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مقدمه 
برنامه شي��وه زندگي س��الم براي ترك 
دخانيات، برنامه‌ای منحصر به فرد براي 

تمامي افراد سيگاري است.
ا��ين برنامه كه برپايه بيش از 30 س��ال 
مطالعه علمي روي هزاران فرد سيگاري 
مانند ش��ما آماده ش��ده اس��ت، ش��امل 
اطلاعات باارزش��ی درباره‌ راهبردهايي 
بسي��ار مقتدرانه اس��ت كه آماده باشيد 
��يا نباشي��د، مي‌توانيد ب��راي يادگيري 
بيش��تر در خصوص مصرف دخانيات و 

چگونگي ترك آن بهك‌ار بگيريد.
احتم��الاً ش��نيده‌ايد ��كه ترك سي��گار 
بهترين و تنها انتخاب براي ش��ما است 
كه مي‌توانيد به واس��طه آن سال�متی و 
تندرس��تي خود را تضمین کنید. اهميتي 

چرا اين برنامه 
منحصر به فرد است؟

• اين برنامه ب��راي تمامي افراد 	
سي��گاري اس��ت،‌ خواه براي 
ترك سیگار آماده باشند، خواه 

نباشند. 
• اين برنام��ه با نيازهاي ش��ما 	

تطبیق داده مي‌شود.
• شما مي‌توانيد در آرامش اقدام 	

كنيد، وقت��ي آمادگي داريد به 
جلو پيش مي‌رويد.

• ش��ما مي‌توانيد‌ از راهبردهايي 	
��كه اينجا براي تغيير رفتار ياد 

مي‌گيريد، استفاده کنید. 

ن��دارد كه ش��ما چگونه براي چنین انتخابی آماده ش��ويد، ا��ين برنامه مي‌تواند 
نيازه��اي فردي‌تان را برطرف كند و به ش��ما اجازه مي‌دهد كه در آرامش اقدام 

به این کار کنید.

مراحل تغيير 
برخي از افراد چندين بار براي ترك س��یگار اقدام ولي دوباره شروع به كشيدن 
سيگار كرده‌اند. برخي چون فكر ميك‌نند ترك كردن بسيار مشكل است، هرگز 
تلاشي نميك‌نند. بسياري از افراد مي‌خواهند ترك كنند اما نمي‌دانند كه چگونه 

شروع كنند.
این برنامه برای همه افراد س��یگاری کارب��رد دارد. این راهنما براي پنج مرحله‌ 
تغيير، س��ازمان يافته است كه افراد با انجام آن، شي��وه زندگي سالم را طراحي 
ميك‌نند. اهميتي ندارد كه ش��ما در چه مرحله‌اي از تغيير هستيد، شما مي‌توانيد 

به‌سوي ترك پیش بروید. 
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پنج مرحله تغيير براي ترك دخانيات

چگونه براي ترك آماه شويد؟

5 مرحل��ه زير را بخوانيد و كيي از آنها‌ را كه متناس��ب با خودتان 
است، علامت بزنيد:

11 پيش‌تفكر .
شما تصميم به ترك سيگار، ظرف 6 ماه آينده نداريد.  

22 تفكر.
شما تصميم به ترك سيگار، ظرف 6 ماه آينده‌ داريد.

33 آمادگي.
شما آمادگي براي ترك سيگار در 30 روز آينده را داريد.

44 عمل.
شما كمتر از 6 ماه است كه سيگار را ترك كرده‌ايد.

55 حفظ.
شما بيش از 6 ماه است كه سيگار را ترك كرده‌ايد.

اين مرحله تغيير شما است.

عمل
ترك برای كمتر از 6 ماه 

حفظ
ترك برای بيش از 6 ماه 

آمادگي
آمادگي براي ترك 
طي 30 روز آينده

تفكر
تصميم براي ترك 

ظرف 6 ماه آينده

پيش تفكر
عدم تصميم براي ترك 

ظرف 6 ماه آينده
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اگر ش��ما اين كتابچه را با تعيين مرحله تغيير خود ش��روع كنيد، اين مجموعه 
بسيار‌ برای‌تان مفيد خواهد بود. وقتي احساس كرديد كه آماده هستید، مي‌توانيد 

به بخش يا بخش‌هاي بعدي پيش برويد.
1. اگ��ر طی 6 ماه آینده تمایل به اقدام به ترک ندارید، پيش��نهاد مي‌ش��ود از 

بخش پيش تفكر در صفحه 9 شروع كنيد.
2. اگر طی 6 ماه آینده مایل هستید ترک کنید، پيشنهاد مي‌شود از بخش تفكر 

در صفحه 21 شروع كنيد.
3. اگر شما براي ترك سيگار در كي ماه آينده آمادگي داريد، پيشنهاد مي‌شود 

از بخش آمادگي در صفحه 41 شروع كنيد.
4. اگر س��يگار را كمتر از 6 ماه اس��ت كه ترك كرده‌ايد، پيشنهاد مي‌شود از 

بخش عمل در صفحه 57 شروع كنيد. 
5. اگر ش��ما سيگار را بيش از 6 ماه است كه ترك كرده‌ايد، پيشنهاد مي‌شود 

از بخش حفظ در صفحه 93 شروع كنيد.  
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پيش‌تفكر

اگر ش��ما براي ترك سي��گار آمادگي نداريد، در 
مرحله پيش‌تفكر هس��تيد. در ابتدا، اجازه دهيد به 
ش��ما تبركي بگوييم كه اولين قدم را با اين برنامه 
ش��روع ميك‌نيد. همچنين اجازه دهيد كه اطمينان 
حاصل كنيم كه شما مسير را درست آمده‌ايد. اين 
مجموعه كيي از برنامه‌هايی است كه براي كمك 

به ترک طراحی شده است. 
شاید ش��ما یکی از افرادی باش��ید که می‌خواهد 

ترک کند، فقط در حال حاضر آمادگی نداريد. 
چرا که ممکن اس��ت در تلاش قبلی خود برای ترک شکست خورده باشید، یا 
از چگونگی شروع برای ترک مطمئن نباشید یا سیگار کشیدن را آن‌قدر دوست 

دارید که بدون آن نمی‌توانید زندگی کنید!
اگر به هر دلیلی آمادگی ترک ندارید، شما را به ‌انجام این کار مجبور نمی‌کنیم. 
ما ش��ما را درک می کنیم زیرا با بس��یاری از افراد سیگاری سر و کار داشته‌ایم 
که در مرحله پیش‌تفکر بوده‌اند. به جای اینکه برای ترک ش��ما را مجبور کنیم، 
می‌خواهیم یک فرصت منحصربه فرد به ش��ما پیش��نهاد دهیم. تمرین‌های این 
بخش پیش��نهادهایی را به ش��ما ارایه می‌دهد که تحقیقات علمی نشان داده‌اند، 

برای گذر از این مرحله مؤثر بوده‌اند.
اگر وقت دارید، می‌توانید تمامی تمرینات را انجام دهید یا اگر ترجیح می‌دهید، 
می‌توانید فقط با یک تمرین شروع کنید و بقیه را در فرصتی دیگر انجام دهید. 
تمرین‌ه��ای م��ا نیاز به انجام دادن هم��ه موارد ندارد، فقط به ش��ما مواردی را 

گوشزد می‌کند تا درباره‌شان فکر کنید.

فواید ترک را تعيين كنيد
اف��راد س��یگاری در مرحله پیش‌تفک��ر، اغلب بر دلایل ترک‌ش��ان تمرکز کافی 
نمی‌کنن��د. در چند صفحه بعدی، فهرس��تی از بی��ش از 100 فایده برای ترک 
ارایه می‌ش��ود. ممکن است برخی از آنها را بدانید، اما این فهرست شامل موارد 

شگفت‌آوری هم هست.

پیش‌تفکر



10

راهی به سوی زندگی سالم

ترک، خطر موارد زیر را 
کاهش خواهد داد:

منافعی که برای ش��ما مهم‌تر هس��تند را علامت بزنید. سعی کنید حداقل از هر 
کادر، یک مورد را انتخاب کنید. س��پس فواید ش��خصی خود را در فهرستی که 
در صفحه 14 اس��ت، اضافه کنید. داشتن دلایل بیش��تر، گام‌های بعدی را برای 
ش��ما آسان‌تر می‌کند. صفحه فواید ترک را به خاطر بسپاريد، زیرا اغلب به این 

صفحه رجوع خواهيد کرد. 

فواید ترک

فواید برای شما

ترک باعث بهبود سلامتی 
شما خواهد شد.

□ عمرتان بیشتر خواهد شد. 
□ قلب‌تان سالم‌تر خواهد شد.
□ مغزتان سالم‌تر خواهد شد.

ترک باعث بهبود ظاهر شما 
خواهد شد.

□ سرطان ریه
□ سرطان دهان
□ سرطان معده
□ سرطان کلیه 

□ سرطان لوزالمعده
□ سرطان مثانه

□ سرطان لب و گلو
□ سکته

□ بیماری‌هاي قلبي ـ عروقي
□ برونشیت مزمن

□ بیماری انسدادی ریه
□ آمفیزم

□ از دست دادن شنوایی
□ زخم معده

□ پوکی استخوان
□ سرطان خون

□ کاتاراکت

□ دندان‌های‌ت��ان س��فیدتر خواهد 
شد. 

□ ترک س��یگار فراین��د پیری را به 
تعویق می‌اندازد.

□ چین و چروک اطراف چشم‌تان 
کمتر خواهد شد.

□ انگشت‌های‌تان زرد نخواهد شد.
□ لباس‌های‌تان نخواهد سوخت.

□ لباس‌های‌تان بوی بهتری خواهد 
داد.

□ تنفس ش��ما بوی بهتری خواهد 
داد.

□ موهای‌ت��ان بوی بد دود نخواهد 
داد.
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ترک همچنین می‌تواند اثر 
مثبت روی در‌کتان بگذارد:

شما:

□ فشار خون‌تان پایین‌تر خواهد 
آمد.

□ حس بویایی‌ت��ان بهتر خواهد 
شد.

□ ح��س چش��ایی‌تان بهت��ر کار 
می‌کن��د بنابرای��ن طع��م غذا 

برای‌تان بهتر خواهد شد.
□ چشم‌های‌تان سالم‌تر خواهند 

شد.
□ دید شب‌تان بهبود پیدا خواهد 

کرد.
□ بدن ش��ما کمتر دچ��ار تنش 

ناشی از نیکوتین خواهد شد
□ اکسیژن بیشتری به عضلات‌تان 

خواهد رسید.
□ زخم‌ها زودتر بهبود می‌یابند.

□ عزت نفس‌تان بیشتر خواهد شد. 
بیش��تری  اس��تقلال  احس��اس   □

خواهید کرد.
□ آرامش بیشتری خواهید داشت.

□ تمرکزتان بیشتر خواهد شد.
□ احس��اس خوب��ی درب��اره ای��ن 
خواهید داشت که برای دیگران 

نمونه می‌شوید.
□ دیگ��ر از ش��رکت‌های دخانیات 

حمایت نمی‌کنید.

فواید مختص مردان:

جنس��ی‌تان  ناتوان��ی  خط��ر   □
کاهش خواهد یافت. 

□ از طاس��ی ش��ما پیش��گیری 
خواهد کرد.

فواید مختص بانوان:

و  پس��تان  س��رطان  خط��ر   □
دهانه‌رح��م در ش��ما کاهش 

خواهد یافت. 
□ باروری‌ت��ان بهب��ود خواه��د 

یافت.
دوره  نامنظم��ی  احتم��ال   □
قاعدگی و یائسگی شما کمتر 

خواهد شد.
خ��ارج  حاملگ��ی  احتم��ال   □
مرده‌زای��ی  س��قط،  رحم��ی، 
و داش��تن نوزاد ک��م وزن را 

کاهش خواهد داد.
□ خطره��ای مص��رف ق��رص 
را  ب��ارداری  از  جلوگی��ری 
کاهش خواه��د داد، زیرا این 
قرص ب��رای افراد س��یگاری 

ضرر دارد.
□ احتم��ال پوکی اس��تخوان را 

کاهش خواهد داد.
□ خطر افس��ردگی را در ش��ما 

کاهش خواهد داد. 
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شما:

□ راحت‌تر نفس خواهید کشید. 
□ کمتر س��رما خواهید خورد و 

سریع‌تر خوب می‌شوید.
□ آل��رژی و آس��م ش��ما کنترل 

خواهد شد.
و  برونش��یت  دچ��ار  کمت��ر   □

ذات‌الریه خواهید شد.
□ انرژی بیشتری خواهید داشت.
□ لثه‌ه��ای س��الم‌تری خواهی��د 

داشت.
□ س��رفه‌های‌تان از بین خواهد 

رفت.
ش��ما  لث��ه  بیماری‌ه��ای  از   □

پیشگیری خواهد شد.
□ خواب‌تان بهتر خواهد شد.

□ عوارض دیابت در شما کاهش 
خواهد یافت.

□ مشکلات سلامت باروری‌تان 
کم خواهد شد.

زحمت‌تان کمتر خواهد شد:

□ برای کشیدن سیگار مجبور به 
ترک محل کارت��ان يا میزتان 

نخواهید شد. 
□ برای کش��یدن س��یگار مجبور 
به ایستادن در س��رما یا باران 

نخواهید شد.
□ مجب��ور ب��ه توق��ف و خرید 

سیگار نخواهید شد.
□ نگرانی درباره محل کش��یدن 

سیگار نخواهید داشت.
□ می‌توانی��د پول‌تان را پس‌انداز 

کنید.
□ غیبت از کارتان، کم می‌شود.

برچسب کمتری به شما زده 
خواهد شد:

قض��اوت  دیگ��ران  توس��ط   □
نخواهید شد. 

□ خجالت‌زده نخواهید شد.
□ ب��رای دود دس��ت دوم مورد 

انتقاد قرار نخواهید گرفت.

محیط اطراف‌تان بهبود 
خواهد یافت:

□ احتمال آتش‌س��وزی خانه‌تان 
کاهش خواهد یافت. 

□ دود دس��ت دوم ب��ه محی��ط 
زندگ��ی خ��ود وارد نخواهید 

کرد.
□ خانه شما بوی بهتری خواهد 

داد.
□ ماشین‌تان بوی بهتری خواهد 

داد.
□ از قط��ع درختان پیش��گیری 

خواهد شد.
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فواید برای دیگران

شما می‌توانید یک نمونه 
خوب برای دیگران باشید:

□ ت��رک س��یگار نمون��ه‌ای از 
انتخاب  ب��رای  تصمیم‌گیری 

سالم خواهد بود. 
□ الگ��وی زندگی س��الم برای 

کودکان خواهید شد.
□ ب��رای دود دس��ت دوم مورد 

انتقاد قرار نخواهید گرفت.
□ وقت��ی ش��ما از ای��ن مراحل 
نمونه‌ای  ترک عبور می‌کنید، 
خ��وب برای افراد س��یگاری 

اطراف‌تان خواهید بود. 

ترک سیگار شما، سلامت 
دیگران را بهبود می‌بخشد:

□ فرزن��دان و نوه‌های‌تان کمتر 
دچار سرماخوردگی، آنفلوآنزا 
و عفونت گوش خواهند شد. 
□ دود دس��ت دوم در خانه‌ت��ان 

کاهش خواهد یافت.
□ اعض��ای خانواده‌تان راحت‌تر 

تنفس خواهند کرد.
□ ترک ش��ما، می‌تواند آلرژی و 
آس��م اطرافیان‌ت��ان را کاهش 

دهد.
□ ت��رک ش��ما، خط��ر دیگ��ر 
بیماری‌های مرتبط با مصرف 
س��یگار را در اطرافیان ش��ما 

کاهش خواهد داد.
□ دوس��تان خ��ود را در معرض 
دود سیگار قرار نخواهید داد.

□ فرزندان‌ت��ان در خط��ر س��م 
نیکوتین ناش��ی از خوردن ته 

سیگار نخواهند بود.
□ فرزندان‌ و نوه‌های‌تان کمتر‌ از 
اثرات فشار خون بالا و تپش 

قلب رنج خواهند برد.
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افراد مهم زندگی‌تان کمتر 
درباره شما نگران خواهند 

بود:
□ دوس��تان و همکاران‌تان‌‌ شاد 

خواهند شد. 
تس��کین  خانواده‌‌تان  اعضای   □

داده خواهند شد.
□ همسرتان تسکین داده خواهد 
ش��د، چون وقتی ش��ما ترک 
کنید می‌توانید زمان بیش��تر و 
سالم‌تری را در کنار او باشید.
□ اگر هم همس��ر نداشته باشید، 
ترک س��یگار، ش��ما را برای 
غیرسیگاری،  بزرگ  جمعیت 

جذاب‌تر خواهد کرد.  

در این قسمت فواید متعلق 
به خودتان را به ترتیب 
اهمیت یادداشت کنید:

..‌...................................... □

..‌...................................... □

..‌...................................... □

..‌...................................... □

کدامی‌ک از جملات زیر 
صحیح است:

این آزمون برای بررسی اطلاعات 
ش��ما از حقایق��ي درخص��وص 
اس��تعمال س��یگار و اث��رات آن 

است. 

....... 1. تحقیقات نشان می‌دهند 
کشیدن هر نخ سیگار، 15 
دقیق��ه از عمرت��ان را کم 

می‌کند. 
....... 2. کودکان افراد س��یگاری 
مش��کلات تنفسی بیشتری 
نس��بت به ک��ودکان افراد 

غیرسیگاری دارند.
....... 3. سیگار آرامش می‌دهد.

....... 4. بی��ش از 6 میلی��ون نفر 
در جهان به دلیل استعمال 
دخانی��ات، جان خود را از 

دست می دهند.
....... 5. بع��د از ت��رک، خط��ر 
بیم��اری قلبی در ش��ما به 

نصف کاهش می‌یابد.
ک��ه  س��یگاری  اف��راد   .6  .......
رانندگ��ی می‌کنن��د، 50 تا 
75 درص��د خطر تصادف 
رانندگ��ی بیش��تر از افراد 

غیرسیگاری دارند.  

شما می‌توانید پاسخ‌ها را در 
صفحه 17 ملاحظه کنید.
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به دنبال حقایق باشید
اغل��ب اوقات، اف��راد در مرحله پیش‌تفکر نس��بت به اطلاع��ات در خصوص 
مضرات سیگار‌کشیدن، بی‌اعتنا هستند. تحقیقات نشان داده که کسب اطلاعات 
در خصوص‌سیگار‌کش��یدن، می‌تواند به مردم کمک کند که بیشتر در مورد ترک 

‌سیگار فکر کنند. 
برای پیدا کردن اطلاعات صحیح و به روز در خصوص مصرف و ترک سیگار،  
می‌توانید به صفحه ترك سيگار سايت آواي سلامت به آدرس زیر مراجعه کنید:
iec.behdasht.gov.ir
همچنین می‌توانید با مراجعه به كلين‌كيهاي ترك سي��گار )كه آدرس و ش��ماره 
تماس آنها در س��ايت فوق آمده است( در خصوص تاثیرات کشیدن سیگار بر 

سلامت‌تان آگاه شوید. 

