه برا  نیمهمتر

تمام   دیبا  نی پرستار مصرف کنند. همچن   ایطبق دستور پزشک    قاًیتمام داروها را دق  یعفون

 .  دیخود را حفظ کن کی ن ی ملاقات کل ی قرارها

 

 معمولا سه نسخه دارویی برای درمان سل پبشنهاد می شود:

 (3HR) نیفامپیبه همراه ر دیازیزونیسه ماه مصرف روزانه ا

 (3HP) نیفاپنتیبار در هفته به همراه ر کی دیازیزونیسه ماه ا

 (4Rروزانه ) نیفامپیچهار ماه ر

 

 

 

1 

2 

3 
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باید  اگر باشد  شدید  شما  ب  علائم  در    د،یبرو  مارستانیبه  را  شما  است  اتاق    کیممکن 

ا از در  نیمخصوص قرار دهند. در  م  یها  چهیاتاق ها  استفاده  انتشار    یهوا  از  که  شود 

  ی خاص کار م  یاتاق ها  نی که در ا یکند. افراد یم یریجلوگ گرید یسل به اتاق ها کروبیم

سل محافظت کنند.    یها   کروبیاز ماسک مخصوص صورت استفاده کنند تا از م  دیباکنند  

 . دی منتقل نکن  گریسل را به افراد د کروب یتا م دیدر اتاق بمان دیشما با

هست  یزمان  اگر خانه  در  م  ییکارها  د،ی هست  ی مسر  د یکه  که  دارد    ی برا   د یتوان  یوجود 

 : دیخود انجام ده  انیمحافظت از اطراف

 مهم است  ی لیخ نی. ادی خود را طبق دستور مصرف کن  ی داروها -

 . دیدهان خود را با دستمال بپوشان شهیخنده، هم ایسرفه، عطسه  هنگام -

 . دی ندازی و دور ب دی دربسته قرار ده سهی ک کی را در  دستمال -

دور از   ی. در اتاق خوابدیزیبپره  یبا کس   کیو از تماس نزد دی جدا کن   گرانیرا از د  خود -

 . دی کن   یدر خانه خوددار دکنندگانی. از حضور بازددیخانواده بخواب یاعضا  ریسا

 مدرسه نرو.   ایکار  سر -

  جریان از ساختمان    رونیببه سمت  خود    اتاقتهویه اتاق را بهبود ببخشید. هوا را در   -

  ی که هوا حرکت نم  ی بسته کوچک  ی(. سل در فضاهاستیسرد ن  یل ی)اگر هوا خ  د یده

سل    کروبیپر از م  یتا هوا  دی فن را در پنجره خود قرار ده  کی.  ابدی  یکند گسترش م 

ها  پنجره  اگر  کند.  خارج  بسته    یگرید  یرا  اتاق  در 

تازه را    ی تا پنکه بتواند هوا  دی ن باز ک  زیآنها را ن  د، یدار

باق  نیبه داخل بکشد. ا   کروب یماندن م  یامر احتمال 

که هوا را تنفس   یسل در اتاق و آلوده شدن فرد  یها

 دهد.  یکند را کاهش م  یم

شود.    یهوا پخش م   قیکه سل از طر   دیداشته باش  ادی  به

 . سل آلوده شوند  زیر به میکروب  قیتوانند از طر  ی افراد نم

 

 تغذیه: 

  م یرفته است. رژ  لیمبتلا به سل برگرداندن عضلات تحل  مارانیدر ب  یا  هیهدف از برنامه تغذ

 شود. شتریمصرف غذا ب دی افراد ندارد تنها با ریبا سا یمبتلا به سل تفاوت  ماریب ییغذا
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تعداد دفعات مصرف غذا    دیمبتلا به سل معمولاً اشتها ندارند، با  مارانیب  نکهیتوجه به ا  با -

وعده در شبانه روز مصرف شود. در    ان یسه وعده غذا و سه م  د یبا  ابدی  شیدر روز افزا

 شود.  یم هیتوص  ییوعده غذا  6مجموع تا حد تحمل 

  د یعلت با ن ی. به همابدی ی م ش یافزا یمار یب لیمبتلا به سل به دل مارانیدر ب یبه انرژ ازین -

