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 آماده هستید سیگار را کنار بگذارید؟  

تـرك سـيگار در هر شـرايطي سـخت اسـت،چه تفريحي 
با دوسـتانتان سـيگار مي‌كشـيد چه مصـرف كننده جدي 
وحرفـه‌اي سـيگار هسـتيد. شـاید هـم چندین بـار تلاش 
کرده‌ایـد اما نتوانسـتید بـه آن پایبند باشـید، ایـن کاملاً 

طبیعی ا‌سـت‌! 
این کتابچه به شما کمک می‌کند سیگار را ترک کنید. اول 

باید دلایل سیگار کشیدن خود را بفهمید.
در ایـن کتابچه تجربـه جوانان سـیگاری و تلاش‌های آنها 

برای ترک سـیگار آمده اسـت.
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  تو تصمیم بگیر ما کمکت می‌کنیم

قدم‌های هوشمندانه بردار...
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آماده‌ای سیگار را ترک کنی؟

چطور شد که سیگار کشیدن را شروع کردید؟

تجربیات دانشجویان دختر :
یه پک سیگار و بعدش داستان شروع شد و ....��
احسـاس رضایـت می‌کـردم چـون چیـزی بـود کـه ��

باهـاش اوقـات بیکاریـم رو پـر مـی کـردم.
ــیگار �� ــم س ــاش کن ــران پرخ ــه دیگ ــه ب ــای اینک به‌ج

می‌کشــیدم.

تجربیات دانشجویان پسر:
سیگار باعث می شد پیش دوستام اعتبار کسب کنم ��

سیگار  وقتی  باشن.  دوست  من  با  که  بخوان  انها  و 
می‌کشم احساس سرخوشی و پختگی می‌کنم.

وقتـی کـه سـیگار می‌کشـم توارتباطـات اجتماعیـم ��
مضطـرب نمی‌شـم و ایـن باعـث می‌شـه کـه باحـال 

بـه نظر برسـم.
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سیگار می‌کشیدم که پیش بقیه مطلوب به نظر برسم ��
ولی واقعاً این نبود که بخوام سیگار بکشم.

هـر کـدام از افـراد سـیگاری دلایلی برای سـیگار کشـیدن 
دارنـد. بعضـی افـراد بـرای اینکـه در جمـع دوستانشـان 
پذیرفته شـوند، بر اسـترس غلبـه کنند یا اینکه خودشـان 
را جرأتمند نشـان دهنـد و بگویند که" زندگـی خودمه "و" 
هـر کاری کـه می‌خـوام انجـام مـی‌دم" سـیگار می‌کشـند 
بـرای بعضی‌هـا هـم راهـی اسـت کـه بتواننـد از پـس 

کارهایشـان برا‌ینـد‌.
"فکـر می‌کنم هنـوز اونقدر توانا نیسـتم تا بتونـم به خودم 

بگم این آخرین سـیگاری هسـت که می‌کشـم."
 بلــه تــرک کــردن می‌توانــد تــرس‌آور باشــد، امــا امــکان 
پذیــر اســت. رمــز موفقیــت ایــن اســت کــه  اگــر لغــزش 
ــد.  ــاش برنداری ــت از ت ــوید و دس ــلیم نش ــد تس کردی
برخــی ازجوانــان معمــولاً بعــد از چندبــار تــاش موفــق 

ــوند. ــرک می‌ش ــه ت ب
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وابستگی به سیگار چیست؟

"قبلاً اینطـور بـود کـه هر وقـت دلم می‌خواسـت سـیگار 
می‌کشـیدم و ازش لـذت می‌بـردم امـا الان بدنـم بهـش 
وابسـته شـده جـوری کـه نمی‌تونـم روزم را بدون سـیگار 
شـروع کنـم. تمـام روزم بـا فکـر یـا احسـاس نیـاز بـه 

می‌گـذره." سیگارکشـیدن 

داریـد  انتظـار  کـه  آنچـه  از  می‌توانـد  سیگارکشـیدن 
مشکل‌سـازتر شـود‌. مـواد شـیمیایی موجـود در تنباکـو 
بسـیار اعتیادآوراسـت، در عرض 7 دقیقه نیکوتین موجود 
در یـک نـخ سـیگار بـه مغـز می‌رسـد و باعـث می‌شـود 
احسـاس خوشـایندی را تجربـه کنیـد، امـا این احسـاس 
یـک سـاعت و نیم بیشـتر باقـی نمی‌ماند و بـه زودی نیاز 
به سـیگار دیگـری خواهید داشـت بنابراین وقتی شـروع  

می‌کنیـد، سـخت می‌توانیـد تـرک کنیـد.
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متقاعدم کن!