بهانه‌هاي‌تان را برای سيگارکشیدن کمتر کنید
احتمالاً شما از سوي افراد بسیاری مانند والدین‌، دیگر اعضای خانواده‌، همکاران‌‌ 
یا کارکنان بهداش��تی، برای ترک س��یگار تحت فش��ار قرار می‌گیرید. همچنین 
ممکن اس��ت تجربه داشته باش��ید که پیدا کردن مکانی که بشود سیگار کشید، 
هرروز س��خت‌تر و سخت‌تر می‌شود. با تمام این تحت‌فشار قرارگرفتن‌ها، شما 
ممکن اس��ت براي سيگاركشيدن‌تان بهانه‌هاي مختلفی بياوريد. در حقیقت، این 
فش��ار براي ترک ممکن است حتی منجر ش��ود به اينکه بخواهید بیشتر سیگار 

بکشید! زیرا ممکن است درک نکنید که دارید از عادت‌تان دفاع می‌کنید.
برداش��تن اولین گام‌ها برای ترک، نیازمند کم‌کردن برخی از این بهانه‌ها اس��ت. 
آگاه��ی از بهانه‌ها، می‌تواند به ش��ما کمک کند که کمتر از آنها‌ اس��تفاده کنید. 
ه��زاران تحقیق نش��ان داده که افراد س��یگاری از عادت به مصرف‌ش��ان دفاع 
می‌کنن��د. بهانه‌هايي که اغلب ش��ما دارید، در جدول صفحه بعد آمده اس��ت. 
ضمن اینکه موارد مشابه را علامت می‌زنید، می‌توانید تجربه‌های شخصی خود 

را در قسمت‌هایی که خالی است یادداشت کنید. 
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مثالانواع بهانه‌ها

صنعت دخانیات مسوول سیگاری شدن من است.¨ سرزنش كردن
شغلم باعث می‌شود که من سیگار بکشم. 

 --------------------------------

من می‌توانم هر چیزی را ترک کنم.¨ انکار کردن
 --------------------------------

من خیلی استرس ترک دارم.¨  توجيه كردن
اگر ترک کنم، اضافه وزن پیدا می‌کنم.

  --------------------------------

من فقط در روز تعداد نخ کمی سیگار می‌کشم.¨ دليل آوردن
پدرم تا سن 90 سالگی سیگار می‌کشید.

 --------------------------------

سال آینده ترک خواهم کرد.¨ تعویق انداختن
وقتی 40 ساله شدم، ترک خواهم کرد.

 --------------------------------

من به خودم می‌گویم که چیزهای با اهمیت‌تری ¨ طفره رفتن
نسبت به سیگارکشیدن برای نگرانی هست.

 --------------------------------

---------- ¨--------------------------------
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حالا که با انواع بهانه‌ها براي كشي��دن 
سيگار آشنا ش��ديد، اگر متوجه شدید 
که دارید از یکی از این موارد اس��تفاده 
می‌کنی��د، به خودتان هش��دار دهید و 
ای��ن عم��ل را متوقف کنی��د. به‌جای 
به‌کارگی��ری‌ اين بهانه‌ها، س��عي كنيد 
پذ��يراي اطلاعات جديدي باشي��د كه 
بتواند حركت شما را به مراحل بعدي 

تسهيل كند.

پاسخ‌ها

1. صحیح است.
2. صحیح اس��ت. کودکان افراد 
س��یگاری 2 برابر احتم��ال دارد 
دچار مش��کلات تنفس��ی شوند. 
هر س��اله، دود دست دوم باعث 
 300 ت��ا  ه��زار   150 می‌‌ش��ود 
هزار کودک دچار برونش��یت و 
ذات‌الریه ش��وند. ک��ودکان افراد 
سیگاری بیشتر احتمال دارد سرما 
عفونت‌های  دچ��ار  و  بخورن��د 
گوش ش��وند و از آلرژی و آسم 

رنج ببرند.
نیکوتین محرکی  غلط است.   .3
اس��ت که به‌جای آرامش دادن به 
شما باعث بی‌‌قراری‌تان می‌شود. 
چیزی که ح��س آرامش می‌دهد 
به دلیل تنفس عمیقی اس��ت که 
شما هنگام کشیدن سیگار دارید.

4. صحیح است. 
5. صحی��ح اس��ت. ش��ما خطر 
بیم��اری قلبی را فق��ط بعد از 1 
س��ال ترک، ب��ه نص��ف کاهش 

می‌‌دهید.
6. صحیح است. 
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حقایقی از سیگار
می‌خواهیم شما را با برخی از افرادی که در مراحل ترک قرار دارند آشنا کنیم.

نفر اول: 65 ساله؛ یک پاکت در روز برای 48 سال
من همیش��ه نگران ابتلا به س��رطان ریه بودم. نگران این بودم که س��یگار باعث 
مرگ زودهنگام من شود. هرگز فکر نمی‌کردم كه این اتفاق برای همسرم بیفتد. 
هر س��اله، بیش از 3 هزار فرد غیرس��یگاری به علت سرطان ریه که ناشی از 
قرار ‌گرفتن در معرض دود سیگار است، جان خود را از دست می‌دهند. دود 
دست دوم، دودي است كه افراد غير‌سيگاري به علت قرار داشتن در معرض 
دود ناشي از كشيدن سيگار یا قلیان ديگران استنشاق مي‌كنند. 10 درصد از 
6 میلیون مرگ سالانه ناشی از استعمال دخانیات در جهان، به علت استنشاق 

دود دست دوم است.
نفر دوم: 42 ساله؛ نصف یک پاکت برای 24 سال

وقتی دبیرستانی بودم، دوستانم به من گفتند اگر سیگار بکشم می‌توانم وزنم را 
کنترل کنم. در حال‌حاضر دکتر به من گفته است در ریه‌ام توده‌ای دارم و بارها 

بارها از خودم پرسیده‌ام آیا واقعاً ارزش‌اش را داشت؟
بعد از ترک سیگار، توده از بین رفت. در واقع این موضوع یک زنگ خطر بود. 

در حال‌حاضر با پیاده‌روی در هر روز وزنم را کنترل می‌کنم.
قطعاً خطرات سیگارکشیدن، از کاهش وزن ناشی از آن مهم‌تر است. 

نفر سوم: 24 ساله؛ نصف پاکت در روز برای 8 سال
م��ن هرگ��ز برای خودم نگران نبودم، تا اینکه ب��رادر کوچک‌ترم به تقلید از من 
ش��روع به کشیدن س��یگار کرد. در حال حاضر که ترک کرده‌ام، امیدوارم او هم 

ترک کند.
کودکان و نوجوانانی که با افراد س��یگاری هم‌خانه هستند، 2 برابر بیشتر از 

هم‌سالان خود احتمال دارد که سیگاری شوند.



19

راهنمای ترک سیگار

نفر چهارم: 37 ساله؛ یک پاکت و نیم در روز برای 20 سال
در س��ال گذشته براي پسرم تشخیص آس��م دادند. وقتی با دکتر صحبت کردم، 
او گفت به احتمال زیاد به‌خاطر سیگارکش��یدن من مبتلا شده است. پس از آن 
من مجبور ش��دم که ترک کنم. 4 بار اقدام به این کار کردم و در حال حاضر 8 
ماه است که ترک کرده‌ام. خبر خوب اینکه آسم پسرم از زمانی که ترک کرده‌ام 

رو به بهبودی است. 
کودکان افراد س��یگاری نسبت به دیگر کودکان، 2 برابر بیشتر احتمال دارد 

به بیماری‌های تنفسی مبتلا شوند. 

برای داستان‌‌های بیشتر درخصوص حقایق سیگار، 
نامه‌های محبت‌آمیز در صفحه 33 را بخوانید. 
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تفكر

اگر قصد دارید س��یگار را ترک کنید، در 
مرحله تفکر هستید؛ اگر چه فکر کردن به 
این موضوع را که ترک سیگار می‌تواند به 
شما و دیگران کمک کند، شروع کرده‌اید، 
‌اما ممکن است مطمئن نباشید که این کار 
ارزش تلاش‌‌ دارد ی��ا نه، یا اینکه‌ مطمئن 
نباش��ید که قادر خواهید بود ترک کنید، یا 

این‌که الان زمانش است يا نه. 
شما تنها نیستید. تقریباً از هر 3 نفر سیگاری، یک نفر )40 درصد افراد سیگاری( 

دقیقاً جایی هستند که شما در حال حاضر هستید.
به دلیل اینکه احس��اس‌های مختلفي بین افرادی که تصمیم به ترک دارند رایج 
اس��ت، آنها می‌توانند در مرحله »تفکر« گرفتار ش��وند. خبر خوب این است که 
نتای��ج تحقیقات‌ موجود به اف��راد برای رفتن به مرحله بع��دی، کمک می‌کند. 

بنابراین شما می‌توانید از یافته‌های علمی در این خصوص بهره ببرید. 
اگر ش��ما وقت دارید، می‌توانید تمامی آن تجربه‌ها را انجام دهید یا می‌توانید با 

یک تجربه شروع کنید و بعداً مابقی آن‌ها را انجام دهید. 

بی‌اهمیت جلوه‌دادن جنبه‌های منفی
فرصت خوبی اس��ت که ش��ما ببینید آیا ترک ارزش اين همه تلاش‌ را دارد؟ و 

شاید معتقد باشید که دلایل بسیار خوبی برای ادامه سیگارکشیدن دارید. 
سیگار کشیدن همیشه زماني است که شما نیاز به سرحال شدن دارید، می‌خواهید 
اس��تراحتی کنید، روز پر استرس��ی داشته‌اید، یا نیاز به یک پاداش دارید. ممکن 
اس��ت فکر کنید که سیگار کشیدن به شما انرژی بیش��تری می‌دهد، وزن‌تان را 

تفکر
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پایین نگه می‌دارد یا به تمرکزتان کمک می‌کند. 
م��ا درک می‌کنیم که سیگارکش��یدن نق��ش مهمی در زندگی‌ت��ان ایفا می‌کند و 
می‌دانیم که ترک آن به راحتی امكان‌پذير نیس��ت اما تحقیقات روی هزاران فرد 
سیگاری نشان داده که یکی از بهترین روش‌ها برای رفتن به مرحله بعدی ترک، 
تمرکز  بر این موضوع است که ترک برای زندگی‌ شما چقدر ارزشمند است و 

این بسیار مهم‌تر از موانع ترک است. 
یک روش برای این کار، تهیه فهرس��تی از فواید شخصی ترک سیگار است. اگر 
قبلا چنین فهرستی تهیه نکرده‌اید، به صفحات 10 الی 14 مراجعه و مطالب فواید 

ترک را مطالعه و فواید ترک در زندگی خودتان را به آن فهرست اضافه کنید. 

موانع ترک
این مساله مهم است که کمتر روی موانع ترک تمرکز داشته باشید. ما برای اين 
كار، می‌خواهی��م به ش��ما از طریق معرفی یک ابزار قوی ب��ه نام مقابله با موانع 

ترک، کمک کنیم:  
شرکت‌کنندگان در مطالعه‌های اس��تعمال دخانیات، برخی از موانع بزرگ ترک 
را گزارش کرده‌اند که در اینجا آورده می‌ش��ود. هنگامی که این موارد را مطالعه 

کردید، موارد مشابه با موانع ترک خودتان را علامت بزنید.

مانع ترک 1:
من نمی‌خواهم نشانه‌های محرومیت از نکیوتین را داشته باشم.
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برخی از افراد سیگاری هنگامی که سیگار را ترک می‌کنند، نشانه‌های محرومیت 
از نیکوتین را دارند. نشانه‌های رایج آن شامل موارد زیر است:

• اشتیاق زیاد به سیگارکشیدن	
• کج‌خلقی	
• نگرانی	
• افسردگی	
• اختلال در تمرکز	
• بی‌خوابی )اختلال در خواب(	
• سردرد خفیف	
• نشانه‌هایي از اختلال عملکرد دستگاه گوارش )مانند یبوست(	

اکثر افراد سیگاری تمامی این نشانه‌ها را ندارند. 

مقابله با موانع ترک
• می‌‌توان��م از درمان‌های جایگزین 	

نیکوتین استفاده کنم مانند آدامس 
نیکوتینی یا برچسب نیکوتین.

• می‌توانم از داروهای ترک س��یگار 	
اس��تفاده کن��م. این داروه��ا فاقد 
نیکوتین هستند، بنابراین می‌توانید 
ی��ک ت��ا دو هفته قب��ل از ترک از 
آنها استفاده کنید. این داروها را با 

تجویز پزشک استفاده کنید. 
• به خودم خواهم گفت نشانه‌های محرومیت از نیکوتین موقتی هستند، 	

ب��رای اطلاع��ات بیش‌ت��ر‌ 
از درمان‌ه��ای جایگزی��ن 
نیکوتی��ن ب��ه صفح��ه 25 

مراجعه کنید. 
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ط��ي 3 روز اول به بدترین حالت خود مي‌رس��د ‌و طی یک یا دو هفته 
بعد از بین می‌رود.

• ب��ه خودم خواهم گفت برخی از نش��انه‌های محرومی��ت از نیکوتین در 	
حقیقت علايمی هستند که نشان از بهبودی من دارد:

 سرفه‌ام ممکن است بیشتر شود زیرا مژک‌هایی که در ریه وظیفه‌شان 	
تمیز کردن هوای تنفس��ی اس��ت و بر اثر سیگارکشیدن از کار افتاده 
بودند، به محض آن‌که‌ ترک می‌کنم، مجدداً ش��روع به کار می‌کنند و 

این مسأله باعث می‌شود به صورت موقت سرفه‌ام بیشتر شود.
 ممکن است در دست‌ها و پاهایم احساس سوزش و گزگز کنم چون 	

جریان خون در آنها بهبود یافته است.
 ممکن اس��ت احس��اس س��ردرد خفیفی کنم چون به مغزم اکسیژن 	

بیشتری می‌رسد.
• به خودم خواهم گفت داشتن این 	

علايم برای یک ی��ا دو هفته قابل 
مقایسه با عمری است که سلامت 
بیش��تر و رهای��ی از س��یگار را به 

دنبال دارد.
• در خص��وص چگونگی 	 می‌توانم 

غلبه کردن بر نشانه‌ها و وسوسه‌ها 
برنامه‌ریزی کنم؛ پس من آماده‌ام. 

در این فهرست شما هم موارد مقابله با موانع ترک‌تان را اضافه کنید:
• 	 ---------------------------------------------
• 	  ---------------------------------------------

ب��رای اطلاع��ات بیش‌ت��ر 
مقابل��ه  روش‌ه��ای  از 
ب��ا نش��انه‌های س��ندروم 
محرومی��ت از نیکوتین به 

صفحه 26 مراجعه کنید. 
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درمان‌های جایگزین نکیوتین

درمان‌های جایگزین نیکوتین که توس��ط پزشک تجویز می‌شوند، حاوی 
مقدار کم��ی نیکوتین برای رهایی از نش��انه‌های محرومی��ت از نیکوتین 
و هوس کش��یدن سیگار اس��ت. این محصولات، نیکوتین را بدون دیگر 
ترکیب‌های ش��یمیایی در س��یگار فراهم می‌کند. بنابراین برای افرادی که 
ب��ه نیکوتین اعتی��اد دارند به خوب��ی عمل می‌کند. برخ��ی از متخصصان 
عقی��ده دارن��د این محصولات می‌توانند ش��انس ت��رک موفقیت‌آمیز را 2 
براب��ر کنند. درمان‌های جایگزین نیکوتین بی‌خطر و قابل کنترل هس��تند. 
آنها می‌توانند نش��انه‌های محرومیت از نیکوتین را تسکین دهند و راحت 
می‌توان مصرف‌شان را قطع کرد. شما می‌توانید به محض اینکه تصمیم به 
ترک س��یگار گرفتید از این محصولات استفاده کنید و برای 2 تا 3 ماه به 

مصرف‌شان ادامه دهید.

توجه کنید: نباید زمانی‌ که از این محصولات اس��تفاده میک‌نید، سیگار 
بکشید. مطمئن شوید که شما سیگار را قبل از شروع این محصولات، 

کاملًا قطع کرده‌اید.

آدامس نیکوتین، یکی از این محصولات است که در کشور ما در دسترس 
است که با جویدن و سپس نگه داشتن آن بین لثه و گونه، نیکوتین جذب 
می‌شود. بنابراین نحوه استفاده از آن با آدامس‌های معمولی متفاوت است. 
باید به آرامی جویده ش��ود تا زمانی که تلخ��ی طعم نیکوتین را در دهان 
خود احس��اس کنید، سپس جویدن را متوقف كنيد و آدامس را بین لثه و 
گون��ه یا زی��ر زبان برای یک یا دو دقیقه نگه داری��د. این چرخه را تا 30 
دقیقه ادامه دهید. درصورت داش��تن هرگونه سوال، از پزشک خود سوال 

کنید. 
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غلبه بر نشانه‌های محرومیت از نکیوتین و وسوسه کشیدن سیگار

اگ��ر تصمیم گرفته‌اید س��یگار را ترک کنید، انجام ای��ن روش‌ها برای به 
تعویق انداختن سیگارکش��یدن مفید هس��تند. تمرین بیشتر این روش‌ها، 
احتمال ترک موفقیت‌آمیز را بیش��تر می‌کند. موارد زیر را بررس��ی کنید و 
ببینید کدام‌ یک برای شما مفیدتر است. آیا می‌توانید یک یا دو مورد دیگر 

را به این فهرست اضافه کنید؟ 
¨ پیاده‌روی کنید، ش��نا کنید، دوچرخه‌س��واری کنید یا ورزشی را انجام 

دهید که از انجام آن لذت می‌برید.
¨ چند نفس عمیق بکشید.

¨ تعهدی را که برای ترک سیگار به خودتان داده‌اید به یاد آورید.
¨ برخی به ‌خاطر نداشتن سیگار در دست‌شان دچار اضطراب می‌شوند. 
پس با دس��تان‌تان کار دیگری به جز کش��یدن سیگار انجام دهید. مثلا 

تسبیح بیندازید، پیامک بدهید، بنویسید، نقاشی کنید و ...
¨ حواس خود را به کار دیگری پرت کنید.

¨ از ش��ماره 100 به‌طور معکوس بش��مارید. تصور کنید دارید از پلکان 
پایین می‌آیید و شمارش معکوس داشته باشید.

¨ به خودتان بگویید که اش��تیاق به سيگاركشي��دن خواهد گذشت، چه 
سیگار بکشم و چه نکشم.

¨ آب خنک را جرعه جرعه بنوشید.
¨ به خودتان بگویید که در مبارزه با سیگارکشیدن برنده می‌شوم.

