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                                                                                          :عنوان

 ترك سیگار

 چگونه مي توانم سیگاررا ترك كنم؟
ال سیگار بیماري هاي قلبي عروقي قاتل شماره یك انسان ها بوده و استعم

سردسته عوامل خطرزاي عمده ، مهم و قابل پیشگيري بیماري هـاي قلـبي و   
فهرست بلند بـالاي بیمـاري هـا و مـرگ هـاي مربـوط بـه        . عروقي است 

همچنين استعمال سیگار بـراي هـزاران    .استعمال سیگار هراسناك مي باشد
گار نفر ازافراد غير سیگاري از جمله نوزادان و اطفال در معرض دود سـی 

 ) سیگاري هاي دست دوم. ( د، مضر مي باش
افراد سیگاري بایدنگران اثر سیگار بـر روي سـلامتي خودشـان و افـراد     
مورد علاقه شان باشند ممكن است شمـا یكـي ازهـزاران نفـري باشـید كـه       

زماني كه شما سـیگار را تـرك   . سالیانه به دلیل مصرف سیگار مي ميرند 
. آن رابه مقدارقابل توجهي كاهش میدهیدمي كنید در حقیقت میزان خطر 

. 
 

 آیا براي ترك سیگار دیر شده است ؟
درترك سیگار مهم نیست كه شما چه قدر و به چه مدت سیگار كشـیده ایـد   

دبا خطر در شما در هر حالتي كاهش مي یاب ـدر واقع با ترك سیگار میزان 
سـیگار  گذشت زمان میزان خطر در شما مشابه افرادي مي شـود كـه هرگـز    

 .نكشیده اند
 چگونه مي توانم سیگار را ترك كنم؟

 : گام اول 
دلایل خود را براي ترك سیگار فهرست كنید و روزانه چندین مرتبه  -

 .آا را بخوانید
بسته سیگار خود را باكاغـذ و كـش ببندیـد هربـار كـه سـیگار         -

كشیدید زمان آن ، احساس خودتان  میزان اهمیت سیگار را از عـدد  
 .یادداشت كنید ۵تا  ١

 .بسته سیگاررا دوباره با كاغذ و كش ببندید  -
 

 : گام دوم
ه فهرست دلایل خود براي ترك سـیگار را بخوانیـد و در صـورت    وارهم -

 .نیاز مواردي را به آن اضافه كنید
 .با خود كبریت حمل نكنید و سیگار را دوراز دسترس خود قرار دهید -
ید و سعي كنیـد در مـواردي   هر روز سعي كنید كه سیگار كمتري بكش -

كه مي توانید و سیگار كشیدن براي شما اهمیت نـدارد آن را مصـرف   
 .نكنید

 : گام سوم 
اقدامات گام دوم را ادامه دهید تاريخي رابراي ترك كامل سـیگار   -

 .تعیين كنید
تازماني كه بسته سیگار خود را تمام نكـرده ایـد بسـته سـیگار       -

 .جدیدي نخرید
 .ساعت سیگار نكشید ۴٨سعي كنید براي یكبار هم كه شده ،  -

 
 :گام چهارم

سیگار را بطور كامل ترك كنید  تمامي كبریت ها و سیگارها را دور  -
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 .دك ها راپنهان كنیدفنزیر سیگاري و . بریزید 
ا بروید ، ورزش بكنید ، پیـاده روي  مخود را مشغول كنید به سین -

 .و دوچرخه سواري نمایید
یت هایي كه سبب تحریك شما به مصرف سیگار مـي شـوند ، دوري   ازوضع -

 .كنید
 .المي را براي سیگار پیدا كنیدجایگزین س -
 .از آدامس هاي بدون شكر یا آدامس هاي نعنایي استفاده كنید -
از یك برش كرفس یـا هـویج    دسعي كنید دست و دهانتان مشغول باش -

 .خردشده استفاده كنید
سیگار كشیدن میكنیـد سـعي كنیـد نفـس     زمانیكه احساس وسوسه به  -

 .عمیقي بكشید
 

 اگر پس از ترك ، سیگاركشیدم چه كنم؟
حتي اگر یك نخ سیگار همراه شما باشد، غير سیگاري مانـدن بسـیار دشـوار    

پس هركاري مي توانید بكنید تا سیگار همراهتـان نباشـد وسوسـه    . است 
ترین برهه زمـاني   دقیقه سخت ۵تا  ٢سیگار كشیدن از بين مي رود اولين 

 : است اگر پس ازترك سیگار ، دوباره سیگار كشیدید
اره سـیگاري شـده ایـد ازهـم     این به مفهوم آن نیست كه شما دوب ـ -

 .قبلي خود برگردیداكنون كاري كنید كه دوباره به مسير درست 
نش یا تنبیه نكنید به خود بگویید كه شمـا هنـوز غـير    زخود را سر -

 .سیگاري هستید
ه اید و تصمیم بگيرید دن فكر كنید كه چرا شما سیگار كشیبا خودتا -

 .كه مرتبه بعدي چه كار متفاوتي را مي توانید انجام دهید
 .نخواهید كشید با خودتان فراردادي امضا كنید كه دوباره سیگار -

 
 پس از ترك سیگار چه اتفاقي رخ مي دهد؟

 .حس بویایي و چشایي شما برمي گردد -
 .شود ي شما قطع مياسرفه ه -
 . سیستم گوارش شما به حالت طبیعي بر مي گردد -
 .شما احساس سرزندگي و پرانرژي بودن مي كنید -
 .بالا رفتن از پله ها ساده تر مي شود -
 تنفس كردن شما ساده تر مي شود -
 بوي سیگار درلباس و سوختگي لباس ها از بين مي رود  -
 .نیاز به سیگار كشیدن از بين مي روداحساس  -
شما بیشتر شده  واحتمال ابتلا به بیماري قلـبي ، سـكته   طول زندگي  -

 .مغزي ، بیماري ریوي و سرطان درشما كاهش مي یابد
 

 