"می‌دونـم کـه سـیگار مضـره، می‌دونم کـه باید تـرک کنم، 
بعـداً تـرک می‌کنم."

)یک دانشجوی 24 ساله، مصرف کننده تفننی سیگار(

 وقتی که جوان هستید فکر می‌کنید چیزی ما را تهدید 
نمی‌کند. یا اگر هم تهدید کننده باشد، خیلی طول می‌کشد 
اتفاق بیفتد درحالیکه تاثیرات ناخوشایند سیگار خیلی زود 

خود را نشان می‌دهد.
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ایـن تسـت کوتـاه بـرای این اسـت کـه بفهمیـد تاچه حد 
به سـیگار وابسـتگی دارید؟

هرازگاهی سیگار می‌کشم )در میهمانی یا 1
خیربلهتعطیلات(

ـــخ ســـیگار 2 ـــا  بیشـــر از 15 ن در روز 15 ی
خیربلهمی‌کشـــم

معمــولاً 30 دقیقــه بعــد از بیــدار شــدن 3
ــم‌. ــیگار را می‌کش ــن س خیربلهاولی

فکــر می‌کنــم کــه بتوانــم بیــش از 4 4
خیربلهســاعت ســیگار نکشــم.

5
وقتــی تــاش کــردم تــرک کنــم احســاس 
ــل  ــزم مخت ــواب و تمرک ــتم خ ــدی داش ب

ــود. شــده ب
خیربله

پاسخ‌ها
پاسخ بله به سوال ‌1: وابستگی خفیف

پاسخ بله به سوالات 2 تا ‌5: وابستگی شدید
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چگونه نیکوتین روی بدن تاثیر می‌گذارد؟

تاثیرنیکوتین بر مغز
اثـر  مغـز  روی  بلافاصلـه  کـه  اسـت  مـاده‌ای  نیکوتیـن 
می‌گـذارد و منجر به تجربه احسـاس خوشـایند می‌شـود 
امـا بـه تدریـج باعـث افزایـش اضطـراب، عصبانیـت و 
افسـردگی‌، سـر درد‌، سـرگیجه‌، خسـتگی، زردی پوسـت 
وجـوش می‌شـود و بـوی بـد سـیگار بـه سـختی از روی 

پوسـت جـدا می‌شـود.
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تاثیر نیکوتین بر دهان
   نیکوتیـن بـه دنـدان ‌هـا آسـیب می‌رسـاند ومنجـر بـه 
خونریـزی لثـه ، سـرطان دهـان وگلو می‌شـود ، همچنین 
بـا تاثیـر بـر حس چشـایی مانع از لـذت بردن فـرد از مزه 

می‌شـود. غذا 

تاثیر نیکوتین بر ریه
  سـیگار بـه ریه‌‌هـا آسـیب می‌زنـد بـه همین دلیـل افراد 
سـیگاری معمـولاً مشـکلات تنفسـی دارنـد ودر صـورت 
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ابتالء بـه آسـم، حمالت تنفسـی شـدیدتری را تجربـه 
می‌کننـد. سـیگار باعـث سـرفه‌های خلـط آور و سـرطان 

ریـه می‌شـود.

تاثیر نیکوتین بر سیستم گردش 
خون و قلب

در هنـگام سـیگار کشـیدن مـواد سـمی وارد خـون 
می‌شـود کـه این مواد سـمی موجـب‌: غلظت خون، 

لخته شـدن، افزایش 
فشـار خـون ، ضربان 
شـدن  تنـگ  قلـب‌، 
عروق قلبـی و کاهش 
در  اکسـیژن  سـطح 

می‌شـود. اندام‌هـا 



همین حالا شروع کن!

16

تاثیر نیکوتین بر استخوان ها
نیکوتیـن موجـب پوکـی اسـتخوان می‌شـود و خانم‌هـا 
نسـبت بـه آقایـان ، بیشـتر در معـرض ابتال بـه پوکـی 

اسـتخوان قـرار دارنـد.