¨ با یک دوست غیرسیگاری تماس بگیرید.
¨ میان‌وعده‌های کم‌کالری بخورید مثل میوه و سبزی.

¨ مسواک بزنید یا دوش بگیرید. 
¨ تمرین‌هایی برای آرامش انجام دهید.

¨ فهرست فواید ترک را مرورکنید. 
یک یا دو مورد دیگر را به این فهرست اضافه کنید:

 --------------------------------------------- ¨
 --------------------------------------------- ¨
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• به خودم یادآوری می‌کنم که تمامی افرادي كه‌ س��یگار را ترك كرده‌اند، 	
اضافه وزن پیدا نمی‌کنند. 

• به خودم می‌گویم اکثر افرادي كه س��یگار را ترك كرده‌اند )حداكثر 4/5 	
يكلوگرم( اضافه وزن پیدا می‌‌کنند و این اضافه وزن نس��بت به استعمال 

دخانیات کم‌ضررتر است.
•  از خودم می‌پرس��م که این چند گرم اضافه‌وزن در مقایسه با 100 فایده 	

ترک سیگار، چقدر ارزش دارد؟
• ‌ مي‌توانم از قبل در خصوص پیشگیری از اضافه وزن فکر کنم.	
• می‌توانم با مصرف مواد کم کالری مثل میوه‌ها از افزایش وزن ناش��ی از 	

افزایش اشتها جلوگیری کنم.
در این فهرست شما هم موارد مقابله با موانع ترک را اضافه کنید:

• 	 -------------------------
• 	  -------------------------

 

مانع ترک 2:
از اضافه وزن می‌ترسم.

ب��رای اطلاع��ات بیش‌تر از 
100 فایده ترک س�یگار، 
ب��ه صفح��ات 10 ال��ی 14 

مراجعه کنید. 
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راه‌های پیشگیری از اضافه وزن

حال كه تصمیم و آمادگی دارید که ترک کنید، می‌خواهیم به ش��ما برای 
حفظ وزن‌تان، کمک کنیم. در ابتدا با برخی ایده‌ها شروع می‌کنیم. موارد 

زیر را بررسی کنید و ببینید کدام‌یک برای شما مفید است:

¨ پیاده‌روی کنید، ش��نا کنید، دوچرخه‌س��واری کنید یا ورزشی را انجام 
دهید که از انجام آن لذت می‌برید.

¨ راه‌هایی کوتاه برای فعالیت بیش��تر را پیدا کنید، مانند اس��تفاده از پله 
به‌جای آسانسور یا پارک کردن ماشین دورتر از محل کار.

̈‌ فعاليت‌ها��يي كه لذت مي‌بر��يد انجام دهيد، مانند پ��ياده‌روي با كي 
دوست.

¨ مطمئن باشید که برنامه غذایی متعادلی دارید یعنی از تمامی گروه‌های 
غذایی مصرف می‌کنید.

¨ آب بنوشید.
¨ وقتی که دوست دارید مواد شیرین بخورید، آدامس بدون قند بجوید.

¨ به آرامی غذا بخورید.
¨ برنامه‌ریزی کنی��د که از میان‌وعده‌های کم‌چرب و کم‌کالری طی روز 

مصرف کنید. 
¨ برچسب مواد غذایی را بخوانید.

ایده‌های خودتان را به این فهرست اضافه کنید: 
--------------------------------------------- ¨
--------------------------------------------- ¨
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مانع ترک 3:
نمی‌دانم چگونه استرس خود را کنترل کنم.

• به خودم خواهم گفت سیگار، شرایط استرس‌زا را از بین نمی‌برد.	
• ب��ه خودم خواهم گف��ت ترک‌کردن در دراز‌مدت بیش��تر به من آرامش 	

خواهد داد.
• به خودم یادآوری می‌کنم كه ترک کردن می‌تواند فرصتی برای یادگیری 	

روش‌های س��الم‌تر برای کنترل اس��ترس مانند ورزش کردن یا تماس با 
یک دوست باشد.

  در این فهرست شما هم موارد خودتان را اضافه کنید:
• 	 ---------------------------------------------
• 	 ---------------------------------------------



30

راهی به سوی زندگی سالم

تکنیک‌های آرام‌سازی

آرام‌سازی و مدیتیشن، تکنیک‌های مدیریت استرس هستند که می‌توانيد در هر 
جا و هر زمان انجام دهید. تحقیقات نش��ان می‌دهند که اس��ترس عامل مهمی 
برای برگش��ت اس��ت بنابراین یادگیری برخی از تکنیک‌ها قبل از آمادگی برای 
ترک یک ایده خوب اس��ت. انواع متفاوت تمرین‌های آرام‌سازی برای انتخاب 

وجود دارند. 

در زیر چند روش برای شما ارايه می‌شود. کدام‌یک را امتحان خواهید کرد؟ 

• ابتدا از س��ر شروع کنید و س��پس به‌طور منظم کشش و شل کردن هر 	
یک از اعضای بدن را ادامه دهید. حالت کشش را برای حدود 30 ثانیه 
نگه دارید و سپس شل کنید. این مساله به شما کمک می‌کند که تفاوت 

حالت بین کشش و شل کردن را یاد بگیرید. 
• در ابتدا از س��ر ش��روع کنید و تصور کنید هر عضوی از بدن‌تان گرم و 	

سنگین می‌شود. روی گرما و سنگینی هر عضو به نوبت تمرکز کنید.
• ی��ک منظره ی��ا یک موقعی��ت آرامش‌بخ��ش را تصور کنی��د. از تمام 	

حواس‌تان اس��تفاده کنید، روی صدا، نقاط دیدنی و حس‌های صحنه یا 
مکان خاصی تمرکز کنید.

• اگ��ر وقت کمی دارید، می‌توانید از ش��ماره 10 به ش��ماره 1، معکوس 	
بش��مارید و با هر شماره دم و بازدم عمیق انجام دهید. اگر می‌خواهید 
می‌توانی��د تص��ور کنید که داری��د از پلکان پایین می‌آیید و ش��مارش 
معکوس داشته باشید. وقتی به پایین رسیديد احساس آرامش می‌کنید.

در اینجا تعداد معدودی از تکنیک‌ها را ارايه دادیم، بسیاری از موارد در كتاب‌هاي 
مخصوص آرام س��ازی آمده اس��ت. اگر هنگام به‌کارگیری این تکنیک‌ها کمی 
گیج ش��دید، نگران و ناامید نشوید. اگر حواس‌تان حین تمرین پرت شد، فقط 
کافی اس��ت فکرتان را به سمت تمرین برگردانید. با تمرین کردن بیشتر، کم‌کم 

این حالت برطرف می‌شود.
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چه کسی می‌خواهد پولدار شود؟

بس��یاری از افرادی که سیگار می‌خرند، توجه نمی‌کنند که چقدر در طول 
زمان بابت آن هزینه کرده‌اند. کادرهای زیر را پر کنید تا هزینه صرف‌شده 

برای سیگار را محاسبه کنید.
مرحله اول:

برای هر پاکت سیگار چقدر پرداخت می‌کنید؟ ‌
مرحله دوم: چند پاکت در روز مصرف می‌کنید؟ 

مرحله سوم:
هر روز چقدر برای سیگارکش��یدن هزینه می‌کنید؟ )حاصل‌ضرب مرحله 

اول و دوم(
  Î              =             	             

مرحله چهارم:
هر ماه چقدر برای سیگار کش��یدن هزینه می‌کنید؟ )حاصل‌ضرب مرحله 

سوم در 30/5 روز(
	Î 30/5 روز =                                            

مرحله پنجم:
هر سال چقدر برای سیگار کشیدن هزینه می‌کنید؟ )حاصل‌ضرب مرحله 

چهارم در 12 ماه(
	  Î   12 ماه  =              	

مرحله ششم:
در طی 10 س��ال چقدر برای سیگار کشیدن هزینه خواهید کرد؟ )حاصل 

ضرب مرحله پنجم در 10 سال(
Î 10 سال = 	                                        

------------- تومان

------- تومان ------- تومان

------- تومان ------- تومان

------- تومان ------- تومان

------- تومان ------- تومان
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هزینه‌هایي که ش��ما در صفحه قبل محاس��به کردید فقط صرف خرید س��یگار 
مي‌شد. دیگر هزینه‌های صرف شده، در محاسبه لحاظ نشده است مانند:

• خرید کبریت یا فندک	
• سوختگی ناشی از سیگار روی لباس، مبلمان یا فرش	
• مراقبت‌های پزشکی 	
• روزهای غیبت از کار	
• 	... 

حالا از خودتان بپرس��ید: چه کس��ی یا کس��انی از سیگار کش��یدن شما پولدار 
می‌ش��وند؟ صنعت دخانی��ات یا فرزندت��ان؟ تصور کنید اگ��ر در چیز دیگری 

سرمایه‌گذاری می‌کردید چه اتفاقی می‌افتاد؟
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نامه‌های محبت‌آمیز
شما را با فردی 45 ساله که قبلًا سیگار میک‌شید، آشنا ميک‌نیم.

من برای 20 س��ال روزی دو پاکت س��یگار می‌کشیدم و در حال حاضر سرطان 
ریه دارم. درباره ترک سیگار برای سال‌ها فکر می‌کردم، اما تا وقتی که تشخیص 
سرطان داده شد، هیچ اقدامی نکرده بودم. پزشکم به من گفته است فقط یکسال 

زنده خواهم ماند.‌ پس برای عزیزانم نامه نوشتم.

برای دخترم
هرگز فراموش نکن که چقدر دوس��تت دارم. خیلی متاس��فم که فارغ‌التحصیل 
ش��دنت و ازدواجت را نخواهم دی��د و از همه مهم‌تر اینک��ه هرگز فرزندانت 
را نمی‌بینم. خواهش می‌کنم از اش��تباهی كه کردم درس بگیر و هرگز س��یگار 

کشیدن را شروع نکن.

برای همسرم
به عش��ق زندگ��ی‌ام چه چی��زی می‌توانم 
بگوی��م؟ خواهش می‌کنم م��ن را به‌خاطر 
این‌ک��ه ت��و را زود ترک می‌کن��م ببخش. 
خاط��رات و اوق��ات دلپذی��ری را با هم 
داش��ته‌ایم. همیش��ه من را به‌خاطر داشته 

باش.

برای پدر و مادرم
شما همیشه با من بودید و من هم امیدوار بودم که هنگام پیری با شما باشم. من 

بسیار از شما سپاسگزارم و امیدوارم که شما بتوانید من را ببخشید.

ب��رای اطلاع��ات بیش‌ت��ر 
چگونگ��ی  در خص��وص 
تاثیر س��یگار بر دیگران به 
مراجعه  19ـ18  صفح��ات 

کنید.  
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بیشتر بدانید
بس��یاری از افراد س��یگاری هرگز در 
خصوص این‌که چرا سیگار می‌کشند، 
فک��ر نمی‌کنن��د. برای آنه��ا، این یک 
عادت خود به خود اس��ت. مطالعات 
علم��ی روی س��یگاری‌هایی ک��ه در 
مرحل��ه تفک��ر بودند، نش��ان می‌دهد 
که دانس��تن درباره کج��ا، چه وقت و 
چرایی سیگار کش��یدن، به آنها کمک 
می‌کن��د. بدین‌ترتیب، ش��ما می‌توانید 
وقتی که آمادگی برای ترک داش��تید، 
برای این ش��رایط برنامه‌ریزی کنید. ما 
می‌خواهیم به ش��ما کمک کنیم کمی 
بیشتر درباره شرایط وسوسه‌تان بدانید. 

چه زمانی بیش��تر می‌خواهید سیگار 
بکشید؟

¨ وقتی که استرس دارم.
¨ اول صبح که از خواب بیدار می‌شوم.
¨ وقتی که با دوستانم معاشرت می‌کنم.

¨ وقتی که خسته هستم.
¨ وقتی که سرحال نیستم.

¨ وقتی که چای یا قهوه می‌نوشم.
¨ وقتی که رانندگی می‌کنم.

¨ وقتی که با تلفن صحبت می‌کنم.
¨ وقتی که احساس خوبی ندارم.

روز معرفی حرفه

تصور کنید که شما مدیر اجرایی 
موف��ق ی��ک ش��رکت دخانیات 
هس��تید. ح��الا تص��ور کنید که 
از ش��ما خواسته می‌ش��ود برای 
در  فرزندت��ان،  هم‌کلاس��ی‌های 
خص��وص حرفه‌تان س��خنرانی 

کنید.
• درخصوص هدف شرکت‌تان 	

چه چیزی خواهید گفت؟ 
---------------------
---------------------
---------------------

• درب��اره 	 دانش‌آم��وزان  ب��ه 
استعمال دخانیات چه چیزی 

خواهید گفت؟
---------------------
---------------------
---------------------

• به فرزندتان درباره اس��تعمال 	
دخانیات چه چیزی خواهید 

گفت؟
---------------------
---------------------
---------------------
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¨ وقتی که نیاز به استراحت دارم.
¨ وقتی که تلویزیون تماشا می‌کنم.

¨ وقتی که حوصله‌ام سر رفته است.
¨ وقتی که احساس بی‌قراری می‌کنم.
----------------------- ¨
----------------------- ¨

چند هفته‌ای را به خودتان وقت دهید تا درباره هر نخ س��یگاري که می‌کش��ید، 
فکر کنید. کدام‌یک از ش��رایطی که طي آن سیگار مي‌کشید، برای شما مهم‌ترین 

بودند؟ آيا می‌توانید نکشید؟ در کدام‌یک از موارد‌؟
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تصورتان را تغییر دهید
سیگارکش��یدن می‌تواند روی تفکر شما درباره خودتان اثر بگذارد. ترک سیگار 
نیز می‌تواند روی تصور ش��ما از خودتان تاثیر بگ��ذارد. ما می‌خواهیم فرصتی 
ایجاد کنیم که ش��ما به خودتان عمیق نگاه کنید. صفاتی را که در کادر شماره 1 
زیر آمده است و شما را به‌عنوان یک سیگاری توصیف می‌کند، بررسی کنید و 
علامت بزنید. س��پس تصورتان را از خودتان به عنوان یک فرد غیر‌سیگاری در 
کادر شماره 2 بررسی کنید و علامت بزنید. شما می‌توانید مواردی که ارايه نشده 

است را به این موارد اضافه کنید.

کادر شماره 1: چه نظری نسبت به خودتان به‌عنوان یک فرد سیگاری دارید؟

¨ با اراده قوی 			   ¨ بی‌مسوولیت
¨ متفکر	 				   ¨ مستقل

¨ بی‌ملاحظه 			  ¨ مسوولیت‌پذیر
¨ کنترل‌کننده 				   ¨ معتاد

---------- ¨ 			   ¨ تحت کنترل
---------- ¨ 			   ¨ محدودشده

کادر شماره 2: چه تصوری از خودتان به‌عنوان یک فرد غیرسیگاری خواهیدداشت؟

¨ با اراده قوی 			   ¨ بی‌مسوولیت
¨ متفکر	 				   ¨ مستقل

¨ بی‌ملاحظه 			  ¨ مسوولیت‌پذیر
¨ کنترل کننده 				   ¨ معتاد

---------- ¨ 			   ¨ تحت کنترل
---------- ¨ 			   ¨ محدودشده

تفکر بیش��تر درباره چگونگی تغییر تصور شما دربارۀ خودتان، می‌تواند به شما 
کمک کند قدم‌‌های بعدی ترک را بردارید.
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به حمایت‌های اجتماعی از ترک  
توجه کنید

اكن��ون چند لحظه فکر کنید که جامعه 
ب��رای راحت‌ت��ر کردن ترک س��یگار، 
چگون��ه بايد تغییر کن��د. ایده‌های‌تان‌ 
را در کادر روب��ه‌رو یادداش��ت کنید. 
ایده‌های خود را با موارد زیر مقایس��ه 

کنید.
1. وزارت بهداشت، درمان و آموزش 
پزشکی و دیگر سازمان‌های کشور، 
افراد س��یگاری را به ترک تش��ویق 

می‌کنند.
2. س��ازمان جهانی بهداش��ت تمامی کش��ورها را ملزم کرده است که در اماکن 
عمومی سربس��ته و در محل کار از کشیدن سیگار جلوگیری كنند تا مردم از 

دود دست دوم در امان بمانند.
3. در بس��یاری از رستوران‌ها و کافی‌ش��اپ‌ها بخش كوچكي به ‌افراد سیگاری 
اختصاص داده شده است و حتي در برخي از اين اماكن اجازه‌ سیگار کشیدن 

داده نمی‌شود.
4. تقریباً در تمامی اماکن عمومی و خرید ش��امل رس��توران‌ها و کافی‌ش��اپ‌ها 

استعمال دخانیات ممنوع شده است.
5. هر روزه مقالات و مطالب در خصوص اثرات و مضرات استعمال دخانیات 

منتشر می‌شود.
6. برنامه‌های رایگان ترک سیگار را می‌توان در اینترنت یافت. 

7. در برخی از کشورها براي سیگار مالیات زیادی در نظر می‌گیرند.
8. بسیاری از ساختمان‌های دولتی مانند بیمارستان‌ها، برخی از پارک‌ها، سواحل 

و زمین‌های بازی مکان‌های عاری از دخانیات هستند. 

تغییرات جامعه

آی��ا می‌توانی��د با نوش��تن چند 
نمونه، چگونگی تغییر جامعه را 
برای راحت‌تر کردن ترک سیگار 

نشان دهید؟ 

-----------------
-----------------
-----------------
-----------------
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9. اکثر محل‌های کار جز مکان‌های عاری از دخانیات هستند.
10. تبلیغ و ترویج استعمال دخانیات ممنوع است.
11. درکشور، بسیج مبارزه با دخانیات برپا می‌شود.

12. بیشتر پزشکان به ترک سیگار کمک می‌کنند.
13. در بسیاری از مکان‌های ورزشی استعمال دخانیات ممنوع است.

به‌جای واکنش منفی به این فرصت‌ها یا بی‌توجهی به آنها که‌ ش��اید در گذشته 
داشتید، توجه بیشتری به این گرایش‌های اجتماعی نشان دهید. 

با متخلف برابر قانون برخورد می شود

طبق ماده 13 قانون جامع کنترل و مبارزه ملی با دخانیات

جمهوری اسلامی ایران
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

معاونت بهداشت

ممنوع استعمال دخانیات در این     کان                                                           است.
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فراتر از عدد قدم‌های هرچند کوچک بردارید
تحقیقات نشان می‌دهند افراد سیگاری
که برای ت��رک آماده هس��تند، اگر با 
تفک��ر و قدم‌های کوچک به س��وی 
ت��رک بروند، بیش��تر ازاف��رادی که با 
س��رعت و بدون برنامه عمل می‌کنند، 

موفق می‌شوند. 
به‌همین منظ��ور ما قصد نداریم که به 
شما پیشنهاد دهیم که همین الان‌ ترک 
کنید. در عوض، قصد داریم از ش��ما 
بخواهیم قدم کوچک بعدی را در ماه 

آینده بردارید. آیا انجام خواهید داد؟

ک��ه خواهی��د  را  ق��دم کوچک��ي 
برداشت، بررسی کنید:

¨ برای 24 س��اعت س��یگار را ترک 
کنید.

