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د س／رتو＇کولو＇خه
 .....خلاص ژوند

تریداروگانیهغه کی پري＋ودلو په دس／رتو چه
شی کيدای استفاده

کموی پرهيزناراهتی د اشتهااو د＇کولو سگرتو د داروگانی ا د
زياتي چانس پري＋ودلو د س／رتو د کی مقابل په نيکوتينیچه ږ ８ی

دواخانی د نسخی له بي او موچود اشکالو مختلفو په دارو－اني
استعمال د تاسوته کی وخت عين په چه کومه نيوليشي را ＇خه

ورکوی هم مشوره کی مورد وخت.په شوی پيشنهاد داستعمال
شوي دتاکل س７ی چه ده مهمه دير دا او دی مياشتی دری

دو مکمل او استعمال واخلیوختونوکي اندازه يا .ز

ژاورلی
کنه يعني قوتونو او خوندونو مختلفو په او٢چه －رامه ٤ميلی

دوزيی يا اندازه شوي پيشنهاد کي８ی پيدا －رامه ١٢-٨ميلی
دی پوری －رامو .ملی

پلستر
دور＄ي ورکوی ته بدن ورځ توله په نيکوتين دول مساويانه په چه

رن／ه همدا او پ٢٤پلستر دریساعته په چه شته لسترونوهم
کي８ی پيدا تونوکی قو .مختلفو

وشی درس７ه همکارې کمکاو چه غواړې تاسو که

بعضی په مرکز، خپل請ح３ د چه کول３شی تاسی کی مورد پدی
د دکلينيکاو دغا＊ونو ＇انکه، 請حی شرکتد د وختونوکی

کمکوغواړید ＇خه .واخانی

زريعه په تيلفون د کمکغو＊تل
هخستليش３ زريعه يه تيلفوون کمکد او مشوړه وړيا

٠٢٠Sluta-Röka-Linjen-٨٤٠٠٠٠:تيلفون

زريعه په اينترنت org.slutarokalinjen.www:کمکد

slutaroka/se.cancerfonden.www

org.tobaksfakta.www)شی پریشودل )چه

باندن په org.tobaksfakta.www:ژبوويمشوره

org.injenslutarokal.www

بوسنفارسی،عربی،سی،يانگل( و ا )یيهسپانوی

－ولی زبي＋ونکی او تابليتونه ميکرو
کموی اشتها سگرتو اويزب.د يو －ولی －راموکی٢شونکی ملی

دی جود دوزي３.مو شوی د٢-١پيشنهاد په١٢-٨－ولی ＄له
.ور＄کی

اله(نهالاتوريا استنشاق )د

م خوله او －وتی کی کي８یپدي .شغوله

اندازه يا دوزئی شوی پيشنهاد مواد کی١٢-٤ددي ورځ په
.نيکوتينه

کي８ی نيول را مخی له نسخی د چه －انی دارو :هغه

س７ه، نيکوتين سپری دپزی
کی پزخ په جه شي کيداي لاکن کوې تاثير موثر او ژر چه کوم

ک７ی تخريشپيدا

کار＄انه(بيوپروپيون د)دزيبان －وليد يپو
نيکوتين کی ترکيب پخپل چه تابليتونه يپرت د پروپيون بيو

وخت پيشنهادشوي دتداوی دی٩-٧نلری پوری .هفتو
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خًَاطرس／رت به ن）کو؟  ...دس／رت د＇کولو په مقابل کی مقاومت کول!و کامياب س／رت پري＋ودلي به ＇ه

د�����ت ��	 
د
�ر ��� ����� ��ل
سرطان س８و د لکه －انی ناروغي جهازشديدی تنفسي او دس８و ،

＇کونکی دس／رتو ناروغی ر－ونو او زره د کیناروغي، من＃ په
پي＋ي８ی .زياتی

دې نه ＊ه هم حالت دغا＊ونو دی، نه حالت＊ه .دس／رت＇کونکی

ساختم دهدوکو －یدوجود تازه دپوستکی او ئیضعيفدی ان
دی ورک７ی .دلاسه

فعاله غير د روغتياحتی دنا او ر－ونو دزره وجه په سگرتخکولو
سترگو پزی، د او ناراحتی لاري دتنفسي دغه هم او زياتي８ی خطر

تخريشسبب ستونی .－ر＄یاو

سگرتو＇کول د او ماشومان
کمه تر په٪٧٥کم لو－ی ＇کولو س／رت چهد کوم خپري８ی کی هوا

دی مضر لپاره غتانو او دماشومشانو خوا و شا د
او کور د داخل په کي８ی ناروغه زياتره اولادون س／رت＇کونکو د

وک７ی دده ＇خه دس／رت＇کولو بايد کی ＄ای په .دکار

＊يگنی پري＋ودلو د سگرتو د
نبضنيني８یدقيقو)٢٠(دورسته او فشار دوينی ＇خه
اوساعتو)٨(ورسته بهترکي８ي ک３ وينه په مقدار داکسيجن ＇خه