تاثیر نیکوتین بر پوست 
را کاهـش  می‌دهـد   اکسـیژن خـون  نیکوتیـن سـطح 
کـه در نتیجـه بـا کاهش سـطح اکسـیژن افراد سـیگاری 
بیشـتر در معـرض مشـکلات  پوسـتی از قبیـل چیـن و 
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چـروک ، پیـری زودرس  و سـلولیت )تجمـع چربـی زیـر 
پوسـت(، زردی پوسـت و فـرو رفتگی گونه قـرار می‌گیرند.

 تأثیر نیکوتین بر ماهیچه
ــون  ــردش خ ــیژن و گ ــش اکس ــث کاه ــن باع  نیکوتی
ســیگاری  افــراد  بنابرایــن  می‌شــود  ماهیچه‌هــا  در 
کــه ورزش می‌کننــد بیشــتر در معــرض آســیب بــه 

ماهیچه‌هــا قــرار دارنــد.

 تحقیقات نشـان دادند،مصرف سـیگار 
در سـنین نوجوانـی و جوانـی احتمال چین و 
چـروک پوسـتی بـه ویـژه در دور چشـم ها و 

دهـان را تـا 3 برابـر افزایـش می‌دهد.
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آیا می‌دانید که سیگار فقط به فرد سیگاری 
آسیب نمی‌زند؟

ــرطان  ــه س ــر ب ــیگار منج ــرض دود س ــن در مع قرارگرفت
ســینه، مــرگ ناگهانــی جنیــن، عفونــت گــوش در زنــان 
ــات هــم آســیب  ــه حیوان می‌شــود. ســیگار همچنیــن ب
ــی از  ــود. برخ ــا می‌ش ــرگ آنه ــث م ــا باع ــد و ی می‌زن
مشــاهدات نشــان دادنــد کــه حیواناتــی ماننــد ســگ و 
گربــه بــا خــوردن تــه ســیگار دچــار مســمومیت شــده و 
در معــده ماهــی، نهنــگ و حیوانــات وحشــی مــرده نیــز 

تــه مانــده ســیگار یافــت شــده اســت.
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آمادگی برای ترک

ایـن چک لیسـت  برای کمک به شناسـایی دلایل سـیگار 
کشـیدن فـرد تدویـن شـده اسـت یـک دقیقـه وقـت 

بگذاریـد و بـه سـوالات زیـر پاسـخ دهید :

1-به من کمک می‌کند که دوست پیدا کنم.
‌ مخالفم 		 ‌ موافقم

2-به محفل دوستانه رونق می‌بخشد
‌ مخالفم 		 ‌ موافقم

3-در مهمانی‌ها مصرف سیگار برایم لذت بخش است.
‌ مخالفم 		 ‌ موافقم

4-از طعم سیگار خوشم می آید.
‌ مخالفم 		 ‌ موافقم

5-از اینکه دود سیگار را به درون ریه‌ام بدهم و خارج شود 
لذت می‌برم.

‌ مخالفم 		 ‌ موافقم

    چرا من سیگار می‌کشم؟



همین حالا شروع کن!

20

6- سیگار باعث می‌شود پخته‌تر به نظر بیایم.
‌ مخالفم 		 ‌ موافقم

7-از اینکـه بـه دیگران سـیگار تعارف کنم احسـاس قدرت 
‌ مخالفم می‌کنم.  ‌ موافقم	            	

8-خانواده‌ام نمی‌پذیرند اما من دوست دارم آنچه خودم 
می‌خواهم انجام بدهم.

‌ مخالفم 		 ‌ موافقم
9-باعـث کاهـش اسـترس مخصوصـاً بعـد از امتحـان یا 

مشـکلی سـخت می‌شـود.
‌ مخالفم 		 ‌ موافقم
10-وقتی حالم بد باشد سیگار می‌کشم.

‌ مخالفم 		 ‌ موافقم
11-باعث میشود دستم مشغول باشد

‌ مخالفم 		 ‌ موافقم
12-اگرنیاز به سیگار داشته باشم نمی‌توانم مصرف نکنم.

‌ مخالفم 		 ‌ موافقم
13-بدنم به آن نیاز دارد. باعث می‌شود حال طبیعی داشته 

باشم.
‌ مخالفم 		  ‌ موافقم
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پاسخ:

پاسخ موافق به سوال 
1 تا 3

برقراری ارتباط اجتماعی و 
پذیرفته شدن در جمع

پاسخ موافق به سوال4 
تا 5

کسب لذت فیزیکی.