¨ در ه��ر روز 5 ن��خ س��یگار کمتر‌ 
بکش��ید یا هر روز تصمیم بگیرید 
تعداد نخ سیگار خود را کمتر‌کنید.

هر س��اله هزاران ایران��ی در اثر 
بیماري‌های ناش��ی از اس��تعمال 
دخانیات جان خود را از دس��ت 

می‌دهند. 
آیا می‌توانید ف��ردی را که بر اثر 
بیماری ناش��ی از مصرف سیگار 

فوت کرده است، نام ببرید؟
---------------------

آیا می‌توانید فردی که س��یگار را 
ترک کرده است، نام ببرید؟

---------------------
مانند  اطرافیان‌تان  می‌توانی��د  آیا 
فامی��ل، همکار یا آش��ناهایی که 
آنها  سیگارکش��یدن ش��ما روی 
تاثیر گذاشته است، را نام ببرید؟ 
---------------------

¨ هر روز، روشن کردن اولین سیگارتان را ‌تا 10 دقیقه به تاخیر بیندازید.
¨ سیگار کشیدن‌تان را به یک یا دو مکان محدود کنید.

¨ مارک سیگار مصرفی‌تان را تغییر دهید. 
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آمادگی

اگر برای ترک س��یگار آماده‌اید، یعنی در 
مرحله آمادگی هس��تید. ش��ما در جایگاه 
بس��یار خوبی ق��رار دارید. ابتدا، به ش��ما 
تبری��ک می‌گوییم. در ح��ال حاضر درک 
می‌کنید ک��ه منافع ترک اهمیت بیش��تری 
نس��بت به موانع آن دارد، اما ممکن است 
مطمئن نباش��ید که می‌توانی��د واقعا ترک 

کنید. 
می‌خواهی��م برخی از بینش‌های منحصر به ف��رد را در قالب راهبردهایی که به 
افراد س��یگاری مشابه ش��ما در ترک موفقیت‌آمیز کمک کرده است، ارايه دهیم. 
مطالعه‌های علمی نش��ان داده‌اند ‌که این راهبردها، قدرتمندترین ابزاری هستند 

که شما می‌توانید در این زمان از آنها استفاده کنید.
اگ��ر وقت دارید، می‌توانید تمامی تمرینات را در حال حاضر انجام دهید یا اگر 
ترجیح می‌دهید، می‌توانید فقط با یک تمرین ش��روع کنید و بقیه را بعدا انجام 

دهید.   

وزن‌دهی به منافع و موانع ترک
لطفا تمامی دلایل خود برای ترک را فهرس��ت کنید، برای مثال، می‌خواهم زنده 
بمان��م و بزرگ ش��دن نوه‌هایم را ببینم؛ نمی‌خواهم دیگر برای »س��یگار« پولی 

پرداخت کنم؛ مي‌خواهم بهتر نفس بكشم و احساس استقلال و آزادی کنم.
اگر ش��ما قبلًا فهرس��ت فواید ترک را در بخش پیش تفکر تهیه کرده‌اید، برای 
مرور آنها‌ به صفحات 14ـ10 مراجعه کنید. اگر چنین فهرستی را تهیه نکرده‌اید، 

صفحات 14ـ10 را بخوانید و فهرست فواید ترک برای خودتان را بنویسید.
اكنون دلایل کش��یدن سیگار را فهرس��ت کنید. مطالعات درباره افراد ترک کرده 

آمادگی
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--------------------- .1

--------------------- .2

دلایل ترک سیگاردلایل کشیدن سیگار

--------------------- .1

--------------------- .2

-------------------- .3

-------------------- .4

نش��ان می‌دهد که دلایل ترک‌ش��ان، بیش از دلایل کشیدن سیگار اهمیت داشته 
اس��ت. در حقیقت بسیاری از مطالعات نش��ان می‌دهند که ایده خوبی است که 
به ازای هر دلیل برای کشیدن سیگار، حداقل دو دلیل برای ترک داشته باشید.  
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تصویر جدیدی از خودتان به‌عنوان یک فرد غیرسیگاری خلق کنید
از ش��ما می‌خواهیم تمرینی را انجام دهید. چشم‌های‌تان را برای چند لحظه‌ 

ببندید و آرامش داشته باشید. خودتان را در 6 ماه آینده تصور کنید: 

خودتان را یک فرد غیرسیگاری 
تصور کنید

چه تص��وری از زندگی ب��دون دخانیات 
خود دارید؟ چه تغییراتی ایجاد می‌شود؟
---------------------------

خودتان را چگونه می‌بینید؟
---------------------------

خودتان را چگونه برای دیگران توصیف 
می‌کنید؟

---------------------------
از چ��ه طریق��ی از زندگ��ی جدید بدون 

سیگارتان لذت می‌برید؟
---------------------------

ای��ن تصوی��ر را در ذهن‌ت��ان به‌عنوان 
ترک‌ت��ان،  روز  ب��رای  برنامه‌ری��زی 

نگه‌دارید.

»با موفقیت س��یگارتان را ترک 
کرده‌اید. احس��اس سالم بودن 
می‌کنید و ب��ه راحتی می‌توانید 
نف��س بکش��ید. وقت��ی ب��رای 
ویزیت نزد پزشک‌تان می‌روید 
فشار‌خون‌تان  می‌گوید  شما  به 
از زمان��ی ک��ه ت��رک کرده‌اید، 
پایی��ن آم��ده اس��ت. ان��رژی 
بیشتری دارید و می‌توانید پله‌ها 
را بدون اینک��ه از نفس بیفتید، 
بالا بروی��د. ظاهرتان جذاب‌تر 
شده اس��ت، چون دیگر لباس 
و موی‌ت��ان بوی دود نمی‌دهد، 
ش��ده  س��فیدتر  دندان‌های‌تان‌ 
اس��ت و ناخن‌های دس��ت‌تان 
دیگ��ر زرد نیس��ت. احس��اس 
راحت��ی  و  به‌نف��س  اعتم��اد 
بیش��تري می‌کنی��د. همچنی��ن 
احس��اس اس��تقلال بیش��تري 
نس��بت به زمانی که به سیگار 
اعتیاد داش��تید، می‌کنید. دیگر 

مدام در جس��تجوی زیرس��یگاری یا مکان مناس��ب برای سیگارکشیدن نیستید. 
وقتی به ش��ما سیگار تعارف می‌ش��ود، می‌توانید بگویيد نه متشکرم، سیگار را 
ترک کرده‌ام. شما می‌دانید که بهترین الگو و سرمشق برای فرزندان‌تان هستید.« 
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تعهدات 
ش��اید بدانید که برای موفقیت در هر چیزی، بايد واقعا به آن متعهد ش��وید و 
اعتقاد داش��ته باشید که می‌توانید آن را انجام دهید. ش��ما می‌توانید تعهدتان را 

برای ترک سیگار از طریق یک برنامه اجرایی روشن تقویت کنید. 

برنامه اجرایی
1. تاریخ ترک را تعیین کنید

مطالعات نش��ان داده‌اند که این كار به 
ترک کمک می‌کند:

	 ی��ک روز را در ماه آینده انتخاب
کنید.
	.روزی را انتخاب کنید که آن روز در کنترل شما است
	 ترجیحاً روزی را انتخاب کنید که در زندگی‌

شخصی شما معنای خاصی داشته باشد مثل 
روز تول��د خودتان یا همس��رتان یا یکی از 
فرزندان‌تان )اگر متاهل هستید(. اگر مناسبت 
خاصی نبود از یکی از مناس��بت‌های ملی یا 

مذهبی استفاده کنید.
	.روزی را انتخاب کنید که استرس‌زا نباشد
	 روز ترک‌ت��ان را برای ی��ادآوری در خانه و

محل کارتان نصب کنید.

2. دیگران را در تعهدتان سهیم کنید
به خودمان قول داده‌ایم که ترک می‌کنیم، شروع به یک‌سری اقدامات کرده‌ایم یا 
بعضی چیزها را تغییر داده‌ایم، اما تصمیم گرفته‌ایم که در این‌باره به کسی چیزی 

من قول می‌دهم که سیگار 
را ترک کنم در ...

-----/-----/-----

    روز  / ماه  / سال
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افرادی که درباره تاریخ 
ترک به آنان می‌گویم:

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------

نگوییم تا وقتی‌که موفق شویم. بعد چه 
اتفاقی خواهد افتاد؟ ما موفق نشده‌ایم، 

اما حداقل کسی هم متوجه نشده. 
قولی ک��ه به دیگ��ران می‌دهیم قوی‌تر 
از قولی اس��ت ک��ه فقط ب��ه خودمان 
می‌دهیم. بنابراین تا جایی‌که می‌توانید 
به اطرافیان‌تان درباره تعهدتان به ترک 
بگویید. آنها ممکن است بتوانند از شما 

حمایت کنند و مشوق شما باشند.

3. روش ترک‌تان را انتخاب کنید
یک��ی از روش‌ه��ای ترک، ترک کامل سیگارکش��یدن به یکباره اس��ت. در این 
روش، مهم اس��ت که برای اشتیاق‌های نیکوتین و دیگر نشانه‌های محرومیت از 
نیکوتین آمادگی داش��ته باشید. پیشنهاد می‌کنیم که به قسمت غلبه بر نشانه‌های 
محرومیت از نیکوتین و وسوس��ه کشیدن س��یگار در بخش تفکر در صفحه 
26 مراجعه کنید. برای متوجه ش��دن میزان وابس��تگی به نیکوتین، تست تحمل 

نیکوتین در صفحه 47 را انجام دهید. 
یکی دیگر از روش‌ها، کاهش تدریجی مصرف نیکوتین اس��ت. 2 هفته قبل از 
تاری��خ ترکی که تعیی��ن کرده‌اید، فاصله بین س��یگار‌های‌تان را زیاد کنید. برای 
مثال، اگر هر نیم‌س��اعت سیگار می‌کش��ید، در روزهای اول فاصله سیگارها را 
به یک‌س��اعت برس��انید. سپس فاصله را به یک‌س��اعت ونیم افزایش دهید. هر 
روز تا زمان ترک، نیم‌س��اعت به فاصله بین دو سیگار اضافه کنید. توجه کنید: 

به‌هیچ‌وجه نخ یا پاکت سیگار، همراه خود نداشته باشید. 
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مزایا و معایب

لطفا در خصوص ترک سیگار، میزان اهمیتي را كه براي هر كي از موارد 
زير قائل هستيد، بنویسید. 

میزان اهمیت را بر اساس نمرات زیر تعیین کنید: 
1. اهمیت ندارد.

2. اهمیت کمي دارد.
3. تا اندازه‌ای اهمیت دارد.
4. فوق‌العاده اهمیت دارد.

--- 1( مصرف سيگار فشار روحی‌ام را کم می‌کند.
--- 2( از اینکه مجبورم سیگار بکشم، شرمنده‌ام.

--- 3( وقتی سیگار می‌کشم تمركز بيشتري پیدا می‌کنم و كارهايم را بهتر 
انجام می‌دهم.

--- 4( سيگارکشیدن من، سايرين را آزار مي‌دهد.
--- 5( وقتي سيگار ميك‌شم، آرام می‌شوم و احساس شادمانی می‌کنم.

حالا، نمره جملات 1، 3 و 5 را جمع کنید.
نمره=  ------

اگر نمره شما کمتر از 7 است: آمادگی خوبی برای ترک دارید. این بخش 
برای شما مفید خواهد بود.

اگر نمره‌تان بیش‌تر از 7 است ممکن است زمان بیشتری لازم داشته باشید 
تا برای ترک آماده شوید. می‌توانید از فهرست دلایل برای ترک سیگار 
مرحله تفکر در صفحات 39ـ21  در صفحات 14ـ10 و خواندن بخش 

شروع کنید. 
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تست تحمل نکیوتین

1. پس از برخاستن از خواب صبحگاهی، سیگار اول خود را چه زمانی 
روشن می‌کنید؟

ظرف 5 دقیقه = 3 امتیاز        ظرف 6 تا 30 دقیقه = 2 امتیاز
2. آیا در محل‌هایی که کشیدن سیگار ممنوع است مانند رستوران، سینما 

یا اتوبوس برای نکشیدن سیگار با مشکل مواجه می‌شوید؟
بله = 1 امتیاز                          خیر = 2 امتیاز

3. در کدام یک از موارد زیر صرف‌نظرکردن از سیگار برای شما دشوار 
است؟

اولین سیگار در صبح = 1 امتیاز   
سایر سیگارهای طول روز = 0 امتیاز

4. به‌طور متوسط روزانه چند نخ سیگار می کشید؟
10 نخ یا کمتر = 0 امتیاز          20ـ11 نخ = 1 امتیاز

30ـ21 نخ = 2 امتیاز               31 نخ یا بیشتر = 3 امتیاز
5. آیا شما بیشتر در ساعات اولیه صبح سیگار می‌کشید؟

بله = 1 امتیاز                         خیر = 0 امتیاز
6. آیا زمانی که در بستر بیماری هستید، سیگار می‌کشید؟

بله = 1 امتیاز                         خیر = 0 امتیاز

                                                                جمع کل

تفسیر آزمون
صفر تا 2: وابستگی خیلی کم               3 تا 4: وابستگی کم
5: وابستگی متوسط                          6 تا 7: وابستگی زیاد

8 تا 10: وابستگی بسیار زیاد
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اقدامات شب قبل از ترک سیگار را ارزیابی کنید:
¨ سیگار، زیر‌سیگاری، فندک و چوب سیگار را از محل خانه، اتومبیل و محل 

کارتان دور کنید.
¨ جایی را برای آدامس و آبنبات بدون قند، خلال دندان و دیگر جایگزین‌های 
س��یگار مثل آدامس نیکوتینی و همچنین فهرست دلایل ترک در خانه، محل 

کار و خودروی‌تان درنظر بگیرید.
¨ بعد از کش��یدن آخرین سیگار، حمام کنید، دندان‌های‌تان را مسواک بزنید تا 

آخرین نشانه‌های سیگار کشیدن‌تان شسته شود.
¨ برنامه روز ترک خود را مرور کنید )بخش برای روزهای ترک برنامه‌ریزی 

کنید را که بعد از این قسمت آمده است، بخوانید(.
¨ به خودتان یادآوری کنید که فردا اولین روزی اس��ت که ش��ما از شر سیگار 

رها می‌شوید.

به این فهرست، ایده‌های خودتان را اضافه کنید:
-------------------------------------------------- ¨
-------------------------------------------------- ¨

4. برای روزهای ترک برنامه‌ریزی کنید
این برنامه‌ریزی به شما کمک می‌کند که چگونه این روزها را سپری کنید. موارد 
زیر، توصیه افراد ترک کرده است که در زمان ترک برای آنها‌ مفید بوده است:

• اوقات بیشتری را با افراد غیرسیگاری بگذرانید.	
• به مکان‌هایی بروید که افراد سیگاری در آنجا نیستند.	
• خودتان را مشغول نگه دارید.	
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• برنامه ترک خود را در خانه و محل کارتان نصب کنید.	
• به انجام کارهایی که برای‌تان خوشایند و آرام‌بخش است، مشغول شوید.	
• در برنامه‌تان در نظر بگیرید که وقتی روزی را بدون سیگار طی کردید، 	

چگونه به خودتان جایزه بدهید.

به‌خاطر داش��ته باشید که 
اگر روز اول ترک را بدون 
سیگار طی کنید، 10 برابر 
شانس بیشتری برای ترک 

دارید. 
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برنامه‌ریزی روز ترک

تاریخ ترک: ----------------
برنامه‌ریزی برای صبح:

صبح چه کاری انجام خواهم داد؟ --------------------------
چه چیزی را در برنامه عادی زندگی‌ام تغییر دهم تا کمتر هوس و اشتیاق 
به سیگار کشیدن داشته باشم؟ -----------------------------
چه برنامه‌ای برای کنترل اشتیاقم به سیگار کشیدن در صبح داشته باشم؟
------------------------------------------------
چه کسی می‌تواند در صبح به من کمک کند؟ -----------------

برنامه‌ریزی برای بعدازظهر
بعدازظهر چه کاری انجام خواهم داد؟ -----------------------
در چه اوقات یا فعالیتی در بعدازظهر بیشتر احتمال دارد من برای کشیدن 
سیگار وسوسه شوم؟ ----------------------------------

چه چیزی را در برنامه عادی زندگی‌ام تغییر دهم تا کمتر هوس و اشتیاق 
به سیگار کشیدن داشته باشم؟ -----------------------------
چه برنامه‌ای برای کنترل اش��تیاقم به س��یگار کش��یدن در بعدازظهر داشته 
باشم؟ --------------------------------------------
چه کسی می‌تواند بعدازظهر به من کمک کند؟ ------------------

برنامه‌ریزی برای غروب:
غروب چه کاری انجام خواهم داد؟ -------------------------
در چه اوقات یا فعالیتی در غروب بیش��تر احتمال دارد من برای کش��یدن 
سیگار وسوسه شوم؟ ----------------------------------

چه چیزی را در برنامه عادی زندگی‌ام تغییر دهم تا کمتر هوس و اشتیاق 
به سیگار کشیدن داشته باشم؟ -----------------------------
چه برنامه‌ای برای کنترل اشتیاقم به سیگار کشیدن در غروب داشته باشم؟
------------------------------------------------

برنامه‌ریزی برای پاداش: 
چگونه به خودم برای روزهای بدون دخانیات، پاداش بدهم؟
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برنامه‌ریزی با جایگزین‌های سالم
افراد س��یگاری به‌طور متوسط 20 نخ سیگار در روز می‌کشند. درک‌تان می‌کنیم 
ک��ه هر روز با بس��یاری از محرک‌ها برای کش��یدن س��یگار رو‌به‌رو می‌ش��وید 
بنابراین می‌خواهیم به ش��ما کمک کنیم که فهرستی از جایگزین‌های سالم برای 
وسوسه‌های شايع کشیدن سیگار را تهیه کنید. مطالعات نشان می‌دهند که داشتن 
جایگزین‌های زیاد و قابل اجرا، ترک را راحت می‌کند. اگر شما قبلًا این تمرین 

را انجام نداده‌اید، توصیه می‌کنیم که الان این کار را انجام دهید. 
محرک‌های رایج در تابلوی س��مت راست آمده اس��ت. حداقل یک جایگزین 
س��الم که برای هر یک از محرک‌ها اس��تفاده خواهید کرد، بنویسید. اگر نیاز به 
ایده بیشتری برای جایگزین‌های سالم دارید، به صفحه 52 و صفحات 97ـ 96 

مراجعه کنید.

به‌جای سیگار کشیدن دوش می‌گیرم.

