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Dari | دری

 ایطشر واجد حاضر حال در راچ
نیستم؟ ریه طانسر بالگریغر

 تشخیص هدف با ند،ندار وعلائمی نددار را زیر کشیدن سگرت سابقه و سنی معیارهای که است ادیافر ایبر ریه طانسر بالگریغر ملی امپروگر
: که ددار ادیافر ایبر را فایده بیشترین بالگریغر که است داده نشان تحقیقات. اولیه احلمر در ریه طانسر

 سال 70 تا 50 از
ونددار سن

 یا علامت هیچ
 نشان که ای نشانه
 ریه طانسر دهنده

ندارید باشد،
 بدون مداوم فهسر لامث)

 تنگی نی،خو فهسر دلیل،
(دلیل بدون نفس

ً

و
 سگرت کشیدن
 داشتن یا تنباکو
 کشیدن سابقه

 سگرت
 گذشته سال 10 در)

(دهکر متوقف

و
 کشیدن سابقه داشتن
 حداقل تنباکو سگرت

ها سال - بسته 30
 روز در بسته یک مثال، بطور)
 در بسته 2 یا سال، 30 ایبر

(سال 15 ایبر روز

7
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دهم؟ انجام باید کاری چه باشم، داشته هایی انینگر هنوز اما نباشم ایطشر واجد گر ا

1.
 به نودب یطاشر دواج چک یک یراب یدشد لهسا 50 نیکهماز د،ای هدنکر سن الس 50 زهنو شما گرا
 از ارجخ در ودخ هری صحت از قبتامر یراب ودخ کتراد با را یگرد ایه ینهگز. کنید جعهامر انت کتراد
.کنید بحث امرروگپ

 هری صحت از تا کنید بحث انت کتراد با یگرد ایه ینهگز ردوم در د،داری سن الس 70 لایبا شما گرا.2
.کنید قبتامر امرروگپ از ارجخ انت

3.

 ریگالبغر پس د،داری را لایمع یا لایمع نای از یک هر شما گرا
:نیست سبمنا شما یراب

فتهیا تغییر یا یدجد فهسر 	

 نیخو فهسر 	

لیلد دونب نفس تنگی 	

یدشد خستگی 	

لیلد دونب وزن هشکا 	

ودر نمی بین از که نهشا یا سینه قفسه ردد 	

 را لایمع نای از یک هر شما گرا
 انت کتراد باً اروف الطف د،داری

 وعن هر شما گرا. کنید صحبت
 ،شیدبا هتداش لایمع یا لایمع
 یراب را شما ندامیتو شما کتراد

 امرروگپ از ارجخ سکنا یک
.دده اعجار

ً

4.
 یراب. یدشو یطاشر دواج دهنآی در نیداتو می ،نیستید یطاشر دواج تسگر نکشید بقهسا لیلد به شما گرا

 اآی ببینید تا کنید ورتشم او با اتبمر و کنید جعهامرکتراد به ودخ نکشید تسیگر بقهسا ردوم در صحبت
.خیر یا هستید امپروگر نای یطاشر دواج

ً

 به قادر حاضر حال در طبی دیگر دلایل علت به مگر باشید ایطشر واجد امپروگر این ایبر ممکن شما .5
.ردک خواهد بحث شما با را دلایل این شما کتردا. نباشید کم دوز با تی سی سکن یک داشتن
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باشید خطر ضمعر در هم هنوز ممکن نیستید ایطشر واجد حالا شما گر ا
 کتراد با منظم بشکل. یدشو یطاشر دواج دهنآی در نیدامیتو شما ،نیستید امرروگپ نای یطاشر دواج انت تسگر نکشید بقهسا یا سن علت به الاح شما گرا
. خیر یا هستید هری نطاسر ریگالبغر یطاشر دواج امرروگپ نای تحت شما اآی که ببینید تا کنید چک انت

 با سگرت ترک از حمایت ایبر و ودخ اتخطر دمور در الطف. نباشید بالگریغر ایطشر واجد گرا حتی باشید خطر ضمعر در ممکن هم هنوز شما
. کنید صحبت ودخ کتردا

ً

میبخشد دبهبو زیادی حدی تا را شما صحت ماندن سیگرت از دور و سیگرت ترک
. کند یبهتر اسساح به روعش ودز خیلی تسگر رکت از بعد ندامیتو شما دنب د،دارین هری نطاسر ریگالبغر در کاشترا یراب تسگر رکت به ازیین شما لیکهحارد

 یطاشر دواج شما گرا حتی هیدد امجان انت صحت از فظتمحا و دبهبو یراب نیدامیتو شما که تاس اریک ینبهتر تسیگر رکت. نیست ردی نردک رکت یراب ههیچگا
National Cessation Platform (quit.org.au). تاس اندرم بلقا که تاس لینیبا ضعیتو یک تیننیکو بستگیاو. شیدنبا هری نطاسر  ریگالبغر

MyQuitBuddy App (www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app) . کند کمک روعش در شما به ندامیتو و

 امپروگر دمور در بیشتر معلومات ایبر
:ریه طانسر بالگریغر ملی

www.health.gov.au/nlcsp
: سگرت ترک به کمک ایبر

www.quit.org.au

https://www.quit.org.au/articles/national-cessation-platform-stakeholder-toolkit
https://www.quit.org.au
https://www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app
http://www.health.gov.au/nlcsp
http://www.quit.org.au
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