پاسخ موافق به سوال6 
تا 8

 داشتن احساس قدرت. 

پاسخ موافق به سوال 9 
تا11

کاهش هیجان های منفی

پاسخ موافق به سوال  12 
تا 14

وابستگی به سیگار

14-بخشـی از زندگـی روزانـه‌ام اسـت. نیاز دارم که دسـت 
و دهانم فعالیتی داشـته باشـد.

‌ مخالفم 		 ‌ موافقم
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هـر فـرد الزامـاً به یک گـروه تعلق ندارد .سـیگار کشـیدن 
ممکن اسـت در ابتدا با یک دلیل شـروع شـده باشـد اما 

دلایـل مختلفـی باعث ادامه آن می شـود‌. 

هرچه سریع‌تر ترک کنید 
احساس بهتری خواهید داشت و 

زودتر بهبود پیدا می‌کنید
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تغییرات بدن در دوران ترک سیگار

و 8 ساعت اول کربــن  مونوکســید  ســطح  کاهــش 
خــون  اکســیژن  افزایــش 

کاهــش احتمــال حملــه قلبــی ،رشــد مجدد 1 روز اول
پایانه‌هــای عصبــی

بهبود حس بویایی و چشایی2 روز اول

راحت‌تر شدن تنفس3 روز اول

2 هفته تا 3 
ماه اول

افزایـش ظرفیـت شـش‌ها تـا 30 درصـد و 
آسـان‌تر شـدن  فعالیت‌هـای بدنـی، بهبـود 

عملکـرد گـردش خون

3 تا 9 ماه 
 کاهــش گلــو درد‌، ســرفه و خســتگی‌، 
پاک‌شــدن  انــرژی‌،  ســطح  افزایــش 

عفونــت  کاهــش  و  ریه‌هــا 

قلبـی 3 تا 5 سال از حمالت  خطـر مـرگ و میرناشـی 
افـراد غیـر سـیگاری  هماننـد 

پس از 10 سال
 کاهـش خطـر مـرگ ناشـی از سـرطان ریـه، 
حنجـره، مثانه، مری‌، پانکـراس، دهان و کلیه 
)بیـش از 30 مـاده شـیمیایی در تنباکـو وجود 

دارد کـه موجب سـرطان می‌شـود(
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اگـر وابسـتگیم خیلـی شـدید نباشـه ، تـرک کنم مشـکلی 
پیـش نمی‌یـاد؟ 

نــه لزومــاً ، ممکــن اســت از نظــر روانــی هــوس  کنیــد 
ــه هیجــان خاصــی را احســاس  ــال زمانیک ــه طــور مث ب
می‌کنیــد یــا در موقعیــت یــا مــکان خاصــی بــا 
ــد ممکــن اســت ســیگار بکشــید  ــرار داری دوســتانتان ق
ــا  ــکان ه ــات و م ــراد‌، احساس ــن اف ــن بی ــن ذه بنابرای
ــر  ــد  آغازگ ــن فراین ــه ای ــه ب ــد ک ــاط ایجــاد مــی کن ارتب
یــا برانگیزاننــده )trigger( رفتــاری مــی گویند.پــس اگــر 
بخواهیــد ســیگار را تــرک کنیــد ابتــدا بایــد برانگیزاننــده 
هــای خــود را شناســایی کنیــد واز آنهــا اجتنــاب کنیــد به 
ــد. ــر دهی ــان را تغیی ــی ت ــط اجتماع ــال رواب ــوان مث عن

سوال؟
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    برانگیزاننده‌های 
‌رایج سیگار کشیدن

چگونه پاسخ‌های 
متفاوت بدهیم؟

بعد از هروعده غذایی
مسواک بزنید یا ظرف 

بشویید 

در زمان استراحت 
بادوستانتان قدم بزنید ، 
به موسیقی گوش کنید 

و..

 در حین رانندگی
از وسایل نقلیه عمومی 
ویا دوچرخه استفاده 

کنید.
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ــات  ــتم دفع ــم، توانس ــرک کن ــم ت ــم گرفت ــه تصمی زمانیک
ســیگار کشــیدن را کاهــش دهــم؛ از روزی یــک پاکــت بــه 

یــک پاکــت در ســه روز 

من ترک کردن را با کاهش
 مصرف شروع کردم ...

