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یههک رهه   مندکی  رهه  مکهه    انجهه  بهه   :ادی  اعت

 ب عث وابستدی ف د منشکد.  

 لنه اسه  ره  فه د م    یمع ه  نیه ب  ا،  یوابستگ

از ح لهه   رهه مصهه م مههکاد دا د  یبهه ا  یشهه 

  ر  . ی نجلکگ یخم  

 یمح ود به  مهکاد ندهکدش وشه مل وابسهتد       دناعت

، وابهههههه   کنیههههههزیبهههههه  دا ووهههههه  ، لک 

 .ب ش  یم زنو... ن ک  ،خک دنن،ر مپیج س
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 ادآوری  ش اا   یکه برا یو افراد ها طیاز مح

 .دیکنی هستند دورمواد مخدر مصرف 

  ن په  کق   خ ن  نن زمیز ش نمث ل اگ  وم طک  ب 

 یبهدکد زم ن   مص م مکاد بکدش اس ، بهت  اس  

 .  ین و نن زمیر مل ب  آن ز

 مصه م ت نت ن از دوسه   دو نفه  ی  کی  اگ  ننومچ

آنهه  اقه ا  به      ومنشه  به   ان  و شهم    بکدش ر   ش

آنهه  ف صهل     از بهته  اسه     یه ک دنم مکاد  مص م

شهم    یمصه م  ا به ا   یحه ل و وهکا   زی ا .  ی نبد

 ی دآو ی منک   .
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 )مسئول آموزش سلامت همگانی (

 

 1402بازنگری اول _ بهار

 

      10RH.PM1.S پمفلت : كد

 

 یبیاارستان تخصصی شهید رجای
 

 تعریف

 علائم و نشانه های اعتیاد به مواد مخدر 

 خودمراقبتی در ترک اعتیاد



2 

 

 

 دیورزش کن

مصه م    فه ا  از وسکسه   ی اش ب ا نیبهت 

 تیااو انجاا ف ال   ورزشمههکاد مخهه   ،  

 .  تاس یکیزیا

   ب نی انج  نفع ل نکعر  ت   س نمهم ن

 .. فتن ی  دوت خ  سکا ی اش  مثرً گن د

 

 انیدر م یرا باکس دیکه دار یاحساس

 .دیبگذار

     ک  نرمک م د انیر دن ب  د صحد 

 افک   وسکس  ر   ش ننب   س د  یزاز 

 ب  صحد  ر دن ش ژیو . ب  ین نب  وننب

داشت  و   ا مشکل ننر  قدرً وم یرس

  .  ک ر دش اس 

 
 

 

 دیمطالعه کن

آمههکز    دنهه هه ک اعت  هه نرهه  د زم یمجر هه

 یبه ا  ا  و مط لب آنهه   ن ا ب  و  بخکان  و  نم

 نیه ره  ا   نه ر  یو سهع   نه خکد  ن  که ا  ر  

 ب عهث   ر نیه . اد یه  مط لب  ا و  وز ب  ره   ب 

 . یر  از و فت ن دو  نشک شکدنم

 

 .دیکن هیاز اهداف خودتان ته ستیل کی

ب ش  ر   ییو  ش مل ب ن م   یب  س نل نیا

.  نر  آغ ز ا  آنه یبع  از بهدکد  یدا  من صم

و   نا  قت ن بچسد ن   یب  آ  ی ا ب  س نل نیا

 شکدنب عث م ر  .این  نر  ش و  وز ب  آن ند

ر  ت ا   نر  ی دآو یر  م ا  ب  خکد  ن 

ر   حکاست ن ب ش  و  یا ب    ک گ فت  من صم

 . یوسکس  نشک من سل
_________________________ 

به مص رف م واد معا ودر در آ  از      لیتاا

و ب  ه ت  دری  اس  ت  دتریش  د یبهب  ود

بع د از   یجس ا  یبهب ود زان یم هرچقدر

 کاهش  زین لیتاا نیا شودیم شتریب ادیاعت

 .ابدی یم

 

ها دچار لغزش و  اگر پس از مدت“

 ”مصرف مجدد مواد شدم چه کنم؟

ج به    کیع کان  ب  لغز  ب   نتکاننم 

ن  ای ک  آن  ا ب ای خکد شکسه   ، نند ش ر 

د مکابه ن  مص م  نیو ب  ا  ی و نحس   ب ب 

 !   ن ا ادام ش دو

 گ فته      ؛نه نک  شهت  نمص م خهکد  ا ب

 ب گشتن ب  یبرف صل  ب ا  ،ینشک یافک   م ف

 . یق   ب دا  یبهدکد  نمس

از  یهه یلغههز  خههکد  ا بپ   نمسههلکل .

 د انیس زنش خکد  ن، خ نکادش،ومک  ان و د

 . یب دا  دس 

 خهکد  مه س    ی او مه    یه ب   وانش  س

ر  دت   لغز    نو ب  آنه  اطرع دو  ی نبد

 .  یا ش ش

       
 


