


 دليل            سيگار ًنشيد  22بِ ايي  



 .  ظاّز آراستِ تز با حذف لنِ ّاي رٍي اًگشتاى ٍ دًداًْايتاى



 حذف بَي بد دّاى 
 ًاشي اس مشيدى  

 سيگار ٍ تٌفس راحت تز

حذف بَي سيگار اس  
هَ ٍ بدًتاى ٍ   ‌لباس،

توام ٍسايلي مِ با آًْا  
‌‌سز ٍ مار داريد



‌‌پيشگيزي اس پيدايش چيي ٍ چزٍك سٍدرس در پَست صَرتتاى



 ‌خس خس حيي تٌفس،: حذف هشنلات تٌفسي اس قبيل
‌‌‌ٍ اس ّوِ هْن تز سزطاى ريِ ‌سزفِ، بزًٍشيت هشهي،

‌ت



 باسيافت دٍبارُ حس بَيايي ٍ چشايي
 .مِ بز اثز استعوال سيگار اس حساسيتشاى ماستِ شدُ است

 دٍبارُ طعن ٍاقعي غذايتاى را احساس خَاّيد مزد 



  ‌سخن هعدُ، ‌ماّش خطزات بيواري ّاي قلبي، ًفخ، فشار خَى بالا، تپش قلب،
 بزگشت اسيد هعدُ، سزطاى دّاى ٍ تعداد بيشواري اس سزطاى ّاي گًَاگَى 



 اس دًبال جا سيگاري گشتي
 خلاصي هي يابيد 



 بيواري 50ماّش بيش اس 
 ٍ عارضِ ّاي گًَاگَى 

 دٍبارُ مٌتزل رفتار خَد را بِ دست خَاّيد آٍرد ٍ با رّايي اس سًداى اعتياد بار ديگز حس آسادي را باس پس خَاّيد گزفت 

‌ت



 ماّش خطز آسيب رسيدى بِ ًَساد در سًاى باردار 

‌م



 افشايش طَل عوز 
 .( اس عوز خَد را اس دست هي دٌّد سال 16هي مشٌد بِ طَر هتَسط  هستوز سيگارافزادي مِ بِ طَر )

  رّايي اس صدّا هادُ سوي ٍ سزطاى ساي هَجَد در سيگار



 ! ديگز در هحل مارتاى هجبَر ًيستيد بزاي سيگار مشيدى اس اتاق خارج شَيد

‌‌حذف ّشيٌِ ّاي خزيد سيگار مِ قابل تَجِ بَدُ ٍ هي تَاى آى را صزف اهَر بْتزي مزد



 با تقدين يل سبد گل
 اس ّويي الآى اقدام مٌيد

!!  سيگار ًنشيدى را گفتن
 ؟!يادت رفت؟



 ...پیروز باشید

‌هحود عزفاى شْزيار: تْيِ مٌٌدُ 