چگونه ترک کنیم؟

-  به یکباره ترک کنیم یا تدریجی؟
- کمک بگیریم یا به تنهایی ترک کنیم؟
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نکات
بعـد ازدوره عـادت ماهیانه یک روز را بـرای آغاز ترک انتخاب 	�

کنیـد. علائم تـرک در این دوران ناخوشـایند بوده خصوصاً در 
روزهای پایانی عـادت ماهیانه.)ویژه دختران(

از نوشــیدن قهــوه و انرژی‌زاهــا پرهیــز کنیــد زیــرا کافئیــن 	�
ــد. ــرک را تشــدید می‌کن ــم ت علائ

عادات روزمره خود را تغییر دهید. برای مثال پیاده‌روی کنید.	�
یـک جایگزین سـالم انتخـاب کنیـد. ماننـد: آدامس‌هایی با 	�

شـیرینی کمتر، خشـکبار، میوه و سـبزیجات
برای خود مشغولیت دستی ایجاد کنید. 	�
از دوستان قابل اعتماد خود برای حمایت کمک بگیرید. 	�
تعداد سیگارهایی که در روز می‌کشید را کاهش دهید.	�
در 	� کنید.  صبر  سیگار  کردن  روشن  از  قبل  دقیقه   5 حداقل 

این‌صورت تمایل شما به سیگار کشیدن کاهش خواهد یافت. 
هنگام احساس نیاز به سیگار کشیدن آب بنوشید.	�
عادت سیگار کشیدن را با قدم زدن و یا مسواک زدن جایگزین کنید.	�

روش‌های کارآمد
سلامتی شما به سرعت بهبود پیدا می‌کندپس از بهبودی این 	�

ریسک را نخواهید کرد که از دوره ترک خارج شوید. 
به طور معمول ترک تدریجی راحت‌تر است. در ترک تدریجی 	�

علائم ترک کمتر آزاردهنده است.می‌توانید سرعت ترک را با 
توجه به واکنش‌های بدنتان تنظیم کنید.

روش‌های ناکارآمد
کاهش نیکوتین تا 30درصد در دفعه اول ممکن است میزان 	�

وسوسه و علائم ترک را بیشتر کند بنابراین اگر روند ترک خیلی 
هم کند باشد شاید نتوان به طور کامل ترک کرد.

ترک ناگهانی بدون دریافت کمک نیز می تواند سخت باشد.	�
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موارد وابسته به جنس ) ویژه دختران(:

مطالعات نشان دادند :
Ó	 احتمال مرگ ناشی از سرطان دهان،کلیه‌، ریه در زنان

سیگاری بالاتر از مردان است همچنین، احتمال ابتلا به 
بیماری‌های انسدادی ریه )COPD(‌، مشکلات قلبی و 
سرطان سینه در سنین پایین‌تر در زنان بیشتر گزارش 

شده است.
Ó	 زنـــان ســـیگاری بـــه طـــور معمـــول دوره قاعدگـــی

ــان  ــه زنـ ــبت بـ ــری، را نسـ ــر و دردناک‌تـ نامنظم‌تـ
ــد. ــه می‌کننـ ــیگاری تجربـ غیرسـ

Ó	 کاهــش ســطح اســتروژن در زنــان ســیگاری موجــب
ــود. ــتگی می‌ش ــق، خس ــی خل بی‌ثبات

Ó	 نیکوتین در دوران بارداری باعث حاملگی دشوار، تولد
پیش از موعد جنین یا کم وزنی‌، ایجاد نواقص ظاهری 
ازجمله لب شکری شدن نوزاد و رشد غیرطبیعی مغز در 

دوران جنینی و کودکی می‌شود.
Ó	 ــان ــتر از زن ــیگاری بیش ــان س ــگی زودرس در زن یائس

ــت. ــیگاری اس غیرس
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موارد وابسته به جنس )ویژه پسران(:

تحقیقات نشان دادند:
Ó	 مصــرف زیــاد ســیگار  بــه عنــوان یــک عامــل

ــده  ــناخته ش ــردان ش ــی در م ــی جنس ــر ناتوان خط
است)کســانی کــه بیــش از20 نــخ ســیگار در روز مــی 

ــند(. کش
Ó	 بســیاری از مــردان بــه علــت اســتعمال زیــاد دخانیات

در معــرض انــوع ســرطان‌ها بخصــوص ســرطان 
پروســتات، مثانــه قــرار دارنــد.