عمد    ری. اگر کاهش وزن غدی ده  ش یرا افزا  ی انرژ  نیجهت تأم  ییمصرف مواد غذا  زان یم

  ل یمانند آج  یپرانرژ   ییمنابع غذا  ایمصرف کنند    یاضاف   یغذا   ماران یشود لازم است ب  جادیا

 خود اضافه کنند.  ییغذا یها  عدهو روغن را به و

عدد تخم مرغ در روز    1  -2و تازه و    یعیتازه و طب   وهیها آب م  وهیم  ریمتعادل ش  افتیدر -

 شما باشد.  ازیکننده ن  نیتأم تواندیم

  ر یمقاد  یحاو   دیدر زمان تب بالا با  ییروز ابتدا  2-3در    ییغذا  میرژ -

باشد که مقدار آب    یبه اندازه ا  دیبا  عاتیباشد حجم ما  عاتیما  یادیز

 د یدفع مواد زا  یادرار برا  یاز دست رفته را جبران کند و حجم کاف

جبران آب از دست   ی انواع سوپ و آب را برا  وهیکند. آب م  نی را تأم

 .د ی استفاده کن   یکاف  زانیرفته به م

 شود.   یر یتا از کمبود آب جلوگ  دیبنوش  ی را قبل از احساس تشنگ  آب -

نان و غلات   یعن ی  ییغذا  یاز گروهها  یمختلف  یهر روز غذاها - گروه 

  ها گروه گوشت و تخم مرغ و گروه حبوبات و  یها گروه سبز   وهی گروه م  اتیو لبن   ریگروه ش

 . دیرا مصرف کن  مغزها

  یی و انواع آب نبات که ارزش غذا  پسیشده مانند چ  یو بسته بند  یرنگ   نیریتنقلات ش  از -

 . دی کن  یدارند، خوددار  یکم

. الکل با هضم جذب و  دیکن یبه خصوص اگر دارو مصرف م  دیکن   یمصرف الکل خوددار  از -

 شود.  هیمنجر به سوء تغذ  تواندیغذا تداخل دارد و م یاستفاده از مواد مغذ

با اشتها تداخل دارد    دنیکش  گاریس  دی کن   زیدارو بدون نسخه پره  دیو خر  دنیکش  گاریس  از -

 دهد.  یم  شیرا افزا ی تنفس یو خطر ابتلا به سرطان و عفونتها

  ادیمصرف آن همراه غذا مصرف ز ایو قهوه   یچا ادیگازدار مصرف ز یمصرف نوشابه ها  از -

 . دی کن   یسل خوددار یماریجات در هنگام ابتلا به ب هینمک و ادو



 واحد آموزش سلامت همگانی

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 

 

14 

و    ریکند. ش یم  دایپ  شیروزانه افزا  یازهاینسبت به ن نیپروتئ   افتیسل در  یماریب در -

  تیدر تقو نیباشند. پروتئ یم  نی پروتئ  نی تخم مرغ و انواع گوشت و حبوبات از منابع تأم

ماست،   ر،یآسان هضم ) مثل ش  حاًیترج دی با یمصرف نی موثر است. پروتئ  یمن یا  ستمیس

 . اشدگوشت و تخم مرغ ( ب ر،ی پن 

در روز و انواع    ر یآن شامل ماست و پن   ینهایگزیجا ایو   ریش وانیل  3مصرف حداقل  -

گل کلم و ....(.   ،یمانند : چغندر شلغم ترب و انواع کلم کلم بروکل می کلس یحاو جاتیسبز

 شود.  ی م هیتوص ازیمورد ن میکلس زان ی م نی تأم یبادام و کنجد برا

، کره(    ری) ماست ، پن   یمحصولات لبن   ریش -

و    یانبه طالب  ،ییکدو حلوا جیتخم مرغ هو

ت  جاتیسبز سبز  کاهو    رهیبرگ  مانند 

جعفر و  غذا  دیبا  یاسفناج  روزانه   یدر 

آ    "  نیتام یمواد و  ن یگنجانده شود. ا  ماریب

 کنند.  یم  نیبدن را تأم ازیمورد ن "