--------------------------

جایگزین‌ها محرک‌ها

وقتی از خواب بیدار می‌شوم.

آدامس بدون قند می‌جوم و به موس��یقی 
گوش می‌دهم. 

--------------------------

وقتی‌که رانندگی می‌کنم.

برای آرامش، اعداد را معکوس می‌شمارم.

--------------------------

وقتی تحت فشارم و استرس قرار دارم.

یک میان وعده سالم می‌خورم.

--------------------------

وقتی گرسنه هستم.

-------------------------- --------------------------
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نمونه‌هايی از جایگزین‌های سالم که برای دیگر افراد ترک 
کرده کاربردی بوده است

• پیاده‌روی	
• جویدن آدامس	
• خوردن آب‌نبات بدون قند	
• تماس با یک دوست	
• 10 بار کشیدن نفس عمیق	
• انجام تمرینات آرام‌سازی	
• انجام کارهای لذت‌بخش	
• نوشیدن آب به صورت جرعه جرعه 	
• استفاده از خلال دندان	
• یادآوری این‌که ‌تو می‌توانی این وسوسه را شکست بدهی	
• تسبیح در دست گرفتن	
• دوش گرفتن ـ جایی که نمی‌توانی سیگار بکشی. 	
• جستجوی مطلبی در اینترنت	
• مسواک زدن	
• شستن خودرو	
• رفتن به پارک با خانواده 	
• خوردن سبزی‌هایی مثل هویج	
• خواندن کتاب یا مجله مورد علاقه	
• جدول حل کردن	
• رفتن به مکان‌هایی که سیگار کشیدن در آنها ممنوع است.	
• خوردن چای کم‌رنگ	
• اگر هنگام تماشای تلویزیون عادت به کشیدن سیگار دارید 	

می‌توانید گلدوزی كنيد یا پازل درست کنید.
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از دوستان‌تان کمک بگیرید
س��یگار شاید »دوست خوبی« برای شما باشد، اما در حال حاضر که شما آماده 
هستید که ترک کنید، نیاز به کمک و تشویق دوستان، اعضای خانواده، همکاران 

یا افراد ترک‌کرده دارید.  

گروه حامی
چه کس��انی می‌توانند شما را تشویق کنند، به شما کمک کنند، به یادتان بیاورند 
که چرا می‌خواهید ترک کنید، یا ایده خوبی به ش��ما درباره جایگزین‌های سالم 

سیگار بدهند؟
به دنبال افرادی باشید که:

	.شنونده خوبی باشند
	.سیگاری نباشند یا ترک کرده باشند
	.در دسترس باشند
	.حمایت کننده باشند

در کادر رو‌به‌رو نام این افراد را بنویسید.

چه کسانی در گروه حامی 
شما خواهند بود؟

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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دیگر گروه‌های حامی 

اگر دوس��ت یا اعضای خانواده‌ای ک��ه بتوانند 
کمک یا مش��وق ش��ما طی فرایند ترک باشند، 
ندار��يد، می‌توانی��د به مراکز بهداش��تی درمانی 
مراجع��ه کنید و در خصوص ترک‌ت��ان از آنها 

کمک بگیرید.

ش��ما حتی می‌توانید به س��ايت iec.behdasht.gov.ir در صفحه ترك سي��گار 
مراجعه کنید و بس��ته حمايتي و مطالب مورد نياز در خصوص ترک را دریافت 

کنید.  

چگونه دیگران شما را حمایت و تشویق میک‌نند؟
راه‌هایی که دوس��تان، اعضای خانواده و همکاران می‌توانند از تلاش‌های ش��ما 

حمایت کنند:
• موقع ترک، زمانی را با شما بگذرانند.	
• سیگارشان را هم‌زمان با شما ترک کنند.	
• شما را برای هر قدمی که برای ترک برمی‌دارید، تشویق کنند.	
• اگر نیاز به صحبت کردن دارید، شنونده باشند.	
• به شما بگویند که می‌توانید ترک کنید.	
• درخصوص ترك، نكاتي را به شما توصيه كنند و آگاهی دهند.	
• وقتی ش��ما اش��تیاق و هوس به سیگار دارید، از طریق تلفن در دسترس 	

باشند.
• در مکان‌هایی که سیگارکشیدن ممنوع است، شما را همراهی کنند.	
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• در پرهی��ز از سیگارکش��یدن به 	
شما کمک کنند و به شما مطالب 
یادآوری‌کننده سیگار نکشیدن را 

بگویند.
• تمامی دلایل ترک س��یگار را به 	

شما یادآوری کنند.
• اگ��ر اش��تیاق و هوس س��یگار 	

کشیدن دارید، به شما کمک کنند 
که ذهن‌تان منحرف شود.

• با دادن پیامک از وضعیت ش��ما 	
آگاه شوند.

• در تمی��ز کردن خان��ه و خودرو 	
برای از بین بردن بوی سیگار به 

شما کمک کنند.
به‌خاطر داشته باش��ید که افراد مختلف، 
می‌توانند ان��واع حمایت‌های متفاوت را 

داشته باشند.

چگونه دیگران از شما 
حمایت خواند کرد؟

نام:
---------------------

نوع حمایت:
---------------------
---------------------

نام:
---------------------

نوع حمایت:
---------------------
---------------------

نام:
---------------------

نوع حمایت:
---------------------
---------------------
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تمرین‌های کاملک‌ننده
تحقیقات نش��ان می‌دهند هنگامی‌که ش��ما برای ترک آماده هستید، تمرین‌ها به 
ایجاد اعتماد به نفس شما کمک‌ و ترک را برای‌تان راحت‌تر می‌کنند. تمرین‌ها 
همچنین به شما نشان خواهند داد که طی این مرحله، چه شرایط سختي ممکن 
اس��ت وجود داشته باشد. وقتی ش��ما درک کنید که کدام شرایط ممکن است 
مشکل‌ساز باشد، می‌توانید راه‌هايی را برای غلبه بر آنها‌ طراحی کنید، از طریق 
جایگزین‌های سالم )به صفحه 52 مراجعه کنید( یا درک این‌که چگونه محیط 

اطراف‌تان را تغییر دهید )به صفحات 67ـ65 مراجعه کنید(. 
حداقل یکی از موارد زیر را قبل از زمان ترک انجام دهید؟

• فقط نیمی از سیگارتان را بکشید و بقیه آن را دور بیندازید.	
• هر روز، روشن کردن اولین سیگارتان را یک ساعت به تاخیر بیندازید.	
• تلاش کنید حداقل 24 ساعت سیگار نکشید.	
• هر زمان که اشتیاق به سیگار کشیدن دارید، 10 دقیقه صبر کنید و از یکی 	

از جایگزین‌های سالم استفاده کنید.
• ببینید حذف کدام س��یگار در طول روز برای‌تان راحت‌تر اس��ت، آن را 	

حذف کنید.
• بین کشیدن س��یگارها فاصله‌ای را تعیین کنید و سپس کم‌کم این فاصله 	

زمانی را افزایش دهید.
• با افراد ترک کرده که چیزهای مشترکی بین‌تان هست، صحبت کنید و از 	

آنها درخصوص راهکارهای‌شان‌ بپرسید.
• سیگارکشیدن را به یک یا دو مکان محدود کنید.	
• وقتی به شما تعارف می‌شود، تمرین نه گفتن بکنید.	
• هر روز تصمیم بگیرید که در آن روز چه تعداد س��یگار خواهید کش��ید، 	

سپس سعی کنید تعداد آن را از آنچه درنظرگرفته بودید، کمتر کنید. 
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عمل

اگر اخیرا س��یگارتان را ترک کرده‌اید، در 
مرحله عمل هس��تید. در ابتدا برای کاری 
ک��ه تا کنون انجام داده‌اید به ش��ما تبریک 
می‌گوییم. ش��ما مهم‌ترین انتخاب را برای 

سلامت خود و اطرافیان‌تان داشته‌ايد.
ما راهکارهایی را به شما‌ ارايه می‌دهیم که 
به دیگر افراد س��یگاری کمک کرده است 
ت��ا در ترک بمانند یعن��ی به‌طور کامل از 

سیگار رهایی یابند. 
ترک س��یگار ممکن اس��ت یکی از بزرگ‌ترین چالش‌هايي باش��د که تا به‌حال 
داش��ته‌اید. حتماً وسوسه‌هایی برای سیگار کش��یدن خواهید داشت، اما اطمینان 
داریم که با استفاده از تمرین‌های مشخص شده زیر می‌توانید در مسیر ترک‌تان 
بمانید. مطالعه‌های علمی می‌گویند این راهکارها، قوی‌ترین ابزاری هس��تند که 

می‌توانید در حال حاضر انجام دهید.

فقط پاداش
مطالعه‌ه��ا درخصوص ترک‌های موفقیت‌آمیز نش��ان داده‌ان��د که پاداش در این 
مرحله مهم‌ترین راهکار اس��ت. رهایی از س��یگار و به‌دس��ت آوردن سلامت، 

مهم‌ترین پاداشی است که به خودتان می‌دهید.
جدول زماني

تمامي كادرهاي صفحه 58 تا 60 را مطالعه كنيد، آنها نشان مي‌دهند چگونه در 
مدت زمان ترك، فوايد آن بر بدن ش��ما اث��ر مي‌گذارند. بهبودي‌هاي حاصل از 

ترك خود را به فهرست اضافه كنيد.

عمل
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12 ساعت پس از ترک20 دقیقه پس از ترک سیگار

48 ساعت پس از ترک24 ساعت پس از ترک 

1 هفته پس از ترک3 روز پس از ترک

	 فش��ار خون و نبض به سمت
طبيعي كاهش ميي‌ابد.

	 جر��يان خون در دس��ت‌ها و
پاها بهبود ميي‌ابد.

	-------------------
	-------------------

	 س��طح اكسي��ژن در خون‌تان به
حالت طبيعي برمي‌گردد.

	 س��طـــح مونوكسيــدكربن در
خون‌تان به سمت طبيعي كاهش 
ميي‌ابد، خطر تجمع كلس��ترول 
در رگ‌هاي‌تان كاهش ميي‌ابد. 

	---------------------

	.خطر حمله قلبي كاهش ميي‌ابد
	 مرتبط فشارخون  افزايش  خطر 

با اس��تعمال دخان��يات از بين 
مي‌رود. 

	---------------------
	---------------------
	---------------------

	.پياده‌روي راحت‌تر مي‌شود
	 حس چش��ايي و بويايي شما

بهبود ميي‌ابد. 
	-------------------
	-------------------
	-------------------

	 تنفس ش��ما راحت‌تر مي‌ش��ود
چ��ون لوله‌ه��اي تنفس��ي در 

آرامش هستند.
	 خطر سردرد و ميگرن‌تان كمتر

مي‌شود. 
	---------------------
	---------------------

	 جريان خون‌ت��ان رو به بهبودي
است و درد پا كاهش ميي‌ابد.

	 بهب��ود پوس��ت‌تان  وضع��يت 
ميي‌ابد و خطر توسعه چين و 
چروك اطراف دهان، گردن و 

چشم شما كاهش ميي‌ابد. 
	 ترش��حات ناش��ي از سينوزيت

كاهش ميي‌ابد. 
	---------------------
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3 هفته پس از ترک2 هفته پس از ترک

3 ماه پس از ترک1 ماه پس از ترک

1 سال پس از ترک9 ماه پس از ترک

	 خطر ايجاد بيماري تنفسي در
شما كاهش ميي‌ابد. 

	 بدن‌تان بيش��تر قادر است به
عضلات اكسيژن برساند. 

	-------------------
	-------------------

	 ب��ين از  برونشي��ت مزمن‌ت��ان 
مي‌رود. 

	 .انرژي بيشتري داريد
	 مژ‌كه��ا در ريه ش��روع به كار

ميك‌نند و هواي تنفسي را پاك 
كرده و ب��ا عفونت‌ه��ا مبارزه 

ميك‌نند.
	---------------------

	.بهتر مي‌خوابيد
	.ديد شب‌تان بهبود ميي‌ابد
	------------------
	------------------
	------------------

	.جريان خون‌تان بهتر مي‌شود
	 عملكرد ريه‌تان تا 30 درصد

بهبود ميي‌ابد.
	 خط��ر آنفلوآن��زا و ذات‌الريه

كاهش ميي‌ابد.
	-------------------

	 و نف��س  تنگ��ی  س��رفه، 
بدخلقي‌تان كاهش ميي‌ابد.

	.كمتر سرما مي‌خوريد
	 به حالت دستگاه گوارش‌تان 

طبيعي برمي‌گردد.
	-------------------

	 خط��ر بيم��اري قلبي‌ت��ان به
نصف مي‌رسد.

	 خط��ر پو��كي اس��تخوان‌تان
كاهش ميي‌ابد.

	.آسم‌تان بهبود ميي‌ابد
	-------------------
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ا��ين جدول‌هاي زماني از مطالعه‌های 
بسي��ار زيادي به‌دست آمده است. اما 
پاداش‌هاي ديگري ه��م وجود دارد. 
ب��راي دانس��تن بيش��تر در خصوص 
پاداش‌هاي ديگر ترك، به صفحه 61 

مراجعه كنيد.

15 سال پس از ترک5 سال پس از ترک

	 خطر بيم��ار قلبي، سك��ته و
س��رطان ريه در شما همانند 
افرادي مي‌ش��ود ��كه هرگز 

سيگار نكشيده‌اند.
	-------------------

	 خطر سكته در ش��ما همانند
افراد غيرسيگاري مي‌شود.

	 خط��ر س��رطان ده��ان، ناي
و م��ري در ش��ما به نصف 

كاهش ميي‌ابد.
	 خطر س��رطان ريه در ش��ما

ب��ه نص��ف افراد سي��گاري 
مي‌رسد.

	 خط��ر بيماري قلبي در ش��ما
كاه��ش  ب��ه  رو  همچن��ان 

مي‌رود.
	-------------------
	-------------------
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ديگر پاداش‌هاي ترك سيگار
مطالب زير، مواردي هستند كه افرادي كه ترك موفق داشته‌اند، بيان كرده‌اند: 

• پولي كه هر روز صرف خريد سيگار ميك‌ردم در كي قلك جمع كردم. 	
اين باعث ش��د كه با چشم خودم ببينم چه ميزان پول پس‌انداز مي‌شود. 
باورك‌ردن��ي نب��ود، تقريبا پول كاف��ي براي رفتن به یک س��فر خوب را 

پس‌انداز كردم.
قسمت چه کسی می‌خواهد پولدار شود در صفحه 31 را مطالعه كنيد.

• هر هفته‌ای كه سي��گار نميك‌شيدم، به خودم كي جايزه مي‌دادم. ‌كيبار 	
براي خودم گل خريدم، دفعه بعد دوس��تم را به سي��نما بردم و بار ديگر 

براي خودم لباس خريدم. هفته‌ بعد تصميم دارم به كنسرت بروم.
•  اوقات خود را با خواندن كتاب يا رفتن به پارك با دوس��تان يا خانواده 	

پر كردم. من لياقت اين را دارم كه با خودم خوب رفتار كنم.
• به روزهايي كه داش��ته‌ام توجه كردم. تنفس��م راحت‌ت��ر بود، هنگام بالا 	

رفت��ن از پله ديگر به نفس نفس نمی‌افت��ادم. هر روز به خودم يادآوري 
ميك‌نم كه ترك براي من ارزشمند بوده است.

• پولي كه صرف خريد سي��گار ميك‌ردم را براي عضويت در كي باشگاه 	
ورزشي هزينه كردم.

• پولي كه صرف خريد سي��گار طي ‌كيماه ميك‌ردم را به انجمن سرطان 	
اهدا كردم. اين احس��اس بهتري نسبت به دادن پول به صنعت دخانيات 

داشت.
• تعهد خود به ترك را تجديد كردم.	
• براي موفقيتم مهماني گرفتم.	
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پاداش واقعي كه به خود مي‌دهيد: تحقيقات نشان مي‌دهند كه ستايش از خود 
براي تلاش در ترك ماندن، بسي��ار اهميت دارد. نمونه‌هايي از افكار و بيان‌هاي 

مثبت براي ترك در زير ارايه مي‌شود:
• من بالاخره انجامش دادم!	
• چه اقدام بزرگي انجام دادم!	
• وسوسه به سيگار را مهار كردم!	
• مي‌دانستم كه از پسش برمي‌آيم!	
• به موفقيت بزرگي رسيدم!	
• به خودم مي‌بالم!	
• راهي طولاني را آمدم!  	

در ح��ال حاضر، تصور كنيد كه چه چيزي ب��ه خودتان خواهيد گفت؟ اگر در 
بهك‌ار بردن اين جملات دچار مشك��ل هس��تيد، تص��ور كنيد چه چيزي ممكن 
است به دوست يا اعضاي خانواده‌تان كه سيگار‌شان را ترك كرده‌اند، بگوييد؟

مثبت فکر کنید

چ��ه جمل��ه مثبتي ب��ه خودتان 
خواهيد گفت؟

---------------------
---------------------
---------------------
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رفتار جدید را جایگزین رفتار قبلی کنید 
محققان به ما مي‌گويند كه بهترين جايگزين‌ها براي سي��گار كشي��دن؛ فعاليت 
بدني، س��رگرمي‌هاي جديد و فعاليت‌هايي هس��تند كه به كاهش استرس شما 
كمك ميك‌نند. افرادي كه قبلًا سي��گار ميك‌شيدند، عادت‌ها و افكار قبلي خود 
را برای ترك موفقيت‌آميز سیگار تغيير داده‌اند. به برخي از اين موارد كه در زير 

ارايه مي‌شود فكر كنيد، كدامكي‌ براي شما كاربرد دارد؟
من قبلًا به خودم مي‌گفتم كه فقط كي نخ سيگار ميك‌شم. اما كي نخ هميشه 	•

تبديل به كي پاكت مي‌شد.
در حال حاضر به خودم مي‌گويم كه نكشي��دن سي��گار به معناي نكشيدن حتي 
كي نخ اس��ت. وقتي اشتياق به كشي��دن دارم، به خودم يادآوري ميك‌نم كه من 
ترك ميك‌نم تا بزرگ ش��دن نوه‌هايم را ببينم و هيچ تعداد نخ سي��گاري ارزش 
از دس��ت دادن آن را ندارد. همچنين از خودم س��وال ميك‌نم كه چرا مي‌خواهم 
سيگار بكشم و سعي ميك‌نم كار ديگري را به جاي آن انجام دهم. اگر حوصله‌ام 
س��ر رفته است، سعي ميك‌نم خودم را مشغول نگه‌دارم. اگر تنها هستم، با كيي 

از دوستانم تماس مي‌گيرم و يا به ديدن نوه‌هايم مي‌روم.
من هميشه بعد از غذا سيگار ميك‌شيدم.	•

در حال حاضر كه ترك كرده‌ام، بايد بلافاصله بعد از غذا از سر سفره بلند شوم 
و به پياده‌روي بروم. پياده‌روي به من كمك ميك‌ند كه اشتياق به كشيدن سيگار 
را س��ركوب كنم و همچنين وزنم را پايين نگه ‌دارم. در رستوران يا كافي‌شاپ، 
در بخش افراد غيرسي��گاري مي‌نشينم بنابراين سيگاركشيدن گزينه انتخابي من 

نيست.
من نياز داشتم دستانم مشغول باشد.	•

بعد از ترك سيگار، من مجبور بودم كي عادت جديد را انتخاب كنم كه دستانم 
را مش��غول نگه ‌دارد. بنابراين شروع به ساختن مدل‌هاي هواپيما كردم. اين كار 
ن��ياز به زمان زيادی داش��ت، به‌خصوص در غروب وقتي ��كه به ميزان زيادي 
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عادت به كشيدن سيگار داشتم، اين كار حقيقتاً مشكلم را حل كرد. 
هنگام استرس و تنش عادت داشتم سيگار بكشم.	•

در روزهاي اول ترك، اوقات س��ختي را براي غلبه بر اس��ترس داشتم. در حال 
حاضر، زمانيك‌ه استرس و تنش دارم، 10 بار نفس عميق ميك‌شم. تنفس عميق 
به خوبي موثر است و دلیل آرامش پس از سيگار كشيدن برای دم و بازدم عميق 
هنگام پک زدن به سیگار است. اگر تنفس عمیق باعث آرامشم نشود، شمارش 

معکوس یا تماس با یک دوست را امتحان می‌کنم.
من عادت داشتم هنگام رانندگی به محل کارم، سیگار بکشم.	•

در حال حاضر، س��عی می‌کنم روش متفاوتی را هر روز داش��ته باش��م. به‌طور 
مثال اگر نیاز دارم چیزی بجوم از آبنبات بدون قند که در ماش��ینم نگه می‌دارم، 

استفاده می‌کنم.
من همیشه هنگام تماشای تلویزیون سیگار می‌کشیدم.	•

در ح��ال حاضر، س��عی می‌کنم کمت��ر‌ تلویزیون تماش��ا کنم. هنگام تماش��ای 
برنامه‌های تلویزیون جای همیشگی نمی‌نشینم و خلال دندان می‌جوم. بنابراین 

هم چیزی در دستم و هم در دهانم دارم.