Ó	 ــاروری در ــوان ب ــش ت ــب کاه ــیدن موج ــیگار کش س
ــان مــی شــود. آقای
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فکر می‌کنم به کمک نیاز دارم ...

شما تنها نیستید

گفتن این جمله که " من می‌توانم به تنهایی ترک کنم " 
آسان تر از عمل کردن به آن است.

می‌توانید از حمایت‌های زیر کمک بگیرد.

تلفن ، آدرس و وب سایتدریافت کمک

واحد مشاوره حضوری
تهران‌، نیاوران، دارآباد، 
بیمارستان دکترمسیح 

دانشوری

26109508 واحد مشاوره تلفنی
)از ساعت 8الی 13/30(

27122050 تلفن گویای ترک سیگار

Tpcrc.sbmu.irوب سایت
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درمان‌های دارویی و غیردارویی

درمانهای دارویی و غیرداروییچه کمکی می‌توانید بگیرید

برای دریافت درمان‌های 
جایگزین نیکوتین )مثل 
آدامس چسب و اسپری 
نیکوتین( با یک پزشک 

مشورت کنید.

درمان‌های جایگزین 
نیکوتین

داروها به کنترل علائم 
و وسوسه کمک میکند. 
برای دریافت دارو با یک 

پزشک مشورت کنید.

داروهای پزشکی مثل 
بوپروپیون )زیبان( یا 

وارنیسیلین )چامپیکس(

از حمایت دوستان و 
آشنایان تا انتهای مسیر 

بهره‌مند شوید.
کتابچه‌های خودمراقبتی 

همانند این کتاب

در صورت داشتن منابع 
حمایتی ترک کردن آسان 
خواهد بود. از خانواده و 
دوستان خود بخواهید به 

شما کمک کنند.

خانواده و دوستان 
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علائم شایع قطع 
مصرف سیگار

دلایل آن
کارهایی که می‌توانید 

انجام دهید

بدن نیاز به نیکوتین دارد.احساس فشار شدید

 نفس عمیق بکشید.
 قدم بزنید.

 یوگا تمرین کنید.
 از نوشیدن نوشابه های  
انرژی زا ،گازدار و قهوه  به 

مقدار زیاد اجتناب کنید.

سرفه کردن
سرفه کردن به علت پاک 
شدن ریه‌ها از تأثیرات 

نیکوتین است.

 آب زیاد بنوشید.
 شکلات تلخ بخورید.

گرسنگی دائم

نیکوتین در حس چشایی و 
تمایل به مصرف غذا اختلال 
ایجاد می‌کند. در زمان ترک 
اشتها به حالت طبیعی باز 

می‌گردد. 

مواد غذایی سالم با کلسترول 
کم مثل هویج،کرفس، ذرت 
مصرف کنید و چند دقیقه 

بعد پیاده روی کنید.

هنگام ترک سیگار  چه علائمی را ممکن است 
تجربه کنید؟
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علائم شایع قطع 
مصرف سیگار

دلایل آن
کارهایی که می‌توانید 

انجام دهید

احساس خستگی

نیکوتین یک محرک 
است و باعث افزایش 

تپش قلب و عملکرد بدن 
یا متابولیسم می‌شود. 

هنگامی که نیکوتین خون 
کاهش می‌یابد منجر به 
احساس خستگی می‌شود.

طی یک هفته اول بیشتر 
بخوابید تا زمانیکه بدن به 
حالت نرمال خود بازگردد. 

فعالیتهای جسمی از قبیل 
پیاده‌روی یا دویدن را انجام 

دهید.

عدم تمرکز
بدن به نبود  نیکوتین دارد 

عادت می‌کند.

پیاده‌روی کنید و هوای تمیز 
و تازه استشمام کنید و به 

سیگار فکر نکنید.

بی حوصلگی

سيگار كشيدن كاری بود 
كه قبلاً انجام می‌داديد 
ولی اكنون آن را انجام 

نمی‌دهيد.

 با انجام کارهای جدید خود 
را مشغول نگه دارید.