ب  نیتامیو - در  سل    ماران یث  به  مبتلا 

  ن یا  یدارد. از منابع غن  یا  ژهیو  تی اهم

توان به انواع مرکبات مانند    یم  نیتامیو

نارنگ   موترش یل  نیریموشیل  ،یپرتقال 

انواع فلفل دلمه   یگوجه فرنگ  یوینارنج ک

  ی ر یدمقا  یتازه و خام دارا  یها  وهیو م  هایهمه سبز  یاشاره کرد. بطور کل  یو توت فرنگ  یا

   ث هستند و لازم است روزانه مصرف شوند. نیتامیو
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  ریاست به موارد ز افتهی سل کاهش  یماریابتلا به ب لیشما به دل یاشتها  کهیدر صورت

 د ی توجه کن

در هر وعده   یی. حجم مواد غذادی ده شیرا در طول روز افزا ییغذا یوعده ها  تعداد -

 . دی کن  ادیز را و تعداد وعده ها  دی را کم کن 

با غذا خوددار   عاتیمصرف ما  از - ب  عاتیما  دی کن   یسع  دی کن   یهمراه    ی وعده ها  نیرا 

 . دیمصرف کن   یاصل

نارنج و سا  یعیطب   یمو یآبل  از - اشتها استفاده    کیجهت تحر  یع یطب   یها  یچاشن   ری آب 

 . دی کن 

  ی جهت احساس گرسنگ  تواندیساعت قبل از غذا م  کی راه رفتن کوتاه    ک یاوقات    یگاه -

 به شما کمک کند. 

 دهد.   یگرما اشتها را کاهش م رایگرم نباشد ز اریاتاق بس یاست هوا بهتر -

تخم    یبرنج ماست بستن   ریو ش  یفرن  ریبالا مثل نان و پن   یو کالر   نیبا پروتئ   ییغذاها -

 کره  یخامه ا  ری مرغ پن 

 .دی انگور مصرف کن  رهیش ایخرما   رهیو ش  رهیارده ارده ش  حلوا -

  از یمورد ن  یاز کالر  یبخش   تواندیتنقلات مانند انواع خشکبار، مغزها و خرما م   خوردن -

 کند.  نی شما را تأم

 : اتی رک دخان ت 

 مناسب است:  گاریترک س یبرا  ریز  یهاهیتوص

آن داشته باشد.    یبرا   ی لی و دل  رد یبگ  میتصم  گاریترک س  یبرا   د یبا  یگار یابتدا فرد س 

 شروع گردد.  یبرنامه ورزش  کیبهتر است زمان ترک با 

 . دیاستراحت نما  یشود و به قدر کاف زیپره  ادیز یاز خستگ  

برا  کی  به اطراف  ن ییتع  یگار یتوسط فرد س  گار یترک س  ی روز مشخص  و دوستان    انیو 

 . ستین یکار دشوار  گاریداد که: ترک س نانیاطم  یگار یبه فرد س دیاعلام گردد و با

 . ماندیم  یباق  یمدت کوتاه کند یم دا ی که بعد از ترک پ  یعلائم 
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را ترک    گاریکه مصرف س  یاکثر افراد  نکهیبا توجه به ا 

  یرو   گاریظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س  کنندیم

  ش یپ   گرددیکه منجر به عود م   یطی تمام شرا  دیلذا با  آورند،یم

 و نسبت به رفع آن اقدام گردد. ین یب

عادت    کی  دنیکش  گار یبداند که س  دیبا  یگاریفرد س 

 کنار گذاشت.   توانیعادت را م نیاست و ا

بعد از    یگار یبه خاطر داشت ممکن است افراد س  دیبا 

 شوند.  گاری بار تلاش موفق به ترک س  نیچند

س  د  یگاریفرد  افراد  با  همراه  س  یگریاگر    یگار یکه 

به ترک س کمتر    اریمبادرت کند، احتمال عود بس  گاریهستند 

 خواهد بود. 

را که روزانه    ی را ترک کرده است پول  گاریکه س  یفرد 

 بخرد. هیخود هد یاست برا  پرداختهیم  گاریس دی خر یبرا

  وه یم  ایآب بنوشد    وانی ل  کیکرد    گار یهر زمان هوس س 

 . کند لیم

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

 باشند. 

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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