حالا که ش��ما تجربیات دیگران را دانس��تيد، چند لحظ��ه‌ای به روش‌های تفکر 
قبلی‌تان و شرایط سیگار کشیدن‌تان فکر کنید.

افکار و عادت‌های گذش��ته‌تان را در کادر 
صفحه بعد بنویس��ید. س��پس روش‌هاي 
جدی��دی را كه برای تفک��ر و عادت‌های 
جدید به‌جای آنها‌ اس��تفاده خواهید کرد، 
بنویس��ید. اگر ش��ما نیاز به ای��ده دارید، 
می‌توانید به فهرس��ت جایگزین‌های سالم 

مراجعه کنید. 

در  بیش‌تر  اطلاع��ات  ب��رای 
خصوص جایگزین‌های سالم 

به صفحه 52 مراجعه کنید. 
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--------------------------
--------------------------

روش‌های جدید تفکر:افکار و عادت‌های گذشته:

--------------------------
--------------------------

--------------------------
--------------------------

--------------------------
--------------------------

--------------------------
--------------------------

--------------------------
--------------------------

محیط اطراف‌تان را تغییر دهید:
راه‌کار کلیدی دیگر برای ماندن در ترک، تغییر دادن محیط اطراف‌تان اس��ت که 
دوری کردن از محرک‌های سیگار کشیدن را آسان می‌کند. دیگر افراد سیگاری 

که با موفقیت ترک کرده‌اند، به ما گفته‌اند که آنها به‌طور موقت:
• از ش��رایط، مردم و مکان‌هایی که آنها‌ را براي كشي��دن سي��گار وسوسه 	

ميك‌ردند، پرهیز می‌کردند.
• م��ردم، مکان‌ه��ا و چیزهایی ک��ه ماندن در ترک را ب��رای آنها‌ راحت‌تر 	

میك‌رد‌، اطراف‌شان داشتند.
• از یادآوری‌کننده‌ها اس��تفاده می‌کردند مانند یادداش��تی که در آن دلایل 	

ترک، فهرس��ت جایگزین‌های سالم، برنامه‌ریزی برای غلبه بر نشانه‌های 
محرومیت از نیکوتین و ... را نوشته بودند.  
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گفته‌های برخی از افراد ترک کرده در خصوص اقدامات‌ش��ان پس از ترک در 
این‌جا ارايه می‌شود:

• برای مدتی از دوستان سیگاریم 	
دوری ک��ردم. ب��ودن در کنار 
آنها وقتی س��یگار می‌کشیدند، 
بنابراین من  بسیار سخت بود. 
زمان بیش��تری‌ را با دوس��تان 
این  گذراندم.  غیرس��یگاری‌ام 
تصمیم بسیار خوب بود چون 
آنها‌ نمی‌خواستند به مکان‌‌هایی 
که می‌شد سیگار کشید، برویم. 
در ح��ال حاض��ر، م��ن برای 
چند ماهی اس��ت که س��یگار 

نکشیده‌ام.
• من س��عی در مدیریت استرس 	

و تن��ش خ��ود داش��تم. چون 
استرس، بیشترین محرک برای 
سیگار کشیدن در من بود. این 
بدین معن��ا بود که برنامه‌ریزی 

بیشتری‌ برای آن داشته باشم.
• نشانه‌های س��یگار را از خانه، 	

خودرو و محل کارم دور كردم 
مانند زیر سیگاری.

• همیش��ه آدامس ب��دون قند و 	
خلال دندان به همراه دارم.

• ترکم 	 دلای��ل  ی��ادآوری  برای 

محیط اطراف‌تان را تغییر دهید:

اطراف‌تان )خانه،  چگونه محیط 
مح��ل کار، خ��ودرو( را ب��رای 
راحت‌تر ک��ردن ماندن در ترک،  

تغییر خواهید داد؟

• شرایط، مردم و مکان‌هایی که 	
از آن‌ها پرهیز خواهم کرد: 

---------------------
---------------------
---------------------

• مردم، مکان‌ها و چیزهایی که 	
موجب می‌شوند راحت‌تر در 

ترک بمانم: 
---------------------
---------------------
---------------------

• یادآوری‌کننده‌هایی‌که استفاده 	
خواهم کرد:

---------------------
---------------------
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فهرستی از منافع ترک را روی 
یخچال نصب کردم.

• از اطرافیانم می‌خواهم در خانه 	
من سیگار نکشند.

• تمام لباس‌ها، خانه و خودروی 	
خ��ود مث��ل جی��ب کت‌ها و 
داش��بورد را ب��رای اطمینان از 
نبود س��یگار بررس��ی می‌کنم. 
باعث  بدین‌ترتیب چی��زی که 
وسوس��ه‌ام شود، از خودم دور 

می‌کنم.
• دیوارهای 	 و  مبلم��ان  ف��رش، 

خان��ه را تمیز ک��ردم تا خانه‌ام 
بوی دود سیگار ندهد.

حمایت‌طلبی
تحقیقات نش��ان می‌دهند ک��ه افراد ترک 
ک��رده، ط��ی دوران ت��رک ب��ه حمای��ت 
دوستان، اعضای خانواده و دیگر افراد در 

زندگی‌شان ‌تکیه کرده بودند. 
موارد زیر را بررس��ی کنی��د و مواردي را 
که دیگران باعث تش��ویق شما برای باقی 

ماندن در ترک می‌شوند را علامت بزنید.
¨ تعهدتان برای ترک را به شما یادآوری کنند.

¨ به شما کمک کنند از شرایط وسوسه‌انگیز دوری کنید.

ایده شما:

فهرس��تی از ایده‌های خودتان را 
درخصوص تغییر محیط اطراف 

بنویسید.

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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¨ بپذیرند که ممکن اس��ت شما در چند هفته اول تحریک‌پذیر و زودرنج 
شوید. 

¨ اوقات‌شان را با شما بگذرانند. 
¨ با شما در تماس باشند و جویای احوال‌تا‌ن باشند.

¨ اگر ش��ما هوس سیگارکش��یدن کردید، کمک کنند که ذهن‌تان منحرف 
شود. 

¨ تغییرات مثبت در زندگی‌تان را به ش��ما یادآوری کنند مانند بهتر ش��دن 
بوی تنفس‌تان.

¨ از شما عیب‌جویی نکنند.
¨ ب��ه ش��ما ی��ادآوری کنن��د ک��ه 
نشانه‌های محرومیت از نیکوتین 

موقتی هستند.
¨ به شما هدیه بدهند.

شما ممکن است افرادی که به تازگی 
ترک کرده‌ان��د را پیدا کنی��د. بنابراین 
می‌توانی��د حام��ی یکدیگ��ر باش��ید. 
می‌توانید از طریق به اشتراک گذاشتن 
ایده‌های‌تان در خصوص آن‌چه انجام 
می‌دهی��د و س��تایش یکدیگ��ر برای 
تلاش‌های‌ت��ان، هر دو ب��ه اهداف‌تان 

برای ماندن در ترک دست یابید.

ایده شما:

این‌ک��ه دیگران چگونه می‌توانند 
مش��وق ش��ما برای ترک باشند، 

بنویسید.

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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دیگر افراد سیگاری
بس��یاری از افراد در زندگی‌تان از تصمیم‌ت��ان برای ترک حمایت خواهند کرد. 
ولی، برخی از افراد ممکن است چنین کاری نکنند، به‌ویژه اگر آنها هنوز سیگار 
مي‌کش��ند. ایده‌های زیر را بررسی کنید و مواردی را که برای رو در رو شدن با 

دیگر افراد سیگاری به‌کار می‌برید، علامت بزنید.
من از آنها می‌خواهم که:

¨ در خانه‌ام سیگار نکشند.
¨ در حضور من سیگار نکشند.

¨ در تلاش و اقدامات من کارشکنی نکنند.
¨ به من سیگار تعارف نکنند.

¨ زیرسیگاری پر را اطرافم نگذارند.
¨ به من نگویند که موفق نمی‌شوم.

¨ اگر نمی‌توانم وقت زیادی را با آنها‌ بگذرانم، درکم کنند.
¨ انتخابم را حمایت کنند، حتی اگر با انتخاب آنها متفاوت است.

¨ از این‌که من به انتخاب آنها برای کشیدن سیگار احترام می‌گذارم، درکم 
کنند.

¨ برایم آرزوی موفقیت کنند.
ب��رای اطلاع��ات بیش‌ت��ر 
از دوستان‌تان  به قس��مت 
در صفحه  بگیری��د  کمک 

53 مراجعه کنید.  
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وسوسه برای کشیدن سیگار

یکی از جواب‌های زیر که چگونگی وسوس��ه شما برای کشیدن سیگار را 
در هر یک از شرایط شرح می‌دهد، انتخاب کنید: 

1. به‌هیچ‌وجه وسوسه نمی‌شوم
2. به ندرت وسوسه می‌شوم

3. بعضی اوقات وسوسه می‌شوم
4. بیش‌تر اوقات وسوسه می‌شوم

5. همیشه وسوسه می‌شوم

ستون 3ستون 2ستون 1
ف��رد  وقت��ی   .1  ---

دیگری سیگار می‌کشد
--- 1. وقت��ی افس��رده 

هستم
--- 1. وقتی اشتیاق برای 

کشیدن سیگار دارم
--- 2. وقتی خوشحالم 

یا جشن گرفته‌ام
--- 2. وقت��ی نگران و 

مضطرب هستم
نی��از دارم  --- 2. وقت��ی 

سرحال شوم
وقت��ی صحبت   .3  ---
ح��ال  در  و  می‌کن��م 

استراحت هستم

وقت��ی عصبانی   .3  ---
هستم

--- 3. وقت��ی از خ��واب 
صبح‌گاهی بیدار می‌شوم

---- = نمره کل---- = نمره کل---- = نمره کل

تحقیقات در خصوص ترک موفقیت‌آمیز دیگران، به ما می‌گوید که سه نوع 
وسوسه برای اکثر افراد سیگاری وجود دارد:

• موقعیت‌های اجتماعی )ستون 1(	
• احساسات منفی )ستون 2(	
• اشتیاق و هوس برای کشیدن سیگار )ستون 3(	

در کدام‌یک از انواع وسوسه بالاترین نمره را داشتید؟
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

برای برخورد با انواع وسوسه در سه صفحه بعدی ایده‌هايي ارايه می‌شود.  
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غلبه بر موقعیت‌های اجتماعی

در روزهای اول، از موقعیت‌های اجتماعی که سیگار نکشیدن را سخت 	•
می‌کند، دوری کنید.

برای شرایط وسوسه خود را آماده کنید:	•
	 به خودتان ی��ادآوری کنید که تعهد داده‌اید ک��ه زندگی عاری از

سیگار داشته باشید.
	 برای رهایی از این موقعیت‌ها برای نکش��یدن سیگار برنامه داشته

باشید، مانند ترک کردن اتاق، نوشیدن آب و غیره.
	 تمرین نه گفتن در زمانی‌که به ش��ما س��یگار تع��ارف می‌کنند را

انجام دهید.
از خوردن الکل خودداری کنید.	•
• برای چگونگی کنترل نگرانی و تنش در موقعیت‌های اجتماعی، برنامه 	

داشته باش��ید. برای مثال همراه شدن با افراد غیرسیگاری، ترک محل 
در صورت عصباني شدن.

• در مکان‌ها و محافلی باشید که افراد غیرسیگاری حضور دارند.	
• با افراد غیرس��یگاری دوس��تی کنید تا در این ش��رایط با شما هم‌پیمان 	

شوند و شما را یاری کنند.
• به خودتان یادآوری کنید که بدون س��یگار هم می‌توانید فرد معاشرتی 	

و خونگرمي باشید.
شما چه ایده‌ای را استفاده خواهید کرد؟ ---------------------
برای چگونگی غلبه بر شرایط اجتماعی، شما می‌توانید به مطلب چگونگی 
برخ��ورد با دیگر افراد س��یگاری در صفح��ه 69 و محیط اطراف‌تان را 

تغییر دهید در صفحات 67ـ65 مراجعه کنید.
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غلبه بر احساسات منفی

به‌خصوص در هفته‌های اول ترک، از درگیری خودداري کنید.	•
به خودتان استراحت دهید، بسیاری از احساسات منفی، از فشاری است 	•

که برخود تحمیل می‌کنیم.
• مطلب اضطراب ش��ديد در صفحه 78 و كنترل استرس در صفحه 84 	

را مطالعه کنید.
• احساسات‌تان را به فردی که قابل اعتمادتان است بگویید.	
• روش��ی که با خودتان صحبت می‌کنید را تغییر دهید. به‌جای آن‌که فکر 	

کنید نمی‌توانید ترک کنید، به خودتان یادآوری کنید، اگرچه ترک کردن 
سیگار سخت است، می‌توانم آن را انجام دهم.

• تمرینات آرام‌سازی را انجام دهید.	
• یک کار خوب برای خودتان انجام دهید.	
• 5 دقیقه وقت بگذارید و تلاش کنید راه‌حل جدیدی در مورد مشکل‌تان 	

پیدا کنید.
• ب��ه خودتان یادآوری کنید که کش��یدن س��یگار احس��اس منفی را دور 	

نخواهد کرد، در حقیقت ممکن است احساس بدتری به شما بدهد.
• از یک مشاور یا یک فرد متخصص حمایت بگیرید.	

شما چه ایده‌ای را استفاده خواهید کرد؟ ----------------------



73

راهنمای ترک سیگار

غلبه بر اشتیاق و هوس کشیدن سیگار

اشتیاق و هوس به کشیدن سیگار، هم می‌تواند جسمی و هم روانی باشد.
به خودتان یادآوری کنید که هوس کشیدن سيگار، دوام کمی دارد.	•
• به خودتان یادآوری کنید که شما یک فرد سیگاری نیستید.	
• به جایگزین‌های س��الم فکر کنید. به صفحه 51 برای کسب اطلاعات 	

بیش‌تر مراجعه کنید.
• از جایگزین‌های ناسالم نظیر قلیان و پیپ خودداری کنید.	
• پیش��نهادها در خصوص غلبه بر نش��انه‌های محرومیت از نیکوتین و 	

وسوسه کشیدن سیگار در صفحه 26 را مرور کنید.
• محیط اطراف‌تان را ب��رای دوری کردن از محرک‌ها، تغییر دهید. برای 	

کسب اطلاعات بیشتر به صفحه 56 مراجعه کنید.
• رفتار قبلی س��یگار کشیدن‌تان را با رفتار جدید سالم‌تر جایگزین کنید. 	

برای کسب اطلاعات بیش‌تر به صفحه 63 مراجعه کنید.

شما چه ايده‌اي را استفاده خواهید کرد؟ ----------------------
------------------------------------------------
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از برگشت جلوگیری کنید
مطالعه‌ بر روی هزاران فرد س��یگاری که از مراحل ترک عبور کرده‌اند، نش��ان 
می‌دهد اکثر افرادی که برگشت داشته و دوباره شروع به کشیدن سیگار کرده‌اند، 

به دلایل زیر بوده است:
1. داشتن نشانه‌های محرومیت از نیکوتین

2. خوشحال نبودن یا افسردگی
3. مضطرب بودن یا داشتن استرس

4. اضافه وزن یا ترس از این‌که اضافه وزن پیدا کنند.

1. نشانه‌های محرومیت از نیکوتین
ما می‌خواهیم برخی از اطلاعات مهم در خصوص نش��انه‌های رایج محرومیت 

از نیکوتین و چگونگی کنترل آنها را به شما ارایه دهیم.

به‌خاطر داشته باشید:
• نشانه‌های محرومیت از نیکوتین برای چند روز خواهند بود و ظرف اين 	

چند روز شدید هستند.
• نشانه‌ها معمولاً ظرف چند هفته کاملا از بین می‌روند.	
• راه‌هایی برای غلبه بر این نشانه‌ها وجود دارد.	
• این نش��انه‌ها يادآوريك‌ننده و علامتي ‌هستند برای بهبود اوضاع بدن‌تان 	

و رهایی از نیکوتین، بنابراین مفید هستند.
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نشانه‌های رایج محرومیت از نیکوتین
در این‌جا برخی از این نش��انه‌ها و چگونگی کنترل آنها ارايه می‌ش��ود. آیا شما 

این نشانه‌ها را دارید؟

مژک‌ها 

ممکن است سرفه‌تان بیشتر 
شود زیرا مژک‌هایی که در 
ریه هستند و کارشان تمیز 
کردن هوای تنفس اس��ت، 
به‌خاط��ر دود س��یگار فلج 
می‌شوند و وقتی شما ترک 
آنها مجدداً شروع  می‌کنید، 
ب��ه کار می‌کنن��د و ممکن 
است سرفه‌تان افزایش یابد.   