 پازل و بازی‌های کامپیوتری 
می‌تواند مغز و دستتان را 

مشغول نگه دارد.
 کارهای مورد علاقه‌تان 

را انجام دهید. مثل تماشای 
ویترین فروشگاه‌ها
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چگونه مقدار نیکوتین را کنترل کنید؟

ــه نیکوتیــن وابســته اســت،  ــدن شــما ب ــی کــه ب - زمان
ــان  ــش نش ــما واکن ــدن ش ــرف ب ــع مص ــورت قط در ص
می‌دهــد. از طریــق ایــن 4 روش می‌تــوان میــزان 

ــرد: ــرل ک ــن را کنت نیکوتی
- مصــرف ســیگار را بــه تعویــق بیاندازیــد: چنــد دقیقــه 
ــیگار از  ــرف س ــه مص ــا وسوس ــل ی ــا تمای ــد ت ــر کنی صب

ــرود. بیــن ب
- نفــس عمیــق بکشــید: بــا آرامــش دم و بــازدم انجــام 

دهیــد و هــوا را بــا دهــان خــارج کنیــد.
- آب بنوشید: آب را جرعه جرعه بنوشید.

ــام  ــی انج ــد: فعالیت‌های ــرت کنی ــود را پ ــواس خ - ح
ــت  ــر نیس ــیگار در آن امکان‌پذی ــیدن س ــه کش ــد ک دهی

ــردن ــا شــنا ک ــن ی ــد دوش گرفت مانن
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ترک سیگار با اضافه وزن همراه است؟

ــث  ــیگار باع ــرک س ــه ت ــت ک ــوال اس ــان س ــر برایت اگ
اضافــه وزن می‌‌شــود یــا خیــر؟ بایــد گفــت کــه احتمــال 
دارد کــه تــا چنــد کیلــو اضافــه وزن پیــدا کنیــد. هنــگام 
ســیگار کشــیدن بــدن بیــش از حــد فعالیــت می‌کنــد و 
ــری بیشــتری می‌ســوزاند. در حالیکــه پــس از قطــع  کال
ــاز می‌گــردد.  ــت عــادی ب ــه حال ــدن ب مصــرف ســیگار ب
بنابرایــن بــه طــور معمــول افــرادی کــه ســیگار را تــرک 
می‌کننــد ممکــن اســت  5 تــا 7 کیلــو اضافــه وزن پیــدا 
کننــد امــا بــا تغییــر ســبک زندگــی و انجــام فعالیت‌های 

ــد‌. ــش می‌یاب ــش وزن کاه ــال افزای ــی احتم ورزش

"  فواید ترک به مراتب بیشتر از چند کیلو 
اضافه وزن است"
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چگونه می‌توان تناسب اندام خود را در زمان 
قطع مصرف سیگار حفظ کرد؟

ســیگار هیــچ منفعتــی بــرای بــدن نــدارد. بهتریــن 
ــذی و  ــواد مغ ــرف م ــدام مص ــب ان ــظ تناس روش حف

اســت.  جســمی  فعالیت‌هــای 

انواع مواد غذایی:
Ó	میوه و سبزیجات
Ó	 فرآورده‌هـای غلات )برنـج‌، ذرت‌، نـان جو‌، سـبوس و

جوانه‌گنـدم...(
Ó	شیر و لبنیات
Ó	)گوشـت و جایگزین‌هـای آن )ماهـی، لوبیـا و عـدس 
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ترک سیگار برایتان استرس آور است؟

اگرچـه نمی‌تـوان بـه طـور کامـل اسـترس را ازبیـن بـرد، 
امـا می‌توانیدیـاد بگیرید کـه چگونـه آن را مدیریت کنید 

راهکارهای مقابله با استرس
Ó	 آرام وعمیــق نفــس بکشــید: )از بینــی نفــس بکشــید

و از دهــان خــارج کنیــد( 

Ó	 بدنتــان را آرام کنیــد )دراز بکشــید خودتــان را در
مکانی‌کــه آرام هســتید تصــور کنیــد(

Ó	.در حال زندگی کنید

Ó	.دوش آب ولرم بگیرید

Ó	 پیــاده‌روی کنیــد‌. )پیــاده روی یــا دویــدن آســان‌ترین
راهــی اســت کــه باعــث آرامــش می‌شــود‌(.