احساسورکوی ＊ه ته .انسان

بهتري８یساعتو)٤٨(ورسته حواس ذايقی او دشامی .＇خه

بهترهفتو)١٢-٢(ورسته س８ي او بهتري８ی جريان دوينی ＇خه
.فعاليتکوي

تاسی ＇خه کال يو د چيری١٣٠٠٠ورسته که ک７ی سيما کرون
يو يتاسی ＇کو .قطعیس／رتدور＄ی

قالين او پردی جامی، مون８ ＇خه دلو－ی دس／رت او پاک مو کور
.خلاصشی

ک７يکالو)٥(ورسته نيمي مو به مبتليدوخطر دسرطان دس８و ＇خه
.وي

خپل ستاسی شی مهم پري＋ودلوکی په دس／رت ستاسی
ده .علاقمندی

کول م!فکر لاندنی کولپه فکر وضوعاتو
س／رت- غواړی تاسی پري８دی؟ولی
س／رت- اخستليشی؟د －ته ＇ه دپري＋ودلو په

＊ودلی پری ئي خکول سگرتو د چه وک７ی پو＊تنه کسنه دداسی
احساسکوی خنگه دوي چه .وی،

وک７ی عمل دول لاندنی په
بايد-١ تصميم پري＋ودلو د مخکی٤-٢دس／رت پوری هفتو

دپري＋ود پوريدس／رت وخته دغه تر شی، ونيول ＇خه دورخی لو
داخلی هغو په يا او شی و＇کول دباندی ＇خه دکور بايد س／رت

کی ＄ايونو کافی،.مشخصو س７ه د＄ان وخت په دس／رتد＇کولو
کار دا چه وړی مه ته ＄ای دس／رت＇کولو تيلفون يا او اخبار
کمک کی کمولو په مقدار د پري＋ودلو په دعادتونو .کویستاسی

ورځ-٢ په ک７ی–دپري＋ودلو قطع مطلق .دس／رت＇کول

＄ی من％ه له تدريجاً －انی ناراحتی عادتی فقد.تولی تاسی
.س／رتم）کوی

وغور＇وی-٣ تول بايد شيان مربوطه س／رتو او س／رت
نو و＇کوی شدي کله کله تاسی چيری که او ون）کوی هم لو－ی يو

او اشتيها د س／رت د کله هي＆ خلا請ي８یبيا نه .عادت＇خه

چشيی-٤ و زياتی اوبه او وک７ی دول منضم په خوراک .خپل

پر-٥ د سگرتو دواگانويد د پاره د وک７ی＇شودلو استفاده .خه

حسکوی تمرکزه بی او －يچ ＄ان به ته چه ده خبره عادي يو دا
او وی، به پهنارامه پري＋ودلو د خصو請إً خرابوې وی به مزاج

کي８ۍ ويل ناراحتی پرهيز د دغه چه وختکی دغه.لمل７ی په دا او
حالتدی بدترين ور＄وکی دري ده.لم７نيو تلونکی ناراحتی دپرهيز

＄ي دمن％ه ＇خه مياشتي يوي له وروسته ناراحتيو اکثر ددی.او دا
پري＋ودل نشی س／رت ته چه ده نه دتعغيراتوعلامه دوجود دا ی،

دی .عکسالعمل

پصورتکی＇دسگرتو اشتيا د کولو
د غاشونو د ساساخيستل عميق لکه واړوي خواته بلي فکر

واروی ته خوا بلی بهانه په تگکولو پلی د اويا گيلاس.برسول يوه
په وچشیاوبه ميوه.کراره تازه لکه کول خوراک او

عصبان او قهر تاسی چيری ياستیکه ی
وک７ۍ 請برغ＋تنه ＇خه خلکو شاوخوا .دخپل

کمککوی س７ه لتا دارو－انی لرونکی .نيکوتين

نک７ی هير خوراک خپل لاکن کموی قهر ستاسی .حرکات

ل７ی تکليف کولو ويده د که
ل８ او ولولی کتاب وساتی خان چشولو＇خه دقهوی ＄وا له دشپی

وخوری وس７ه شهد د شدی .تاوده

تمر د تاسی ل７یکه مشکلات کذ
تفر لندی او وکریيکوچنی منصم.حگانی وک７ی روی پياده يو

شی کمککولای دوا－ان نيکوتين .خوراکوک７ی

اوسی زياتخسته دير تاسو که
خوبوکی سره دول منظم په چه د.کوششوکی چه ريکوششوکی

فعاليتوک７ی ونيسی.فيزيکی تفريح يوه کی مابين په ور＄ی .د

و دير دودی.چشیاوبه د او وخوری خواره سره زمان او وخت په
وکری خوراکونه کوچنی کی منح په وختونو د .خورولو
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