سرفه

سردرد

سرگیجه خفیف

• به خودتان ی��ادآوری کنید که 	
بیش‌تر س��رفه می‌کنید، چون 
مژک‌ها در ریه‌های‌تان دوباره 

شروع به کار کرده‌اند.

• درم��ان ای��ن س��ردرد مانند 	
سردردهای دیگر است.

• بیش‌تر استراحت کنید.	
• چند نفس عمیق بکشید.	
• دوش آب گرم بگیرید.	

• تغییر وضعیت را به آهستگی انجام دهید.	
• برای تغییر وضعیت از خوابیدن به بلند ش��دن، ابتدا بنش��ینید سپس بلند 	

شويد و در حالت ایستاده نيز بیشتر احتیاط کنید.
• ب��ه خودتان یادآوری کنید که این احس��اس برای این اس��ت که جریان 	

خون در بدن‌تان بهبود یافته است.
• مایعات فراوان بنوشید.  	
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برای کس��ب اطلاع��ات بیش‌تر 
تکنیک‌ه�ای  خص��وص  در 
 30 صفح��ه  ب��ه  آرام‌س�ازی 

مراجعه کنید. 

یبوست

• غذاهایی با فیبر زیاد بخورید 	
مانند میوه، سبزی و حبوبات.

• فعالیت بدنی داشته باشید.	
• آب فراوان ی��ا دیگر مایعات 	

نکاتی در مورد کافئینبنوشید.  

ت��رک  را  س��یگار  وقت��ی 
ب��رای  بدن‌ت��ان  می‌کنی��د، 
هض��م کافئین به س��رعت 
عمل نمی‌کند. اگر به اندازه 
قبل چای یا قهوه بنوش��ید، 
احس��اس  اس��ت  ممک��ن 
عصبانی��ت و نگرانی کنید. 
س��عی کنید می��زان آنها‌ را 
کاه��ش دهی��د. مثاًل� اگر 
در روز ع��ادت داش��تید 6 
استکان چای بنوشید، آن را 

به 2 استکان کاهش دهید. 

بی‌خوابی

• قبل از خواب دوش آب‌گرم 	
بگیرید.

• از نوش��یدن کافئی��ن )مث��ل 	
چای و قهوه( در ساعات بعد 

ازظهر و غروب پرهیز کنید.
• قبل از خواب از تکنیک‌های 	

آرام‌سازی استفاده کنید.
• در ط��ول روز س��عی کنی��د 	

خودت��ان را مش��غول کنید تا 
شب خسته شوید.  

تحریک‌پذیری و زودرنجی

• به خودتان یادآوری کنید که شما دارید یک تغییر بزرگ را پشت سر 	
می‌گذارید.

• از دیگران بخواهید با شما صبورانه رفتار کنند.	
• با خودتان با ملایمت و صبورانه رفتار کنید.	
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برای کسب اطلاعات بیش‌تر در 
خص��وص اضطراب ش�دید به 

صفحه 78 مراجعه کنید. 

برای کس��ب اطلاع��ات بیش‌تر 
نش�انه  صده�ا  خص��وص  در 
محرومی�ت از نیکوتی�ن ب��ه 

صفحه 26 مراجعه کنید. 

برای کسب اطلاعات بیش‌تر در 
درمان‌های جایگزین‌  خصوص 
نیکوتین به صفحه 25 مراجعه 

کنید. 

بی‌حالی و افسردگی

• به خودتان یادآوری کنید که 	
این چیزی نیست که برای از 
دست دادن آن غصه بخورید.

• کاری که برای‌تان خوش��ایند 	
است را انجام دهید.

• دنبال یک حامی باشید.	
• طولانی 	 افس��ردگی‌تان  اگ��ر 

ش��د، با یک مشاور یا مراقب 
بهداشتی مشورت کنید.

احساس خستگی

• استراحت کنید.	
• زودتر به رختخواب بروید یا 	

کمی بیش‌تر‌ بخوابید.
• فعالیت بدنی داشته باشید.	

اختلال در تمرکز

• از دیگ��ران بخواهید مواردی 	
را که نیاز به یادآوری دارند، 

به یادتان بیندازند.
• فهرس��تی از کارهای‌ت��ان را 	

تهیه کنید.
• با خودتان صبوری کنید.	
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2. اضطراب شدید
بعد از ترک س��یگار، ممکن است مقابله و سازگاري با شرایطي كه مضطرب‌تان 
ميك‌ند يا احساس منفی‌ای که داريد، دشوار باشد به‌ویژه اگر قبلًا برای سازگاری 

با این موقعیت‌ها سیگار می‌کشیدید.

حمایت‌طلبی
صحبت با ديگران در خصوص احساس��ات‌تان می‌تواند به بهبود خٌلق‌تان كمك 

کند. شما مي‌توانيد حمايت را از منابع مختلف جستجو كنيد از جمله:
• افراد مهم در زندگی‌تان	
• اعضای خانواده	
• دوستان	
• همکاران	
• یک گروه حمایتی	
• روحانیون	
• مددکار اجتماعی یا روانشناس	

افکار مثبت و منفی
افکار ما می‌تواند در اضطراب‌مان تاثیر داش��ته باش��د. شايد كي فكر منفي تاثير 
چنداني نداش��ته باشد ولي ما روزانه افکار متعددی داريم، افکار منفی می‌توانند 
باعث تخریب ذهن و عواطف ما ش��وند. افکار ما ش��بیه قطره‌ای از آب هستند 
که بر تکه‌ای از سنگ گرانیت می‌افتد، در نهایت این قطره‌ها می‌توانند بر سنگ 
شیاری ایجاد کنند. این‌که چگونه این افکار می‌توانند به زندگی و عواطف شما 

شکل دهند، مهم است.
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منظور از افکار چیست؟ افکار جملاتی هستند که ما به خودمان می‌گوییم، افکار 
می‌توانند نوشته يا به روش‌های مختلف دسته‌بندی شوند. شناسایی افکار مثبت 

یا مفید و منفی یا مضر، مهم هستند.

شناسایی افکار مثبت و منفی 
اف��کار مثبت ی��ا مفید به ما قدرت، ان��رژی و امید می‌دهند و نی��ز باعث بهبود 

خُلق‌مان می‌شوند. نمونه‌هایی از این افکار شامل موارد زیر است:
• من خوبم.	
• من از رفتن به سینما لذت می‌برم.	
• و این نیز بگذرد.	

افکار منفی یا مضر باعث تخلیه انرژی، از دس��ت دادن امید و بدتر ش��دن خلق 
می‌شوند. نمونه‌هایی از آن عبارتند از:

• من نمی‌توانم هیچ کاری را درست انجام دهم.	
• چیزی برای لذت بردن از زندگی وجود ندارد.	
• هیچ چیز بهتر نمی‌شود.	

تقويت افکار مثبت:
زمانی‌که خوب نیستیم، داشتن تفکر مثبت در مورد خود و زندگی دشوار است. 
ما نياز داريم موارد مثبت را به خودمان يادآوري كنيم، نوشتن موارد مثبت روي 
كاغ��ذ به ما کمک می‌کند که وقتي نياز به س��رحال ش��دن داريم به آنها‌ نگاهي 

بيندازيم. به فهرست زیر، جملات مثبت در مورد خود را اضافه کنید:
• من دوستان زیادی دارم که می‌توانم به آنها تکیه کنم.	
• من سالم هستم.	
• من فردي سخت‌کوش هستم. 	
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به افكار خود دقت كنيد
ب��راي تغيير خلق نياز اس��ت در مورد 
آن‌چ��ه‌ باعث كنترل آن مي‌ش��ود فكر 
كن��يد. بسي��اري از اف��راد معتقدند كه 
خلق آنه��ا تحت تاثير وقايعي اس��ت 
��كه اتفاق مي‌افتد. مانند کنس��ل کردن 
مهماني توس��ط كيي از دوستان. آيا تا 
به‌حال ف��كر كرده‌ايد چگونه افكارتان 

بر احساسات‌تان تاثير مي‌گذارد؟

كيي از روان‌شناسان روش جالبي را براي شناسايي افكار منفي ارايه كرده است. 
از اين روكيرد كه تحت عنوان ABCD است، براي بهبود خلق‌تان استفاده كنيد.

A: رويدادهاي واقعي
كدام موقعيت‌ها براي شما ناراحتك‌ننده است؟ كدامكي‌ باعث مي‌شود غمگين 

شويد؟ 
به‌عنوان مثال: لغو شدن كي قرار دوستانه

B: باورها
در مورد رويدادهاي واقعي چه فكر ميك‌نيد؟ در مورد اين رويدادها به خودتان 
چه مي‌گوييد؟ آيا تمايل داريد اين رويدادها را مثبت تفسير كنيد يا منفي يا هيچ 

تفسير خاصي از آنها نداريد؟
به عنوان مثال: ديگران از بودن با من لذت نمي‌برند یا سايرين هميشه مرا غمگين 

ميك‌نند.

افزایش افکار مثبت

فهرستی از افکار مثبت تهیه کنید.
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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C: اثرات
واكنش عاطفي شما چيست؟ شما چه احساسي داريد؟ چه كار ميك‌نيد؟

به‌عنوان مثال: من مورد قبول ديگران نيستم یا من از دوستانم دوري ميك‌نم.
D: ابراز مخالفت

آيا روش‌هاي مثب��ت ديگري كه بتوانيد در مورد اين رويدادها فكر كنيد وجود 
دارد؟ آيا اين روش جديد منجر به نتايج بهتر مي‌شود؟

به‌عنوان مثال: دوستم بايد دليلي براي لغو قرار داشته باشد؟ یا ما مي‌توانيم زمان 
ديگري براي ملاقات هم داشته باشيم؟

اغلب، خود رويدادها نيس��تند كه بر خُلق ما تاثير مي‌گذارند، بلكه باور يا افكار 
ما در مورد اين رويدادهاست كه تاثير مي‌گذارد. حتي رويدادهاي خنثي يا مثبت 

نيز اگر به‌صورت منفي تفسير شوند، مي‌توانند اثر بد بر خلق ما داشته باشند.
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از برگ��ه كار ABCD براي ثبت رويدادهاي واقعي، باورهاي خود در مورد اين 
رويدادها، نتایج و جملات مخالف در مقابل باورهاي منفي استفاده كنيد. 

A    B     C      D
رويدادهاي 

واقعي

رخدادهاي 
ناراحت‌كننده

باورها
افكار در مورد 

رويدادها

نتايج

واكنش‌هاي عاطفي

جملات مخالف

در مقابل باورهاي منفی
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سبك زندگي سالم
ترك سيگار براي شما، اولين 
گام براي بهبود سال�مت‌تان 
فعاليت‌هاي  افزايش  اس��ت. 
لذت‌بخ��ش مانن��د ورزش، 
تغذيه مناسب،‌ كنترل استرس 
و داش��تن استراحت كافي به 
پيشگيري از افسردگي كمك 

ميك‌ند. اين موارد همچنين باعث مي‌شوند كه احساس خوبي در مورد خودتان 
داش��ته باشيد و انرژي بيش‌تري به شما مي‌دهند. تكن‌كيهاي زير به شما كمك 
ميك‌نند كه زندگي بهتري داش��ته باشي��د. برخي روش‌هايي كه مي‌توانيد انجام 
دهيد و باعث بهبود سال�مت‌تان مي‌ش��ود، را بررس��ي كنيد. اگر به نظرتان اين 
روش‌ها گام‌هاي بزرگي هستند، به‌خاطر داشته باشيد كه مي‌توانيد از روش‌هاي 

مشابهي كه به شما براي ترك سيگار كمك كرده‌اند، استفاده كنيد.
• فعاليت‌هاي لذت‌بخش )مكالمه تلفني، انجام بازي، تماش��اي برنامه‌هاي 	

تلويزيوني مورد علاقه، خواندن روزنامه، انجام كارهاي داوطلبانه( را در 
سطحي كه براي شما رضايت‌بخش است، انجام دهيد.

• انجام ورزش 3 بار در هفته را شروع كنيد.	
• ميزان چربي‌هاي اش��باع شده و مضر را در رژيم غذايي‌تان كاهش دهيد. 	

مانند غذاهای سرخ‌کردنی و روغن‌های جامد.
• هم��راه ب��ا وعده‌ه��اي غذا��يي و 	

به‌عنوان ميان‌وعده، بيش‌تر ميوه و 
سبزي‌ مصرف كنيد.

• غذاهاي قندي را محدود كنيد.	
• تمرينات آرام‌سازي را انجام دهيد.	
• حداقل ‌كيبار در هفته مديتيشن انجام دهيد.	
• هر شب 15 دقيقه زودتر به رختخواب برويد.	

براي كسب اطلاعات بيش‌تر 
در خص��وص تکنیک‌ه��ای 
ب��ه صفحه 30  آرام‌س��ازي 

مراجعه كنيد. 
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روش‌هاي ديگري كه به نظرتان مي‌رسد را به اين ليست اضافه كنيد.
• 	-----------------------------------------------
• 	-----------------------------------------------

3. كنترل استرس
ما مي‌دانيم كه كشي��دن سي��گار احتمالا روش��ي براي مقابله با اس��ترس است. 
بنابراين مي‌خواهيم به جاي كشي��دن سيگار روش‌هاي س��المي را براي كنترل 

استرس به شما معرفي كنيم.
• تمرينات آرام‌سازي، نظير مجسمه‌سازي، مديتيشن يا شمارش معكوس 	

اعداد
• ورزش	
• صحبت با فردي كه دوستش داريد.	
• صحبت با كي مشاور	
• شركت در كلاس‌هاي كنترل استرس	
• استفاده از برنامه تعاملي كنترل استرس از طریق اینترنت	
• داشتن خواب كافي	
• اختصاص دادن زمان‌هايي براي انجام فعاليت‌هاي لذت‌بخش	

احس��اس  كني��د  توج��ه 
آرام��ش پ��س از س��يگار 
كش��يدن به دليل دم عميق 
هنگام پك زدن به سيگار 

است.

برای کسب اطلاعات بیش‌تر 
تکنیک‌ه��ای  درخص��وص 
آرام‌س��ازی ب��ه صفحه 30 

مراجعه کنید.
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4. كنترل وزن
بسي��اري از اف��رادي كه 
قبلا سي��گار ميك‌شيدند 
اضاف��ه وزن  م��ورد  در 
و  روش‌ه��ا  نگرانن��د، 
دارد  وج��ود  عقا��يدي 
��كه به اين اف��راد كمك 
ميك‌ند تا از اضافه وزن 

پيشگيري كنند.

روش‌هاي پيشگيري از اضافه وزن
• ب��ه آن‌چه مي‌خوريد دقت كنيد. مطالعه‌ها نش��ان داده يادداش��ت آن‌چه 	

خورده مي‌ش��ود، باعث مي‌ش��ود فرد تمايل كمتري براي خوردن داشته 
باشد.

• روش‌ه��اي جايگزين براي ميان‌وعده‌ه��ا را پیدا کنید، مانند پياده‌روي يا 	
تماس تلفني با دوست.

• خودت��ان را گول نزنيد. به خودتان نگوييد دس��ر يا غذاهاي پركالري را 	
براي مهمان در خانه نگهداري ميك‌نم.

• ورزش حتي به ميزان كم مي‌تواند مفيد باشد.	
• ب��راي خودتان قوانين منطقي ايجاد كنيد، مثلًا محدود كردن دس��ر فقط 	

كي يا 2 بار در هفته. 
• گزينه‌هاي سالم را جایگزین کنید، 	

مانن��د خوردن غذاه��اي كم‌چرب 
ب��ه جاي غذاي پرچ��رب )به‌جاي 
خ��وردن غذاهاي س��رخك‌ردني از 

غذاهاي بخارپز استفاده كنيد(.

اطلاع��ات  کس��ب  ب��رای 
بیش‌تر درخصوص راه های 
پیشگیری از اضافه وزن به 

صفحه 28 مراجعه کنید.
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آيا دچار لغزش شده‌ايد؟ برنامه ترك سيگار را ادامه دهيد
ش��ما سي��گار را ترك ميك‌نيد، اما دوباره ش��روع به كشي��دن سي��گار ميك‌نيد، 
بنابرا��ين قب��ل از اين‌كه برخ��ي راه‌کارها‌ را در خصوص مان��دن در ترك ارایه 
ده��يم، مي‌خواهيم به ش��ما براي اين اقدام بزرگ تبركي بگوييم. ترك سي��گار 
كار ساده‌اي نيست ولي شما انتخاب كرده‌ايد كه اينك‌ار را انجام دهيد همچنين 

مي‌خواهيم به شما بگوييم تنها نيستيد.

تجربه‌های افراد ترك كرده در مورد لغزش‌ها
افراد ترك‌كرده هميش��ه به م��ا مي‌گويند 
هيچ‌وق��ت اولين سي��گار را نكشي��د. اما 
حتي اگر هم اتف��اق افتاد، هيچ‌وقت براي 
ادامه دادن مسي��ر ترك، دير نيست. داشتن 
لغزش به معناي دوباره سي��گاري ش��دن 
شما نيس��ت. كي اش��تباه كوچك همانند 
كي دست‌انداز در جاده است. با خواندن 
مطالب زير درميي‌ابيد‌ كه چگونه ديگران 

به مسير ترك برگشته‌اند.

• دو هفته بود كه سيگار را ترك كرده بودم. كي شب به مهماني دعوت شدم. 	
كيي از دوس��تانم به من سي��گار تعارف كرد و من نتوانس��تم به او نه بگويم. 
فردا صبح كه بيدار ش��دم احساس ترس و واهمه داشتم. من متوجه شدم كه 
نبايد براي مدتي به مكان‌هايي كه افراد سيگار ميك‌شند بروم. شايد لازم باشد 

مدت بيش‌تري را با افرادي كه سيگار نميك‌شند در ارتباط باشم. 

اطلاع��ات  كس��ب  ب��راي 
بيش‌ت��ر به مطل��ب محیط 
اطراف‌ت��ان را تغییر دهید 
به صفحه 65 مراجعه كنيد.
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• اگرچه 4 ماه بود كه سي��گار را ترك كرده بودم ولي گاهي تمايل شديدي به 	
كشيدن سيگار داش��تم به‌خصوص وقتي استرس داشتم. هفته پيش در محل 
كار تحت فش��ار ش��ديدي بودم و از طرفي اتومبيلم خراب ش��ده بود، كاملا 
خودم را باخته بودم، مجبور شدم سيگار بكشم ولي نه تنها سيگار مشكلاتم 
را حل نكرد، بلكه احساس استرس بيش‌تري كردم، چرا كه بعد از مدت‌ها به 
س��ختي ترك كرده بودم. مجددا تصميم گرفتم روش‌هايي را كه باعث كنترل 
استرس مي‌ش��وند ياد بگيرم، بنابراين از دوس��تم اين روش‌ها را ياد گرفتم. 
اين روش‌ها واقعا مفيد بودند. اكنون مي‌دانم كه تمرين‌های آرام‌س��ازي موثر 
هس��تند و هر زمان كه ن��ياز دارم آنها‌ را انجام مي‌دهم. اگ��ر هم زمان كافي 
براي انجام آن نداشته باشم، 5 نفس عميق ميك‌شم، اين كار حس بهتري در 

مقايسه با كشيدن سيگار به من مي‌دهد.