Ó	 خودتــان را ســرزنش نکنیــد ، افــکار مثبــت را جایگزین
افــکار منفــی کنید.
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کارهایی که می‌توانید انجام دهید
بـاور بـه اینکـه می‌توانیـد تـرک کنیـد خیلـی مهم اسـت 
اجـازه ندهیـد کسـی شـما را ناامیـد کنـد تـرک کـردن 
یـک موفقیـت بزرگ اسـت وشـما لایـق این هسـتید که 
احسـاس خوبـی در مـورد آن داشـته باشـید .پولـی کـه 
در عـوض خریـد سـیگار پس‌انـداز می‌کنیـد می‌توانیـد 
بـرای خود هدیـه بخرید.حسـاب کنید چقدر برای سـیگار 

هزینـه کردیـد و بـه جـای آن چـه می‌توانیـد بخریـد.
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هنگام وسوسه )craving( چه می توان کرد؟
 

تهیه لیست " راهبردهای 5 دقیقه‌ای"
سـیگار  وسوسـه  معمـول  طـور  بـه 
کشـیدن 5 دقیقه به طـول می‌انجامد. 
بنابرایـن شـما مـی توانیـد بـرای بـه 
مصـرف‌،  وسوسـه  انداختـن  تعویـق 
بـرای خـود لیسـتی تهیـه کنیـد کـه  
بتوانید بـا آن مقابله کنید بـرای مثال:

می‌توانیـــد موقعیتـــی کـــه در آن 
دوســـتانتان ســـیگار می‌کشـــند را 
ـــه  ـــد و ب ـــرک کنی ـــه ت ـــد دقیق ـــرای چن ب
ـــه مصـــرف ســـیگار  ـــد ک ـــر کنی ـــن فک ای
احتمـــال خطـــر ابتـــا بـــه ســـرطان 

ــد. ــش می‌دهـ ــان را افزایـ دهـ



همین حالا شروع کن!

40

هنگام لغزش )laps( چه می‌توان کرد؟
 

مفهـوم لغـزش یعنـی تجربـه ناخـوداگاه و بـدون برنامه 
ریـزی کـه باعـث مـی شـود فـرد در آن موقعیـت قانـون 
نوجوانـان وجوانـان تلاش‌هـای  .اکثـر  را بشـکند  تـرک 
زیـادی قبـل تـرک سـیگارانجام مـی دهنـد کـه موفقیت 
آمیـز نیسـت ،امـا مهم ایـن  اسـت کـه از تجربه‌ها درس 
بگیریـد وبه مسـیر درسـت بازگردیـد لغزش یک هشـدار 
اسـت و شـما مـی توانیـد آن را تحلیل کنیـد و از تکرار آن 

پیشـگیری نماییـد .
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هنـگام لغـزش بـرای شناسـایی و آمادگـی بـرای مقابله با 
موقعیـت های پـر خطر می‌توانیـد از خودتان بپرسـید که: 

1- هنگام مصرف مجدد سیگار کجا بودید؟
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................

2- چه کاری می کردید و چه احساسی داشتید؟
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................

3- چه کسی یا کسانی همراه شما سیگار می کشیدند؟
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................

4- در حال حاضر که برانگیزاننده های خود را می شناسید، 
برای دفعه بعد چه راهکار مقابله ای را به کار می گیرید؟ 

............................................................................

............................................................................
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5- چـه کسـانی هسـتند کـه می‌توانیـد بـا آنهـا صحبـت 
کنیـد و کمـک بگیریـد؟ چگونه؟

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

بعضی ازدوسـتانم در دانشـگاه سـیگار می کشـند اما من 
می‌دانـم کـه سـیگار می‌توانـد بـرای سالمتی مـن مضـر 
باشـد و روی توانایی‌هـای جسـمی مـن اثر بگـذارد هیچ 
چیـز مثبتی در رابطه با سـیگار وجود نـدارد‌. انگیزه ورزش 

کـردن مانـع از این می‌شـود که سـیگار بکشـم.
)قهرمان دو دوره از مسابقات المپیک اسکی( 
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از همین حالا می توانم شروع کنم ...

قراردادی با خودم
 self contract 

از  تاریخ  ....................... تصمیم دارم که سیگار را ترک کنم.

با امضای این قرار داد با خودم عهد می بندم که تمام تلاشم 

را به کار گیرم تا زندگی بدون دخانیات داشته باشم.

امضاء 
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