براي كسب اطلاعات بيش‌تر 
در خص��وص درمان‌ه��ای 
ب��ه  نیکوتی��ن  جایگزی��ن 

صفحه 25 مراجعه كنيد.
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چه اشتباهی رخ داده است؟

به لغزش‌هايي كه داشتيد توجه كنيد و از خود بپرسيد كه چه اتفاقي افتاد.

کجا بودید؟
----------------------------------------------------

همراه با چه کسی بودید؟
----------------------------------------------------

کجا سیگار کشیدید؟
----------------------------------------------------

چرا سیگار کشیدید؟
----------------------------------------------------

به شرايطي كه باعث لغزش شد دقت كنيد.
از چه مواردي بايد در آينده اجتناب كنيد؟

----------------------------------------------------

در موقعيت‌هاي دشوار و ناخوشايند چگونه مقابله كنيد؟
------------------------------------------------

در موارد قبلي چه چيزي به شما كمك كرد؟
------------------------------------------------
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اگر لغزش داشتيد چه‌كار كنيد؟
اگر هنوز سي��گار ميك‌شيد، ممكن است از خودتان و تلاشي كه داشته‌ايد نااميد 
ش��ويد. مطالعه‌ها روي افراد سيگاري نشان داده كه تا چه حد برگشتن سريع و 

ادامه ترك اهميت دارد.  

نكات كليدي:
• در مورد لغزش خود به‌عنوان كي 	

شكست فكر نكنيد.
• را 	 خ��ود  گذش��ته  موفقيت‌ه��اي 

به‌خاطر بياوريد.
• دلا��يل ت��رك سي��گار را به‌خاطر 	

بياوريد.
• از تصور اين‌كه »واقعا مهم نيست« 	

اجتن��اب كن��يد. كشي��دن كي نخ 
سيگار به معني اين نيست كه شما 
مجبور به كشيدن كي پاكت كامل 

سيگار هستيد.
• ف��رد 	 ك��ي  به‌عن��وان  را  خ��ود 

غيرسي��گاري تلقي كن��يد كه كي 
اش��تباه داشته اس��ت نه فردي كه 
به كشيدن سي��گار برگشت داشته 

است.
• س��یگارهایی که خریدی��د را دور 	

بیاندازی��د و از خری��د آن اجتناب 
کنید.

اطلاع��ات  كس��ب  ب��راي 
بيش‌تر در خصوص فوايد 
ترك به صفحه 10 مراجعه 

كنيد.

اطلاع��ات  كس��ب  ب��راي 
بيش‌تر در خصوص تصور 
ف��رد  به‌عن��وان  از خ��ود 
 43 به صفحه  غيرسيگاري 

مراجعه كنيد.

اطلاع��ات  كس��ب  ب��راي 
بيش‌ت��ر در خصوص تعهد 
به  س��يگار  ت��رك  ب��راي 

صفحه 44 مراجعه كنيد.

اطلاع��ات  كس��ب  ب��راي 
بيش‌ت��ر درخصوص محیط 
اطراف‌تان را تغییر دهید 
به صفحه 65 مراجعه كنيد.
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• آن‌چه باعث لغزش ش��ما ش��د را 	
تحليل كن��يد و از آن به‌عنوان كي 

تجربه يادگيري استفاده كنيد.
• به خود ب��ه ‌عنوان فردي نگاه كنيد 	

كه سي��گار نميك‌شد و در جاده‌اي 
قرار دارد كه دس��ت‌انداز و پيچ و 

خم دارد.
• براي ترك سيگار، كي‌ تعهد قوي 	

داشته باشيد.
• از خود بپرسي��د آيا براي ماندن در 	

ترك، شرايط زندگي‌تان را به قدر 
كافي تغيير داده‌ايد؟

• از خود بپرسي��د آيا ب��ه قدر كافي 	
اس��تفاده  س��الم  جايگزين‌هاي  از 

ميك‌نيد؟
• از خود بپرسيد آيا روش‌هاي تفکر 	

و اقدام��ات قبل��ی خ��ود را تغيير 
داده‌ايد؟

• از خود بپرسي��د آيا حمايت كافي 	
داشته‌ايد؟

• اگر س��عي در ترك ‌كيباره سيگار 	
دار��يد در اس��تفاده از درمان‌های 

جايگزين نكيوتين دقت كنيد.
• مش��خص كنيد كه در كدام مرحله 	

از ترك هس��تيد و به مسي��ر ترك 
برگرديد:

براي كسب اطلاعات بيش‌تر 
در خص��وص جايگزين‌هاي 
س��الم به صفحه 52 مراجعه 

كنيد.

براي كسب اطلاعات بيش‌تر 
در خصوص تغيير روش‌هاي 
تفك��ر و اقدام��ات قبلي به 

صفحه 80 مراجعه كنيد.

براي كسب اطلاعات بيش‌تر 
در خصوص حمايت‌كننده‌ها 

به صفحه 53 مراجعه كنيد.

براي كسب اطلاعات بيش‌تر 
درمان‌ه��ای  خص��وص  در 
جایگزین نیکوتین به صفحه 

25 مراجعه كنيد.
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	 اگر براي ترك مجدد سي��گار آماده نيس��تيد به بخش »پيش تفكر« در
صفحه 9 مراجعه كنيد.

	 اگر براي ترك مجدد سيگار آماده هستيد و نياز به زمان بيش‌تری داريد
به بخش »تفكر« صفحه 21 مراجعه كنيد.

	 »اگر براي ترك مجدد سي��گار آمادگي پيدا كرده‌ايد به بخش »آمادگي
صفحه 41 مراجعه كنيد.

	.اگر قبلا ترك كرده‌ايد به بخش »عمل« صفحه 57 مراجعه كنيد

كدام راهبرد را براي ادامه ترك استفاده خواهيد كرد؟ 
----------------------------------------------------
----------------------------------------------------
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حفظ ترك سيگار

اگر حداقل ش��ش ماه اس��ت كه سي��گارتان 
را ت��رك كرده‌ايد، نخس��ت به ش��ما تبركي 
مي‌گوييم، چرا ��كه مهم‌ترين گزينه را براي 
س��الم زندگي كردن انتخاب كرده‌ايد. ش��ما 
اكنون كي فرد غيرسي��گاري هس��تيد. حال 
مي‌خواهيم راهبردهايي را كه به س��اير افراد 
كمك كرده اس��ت تا در وضعيت ترك باقي 
بمانند به ش��ما معرفي كنيم. ا��ين راهبرد‌ها 
ابزارهايي قوي هس��تند ��كه در اين مرحله 
مي‌توانيد از آن‌ها اس��تفاده كنيد. شما مجبور 
به انجام كارهاي س��خت نيس��تيد اما مجبور 
خواهيد ش��د از خودت��ان محافظت كنيد و 
مراقب ش��رايط وسوس��ه انگيز و غير‌منتظره 

باشيد.

برنامه‌ريزي كنيد
الان اطمين��ان بيش‌ت��ري به خ��ود داريد كه 
مي‌توانيد ب��ا وضعيت‌هاي دش��وار برخورد 
كن��يد ول��ي موقعيت‌هاي ناخواس��ته ممكن 
است باعث وسوسه شما براي كشيدن سيگار 
ش��ود. استرس، احساس تنهايي و اضطراب، 
عواملي براي كشي��دن مجدد سيگار هستند. 
ش��ايد تاكنون مطالب زيادي در مورد كنترل 
اس��ترس، پيش��گيري از اضطراب ش��ديد و 
غلبه بر احساسات منفي فراگرفته‌ باشيد، اما 
برنامه‌ريزي براي آمادگي در اين موقعيت‌ها 

به شما كمك ميك‌ند.

براي كسب اطلاعات بيش‌تر 
در خصوص پيش��گيري از 
اضطراب ش��ديد به صفحه 

78 مراجعه كنيد.

براي كسب اطلاعات بيش‌تر 
در خصوص كنترل استرس 
به صفحه 84 مراجعه كنيد.

اطلاع��ات  كس��ب  ب��راي 
بيش‌ت��ر در خصوص  غلبه 
ب��ر احساس��ات منف��ی به 

صفحه 72 مراجعه كنيد.

حفظ ترک سیگار
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موارد زير اتفاقاتي هستند كه پيش‌رو داريد و يا در چند ماه آينده تجربه خواهيد 
كرد:

• جشن عروسي	
• مشغله كاري	
• ديدار دوستان	
• تولدها	
• تغيير شغل	
• آزمون‌هاي درسي	
• تعطيلات	
• از دست دادن شغل	
• مشكلات مالي	
• بيماري	
• ملاقات كي دوست قديمي كه سيگار ميك‌شد	

موارد ديگري كه به ذهن‌تان مي‌رسد را به اين ليست اضافه كنيد.
• 	-----------------------------------------------
• 	-----------------------------------------------

اكن��ون خودت��ان را در اين موقعيت‌ها تص��ور كنيد و از خود بپرسي��د در اين 
موقعيت‌هاي ناخواس��ته، چگونه براي نكشيدن سيگار مقابله خواهيد كرد. حتي 
شايد لازم باشد براي موقعيت‌هاي استرس‌زا كه ممكن است براي مدت طولاني 
ادامه داش��ته باش��ند مانند كي بيماري جدي يا مراقبت از كيي از خويشاوندان 

سالمند، برنامه‌ريزي كنيد. 
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كنترل هوس‌ها و اشتياق‌هاي غير‌منتظره براي كشيدن سيگار
• تعهدتان را براي ترك سي��گار 	

يادآوري كنيد.
• و 	 غيرسي��گاري  دوس��تان  از 

اعضاي خان��واده بخواهيد كه 
شما را حمايت كنند.

• قديمي 	 سالم  جايگزين‌هاي  از 
كه قابل اطمينان هستند استفاده 
كن��يد. براي كس��ب اطلاعات 
بيش‌تر به صفح��ه 52 مراجعه 

كنيد.
• از كي جايگزين س��الم جديد 	

اس��تفاده كن��يد. براي كس��ب 
اطلاعات بيش‌تر‌ به صفحه 96 

مراجعه كنيد.
• تمرينات آرام‌سازي انجام دهيد. براي كسب اطلاعات بيش‌تر به صفحه 	

30 مراجعه كنيد. به‌خاطر داش��ته باشي��د كه ش��ما كي فرد غيرسيگاري 
هستيد، بنابراين كشيدن سيگار گزينه انتخابي براي شما نيست.

• تمام دلايلي را كه براي نكشيدن سيگار داشته‌‌ايد به‌خاطر بسپاريد.	
• حداقل 10 تا 15 دقيقه قبل از كشي��دن سي��گار صبر كنيد تا ‌اش��تياق‌تان 	

براي كشيدن سيگار فروكش كند.
• از افراد سيگاري دوري كنيد.	
• اگ��ر امكان دارد مح��يط پيرامون خود را تغيير دهيد ‌ط��وري ك‌ه نتوانيد 	

سيگار بكشيد. براي كسب اطلاعات بيش‌تر به صفحه 65 مراجعه كنيد.
•  به خودتان بگوييد من كي فرد غيرسيگاري هستم و سيگار به من كمك 	

نميك‌ند.

چگونه با وسوسه سيگار كشيدن 
مقابله مي‌كنيد؟

ب��ا  چگون��ه  کنی��د  یادداش��ت 
وسوس��ه‌هاي غيرمنتظ��ره براي 
مقابله خواهید  كشي��دن  سيگار 

کرد.

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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استفاده ‌از جايگزين‌هاي سالم را ادامه دهيد
احتمالا تا الان از جايگزين‌هاي س��الم استفاده كرده‌ايد. ساير افراد سيگاري كه 
ترك كرده‌اند نيز همين راهبردها را وقتي كه گه‌گاه اش��تياق به كشي��دن سيگار 
داشته‌اند بهك‌ارگرفته‌اند. براي چگونگي استفاده از اين جايگزين‌ها، مطالب زير 

را مطالعه كنيد.
• وقتي من در مورد كشي��دن مجدد 	

حتي كي نخ سي��گار فكر ميك‌نم، 
تم��ام دلايل��ي ��كه به خاط��ر آنها 
سي��گار را ترك كرده بودم به‌خاطر 
م��ي‌آوردم. اين‌که پزشك��م چقدر 
در مورد سال�مت م��ن نگران بود، 
اين‌كه چقدر از شك��ايت اطرافيانم 
خسته ش��ده بودم، اين‌که‌ چقدر در 
عذاب بودم تا محلي براي كشيدن 
سيگار پيدا كنم، اين‌كه وقتي سيگار 
نميك‌شيدم چقدر حالم بد مي‌شد. 
يادآوري اين دلايل باعث مي‌ش��د 
تا اش��تياقم براي كشي��دن سي��گار 

فروكش كند. 
• زماني‌ كه سيگار را ترك كردم پنج 	

يكل��و وزن اضافه ��كردم. بنابراين 
وسوس��ه ش��دم كه مجددا سيگار 
بكش��م ولي بهي‌اد آوردم، داش��تن 
اضافه وزن بهتر از كشي��دن سيگار 
اس��ت. براي كنت��رل وزنم هر روز 
بعد از ش��ام ب��ا ��كيي از اعضاي 

خانواده‌ام پياده‌روي ميك‌نم.

از چه جایگزین‌هایی استفاده 
می‌کنید؟

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------

از چه جایگزین‌هایی می‌توانید 
استفاده کنید؟

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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• ك��ي روز خبر ناگواري ش��نيدم. با وجود اين‌كه بيش از كي س��ال سي��گار 	
نكشيده بودم اولين چيزي كه به ذهنم رسيد كشيدن سيگار بود. در آن موقع 
به خاطر آوردم كه به‌جاي كشيدن سيگار، به دوستم زنگ بزنم. اين كار خيلي 

بهتر از مصرف سيگار بود.
به ياد داش��ته باشي��د كه اش��تياق براي كشيدن سيگار، به ش��ما فرصتي را براي 
امتحان كردن روش‌هايي غير از سيگار كشيدن مي‌دهد. با در نظر گرفتن مزاياي 
ا��ين جايگزين‌ها مي‌توانيد متناس��ب با علاقه و توانايي خ��ود، آنها‌ را انتخاب 
كنيد به‌عنوان مثال اگر از پياده‌روي لذت نمي‌بريد ش��ايد فعاليت‌هاي ديگري را 
به‌عن��وان جايگزين ترجيح دهيد. ا��ين فعاليت‌ها مي‌توانند هر كي از موارد زير 

باشند:
• شنا	
• تنيس	
• دوچرخه‌سواري	
• ايروبكي	
• فعاليت‌هاي داوطلبانه	
• كارهاي هنري	
• خواندن كتاب	
• يادگيري زبان جديد	
• كارهاي كامپيوتري	
• مراقبه	
• عبادت	
• 	--------------
• 	--------------
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به خود پاداش دهيد
ممكن است ديگران فراموش كنند كه باقي ماندن در ترك، تا چه حد براي شما‌ 
كاري دشوار و سخت است،‌ ولي ما فراموش نميك‌نيم و مي‌خواهيم مشوق شما 

باشيم كه از اين فرصت‌ها استفاده كنيد و به خودتان پاداش دهيد.

تجارب افراد:
• من ه��ر 6 ماه مص��ادف با روزي 	

كه سي��گار را ترك كرده‌ام جشن 
مي‌گيرم. من و همسرم در آن روز 
ب��ه كوه‌پيمايي مي‌رو��يم. حالا كه 
سي��گار را ترك ��كرده‌ام راحت‌تر 
نف��س ميك‌ش��م و از كوه‌پیمای��ی‌ 

بيش‌تر لذت مي‌برم.
• دو س��ال پ��يش سي��گار را ترك 	

��كرده‌ام. هر ماه در روزي كه ترك 
��كرده‌ام ب��ا پولي ��كه قبلا صرف 
خريد سي��گار مي��ك‌ردم هديه‌اي 
بيماري‌هاي  به  بيماران مبتلا  براي 

خاص مي‌خرم.

چه انجام خواهید داد؟

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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اجتناب از بازگشت
مطالعه‌ه��ا نش��ان داده دلا��يل بيش‌تر 
افرادي كه سي��گار را ترك كرده‌اند يا 
بازگشت داش��ته‌اند و مجددا سيگاري 

شده‌اند، موارد زير بوده است:
• ناراحت��ي و اضطراب ش��ديد 	

بيش‌تر‌  اطلاعات  )براي كسب 
به صفحه 78 مراجعه كنيد(.

• استرس )براي كسب اطلاعات 	
بيش‌تر به صفح��ه 84 مراجعه 

كنيد(.
• كس��ب 	 )ب��راي  وزن  اضاف��ه 

اطلاعات بيش‌تر به صفحه 85 
مراجعه كنيد(.

اگر لغزش داش��ته‌ايد ب��راي يادگيري 
در مورد اين‌كه چگونه به مسي��ر ترك 

برگرديد به صفحه 86 مراجعه كنيد.

چگونه کمک دریافت 
خواهید کرد؟

شما  تلاش‌های  از  افرادی  چه 
برای ادامه ترک حمایت می‌کنند.

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------

چه نوع کمکی به شما خواهند 
کرد؟

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------



100

راهی به سوی زندگی سالم

کمک‌های بیش‌تر‌ از دوستان‌تان
اكنون که مدتی اس��ت سي��گار را ترک کرده‌اید ممکن اس��ت به اندازه زمانی‌که 
تصمیم به ترک گرفته‌ بوديد نیاز به کمک یا تش��ویق دوس��تان‌تان نداشته باشید 
اما همچنان به حمایت آنان نیاز دارید، به‌ویژه در موقعیت‌های اس��ترس‌زا كه به 
کشیدن س��یگار اش��تياق پیدا می‌کنید. تحقیقات نیز این موضوع را در موفقیت 
افرادی که ترک كرده‌اند، تایید می‌کند. افرادی که در اولین مرحله ترک س��یگار 
برای ش��ما بیش‌ترین کمک را داش��ته‌اند ممکن است همین نقش را در مراحل 
بعدی ایفا کنند که در این‌صورت فوق‌العاده است. اگر چنین نیست و  به انواع 
متف��اوت از حمای��ت نیاز داريد در این‌صورت ممكن اس��ت لازم باش��د افراد 
جدی��دی را ب��ه تیم حمایتی خود اضافه کنید. در نهای��ت ما امیدواریم که برای 

کشیدن سیگار اشتياقي نداشته باشید.

به اميد زندگي‌ بدون دخانیات
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وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

معاونت بهداشت
دفتر آموزش و ارتقای سلامت
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مرکز سلامت محیط و کار/ دبیرخانه ستاد کشوری کنترل دخانیات




