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 اتیترک دخان

 

 

 

 تهیه و تنظیم:  

 واحد آموزش به بیمار
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قلیان میتواند به سرعت خطر ابت      به   لاترک سیگار و 

های جدی را کاهش دهد.    بیماری قلبی و دیگر نارسایی

 البته این آغاز مزایای ترک سیگار است.

از ترک سیگار، خطر ابت  از یک سال  به بیماری قلبی   لاپس 

  .کند می پیدا  تقلیل نصف  به   مادر ش

از گذر چند س ی ً  فرد در قلبی  بیماری  به  لاابت خطر  الپس 

سیگار نکشیده   لافردی که اصکه سیگار را ترک کرده با  

 یکسان خواهد بود. 

 یدهر کشسیگا مدت  چه  برای و میزان  چه   به   تمهم نیس

ی قلبی را بیمار به  لاابت احتمال میتواند  دخانیات ترک اید،

            .کاهش دهد
 

 دیآماده شو تیموفق ی برا
انگ 1. برخدیده  زهیبه خود  مزا  ی.  به  م  ییایاوقات   یکه 

باشد   یبرا  گاریس  بدون  یزندگ  کیتواند   داشته  شما 

آوردن  گاری. با ترک سدیشیاندیب دست    ، یتلامس  در کنار به 

چ پول  دیعا  یگرید  یها  زیچه  شد؟  خواهد  با   یشما  که 

د دیکن  ینم  گارخرجیس  دنینخر قدر است؟  خانواده   گریچه 

س دود  معرض  در  ا  بود؟  نخواهد  گاریشما  بهتر   یچهره 

 رونیب  دیستیمجبور ن  گاریس  دنیکش  برای  ت؟داش  دیخواه

 یکه برا  لایلید یتمام د؟یستیباران با ریدر سرما ز  ناختماس

 .دیسیبنو دیدار گاریترک س

برای خود قراردادی بنویسید و   با خودتان عهد ببندید.. 2

ترک لاید برای  که  پاداشی  و  ترک  ترک، زمان  خود برای  ل 

اید را   قرار داده  سیگار برای خود  از کردن  بنویسید.  آن  در 

از دوستان تان بخواهید زیر آن را امضا کند  .یکی 
 

2 

داشته باشید 3. . که به همراه شما  پشتیبان  از کسی   .

زیر قرار داد مذکور را امضا کرده و یا دوستی دیگر بخواهید  

 .تا در راه ترک سیگار همراه و پشتیبان شما باشد

را ترک کنید  عادت های غلط 

برای آنکه بتوانید سیگار را با موفقیت   خود را بشناسید. 

را برای کشیدن  ترک کنید باید بدانید چه چیزهایی شما 

معمو کند.  می  وسوسه  و برخ  لاسیگار  شرایط  از  ی 

  برخی . دهد  می  سوق سیگار کشیدن  به   را  شما  اتاحساس

 الکلی،  مشروبات  نوشیدن  قهوه، یدننوش  از  عبارتند اینها  از

 و  دیگران  یدنکش  سیگار  دیدن  تلفن،  با  کردن  صحبت

  ممکن   که   شرایطی  چنین  از  فهرستی.  استرس  احساس

  تا .  کنید  فراهم  دهد  سوق  کشیدن  سیگار  به   را  ماش  است

 .شرایطی دوری کنید چنین از توانید  می  که   آنجا

. سعی کنید شرایط وسوسه  عادت های جدید پیدا کنید

های جدید جایگزین   آور برای کشیدن سیگار را با عادت 

سیگار  قهوه  همراه  به  همیشه  اگر  مثال،  برای  کنید. 

کنید. اگر برای مقابله   را با قهوه جایگزین  میکشید، چای 

با   مقابله  برای  کنید  کشید، سعی  می  سیگار  استرس  با 

عمیق بکشید   استرس نفس عمیق بکشید. (به آرامی نفسی

کنید و سپس رها    5و آن را تا   در سینه خود حفظ  ثانیه 

 ).کنید. این کار را برای ده بار تکرار کنید

کنید خود را با کارهایی که  خود را مشغول کنید . سعی 

کنید مشغول  کند  می  درگیر  را  شما  کارهایی   .دستان 

تعمیرات مختصر  انجام  پازل و  بافندگی، نقاشی،  همچون 

که   زمان  کند. هر  درگیر  را  شما  دستان  تواند  می  خانه 

لب خود بگذارید به جای  احساس کردید باید سیگار را بر 

آن سبزیجات، یک قاچ سیب و یا آدامس های بدون شکر 

از مردم قراردادن خ   لال را در دهان خود قرار دهید. برخی 

جای سیگار را مفید می  لال  دندان و خ هویج در دهان به 

 .دانند
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 .سیگار را ترک کنید، ارزشش را دارد

 

از ترک سیگار، خطر ابتلا به بیماریهای  • یک سال پس 

عروقی مرتبط با استعمال سیگار به نصف کاهش  قلبی

 .یابدمی

سال    5  -15کاهش خطر در مورد سکته مغزی، این  •

افراد غیر ادامه پیدا می کند و خطر سکته مغزی مشابه 

 .شودسیگاری می

با ترک سیگار طول عمر بیشتر می شود. ترک سیگار در  •

امید به زندگی را   40 سال بیشتر خواهد کرد.    3-5سالگی 

سالگی، یکسال به طول   65ترک سیگار در سنین بالاتر از 

 .عمر اضافه خواهد کرد

خواهید سیگار را ترک  شما تنها فردی نیستید که می •

  4کنید و در این راه همراهان دیگری هم دارید. درحدود 

از هر  سیگاری تمایل به ترک سیگار دارند و سالانه    5نفر 

چندین هزار نفر، سیگار را به مدت یکسال یا بیشتر ترک  

 .نمایندمی

کنید، خانواده شما  را ترک می  هنگامی که شما سیگار •

بویژه همسر و فرزندان و دوستان شما نیز همچون خودتان  

تر خواهند بود چرا که بصورت غیر فعال در معرض  سالم

 .گیرنددود سیگار قرار نمی

انداز پول زیادی را پس شما در صورت ترک سیگار، •

شود که مصرف روزانه یک  خواهید کرد. تخمین زده می

هزار تومان   365ای بیش از بسته سیگار در مجموع هزینه 

سال داشته باشد.    40میلیون تومان در طول  15در سال یا  

توانید این پول اضافی را برای آموزش بطور قطع شما می

یا سایر هزینه  های عمده فرزندان، بازنشستگی، سلامت 

 .خودتان مصرف نمایید
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 لغزش پس از ترک سیگار         
سیگار   دیگر  کردید  عهد  خود  با  که  روزی  از  پس  اگر 

سنکشید   به    لغزش   دچار  شما  بیاورید،  روی  یگاردوباره 

قبل از رسیدن   5تا    3سیگاری   افراد  بیشتر.  اید  شده بار 

به ترک سیگار ماندگار و موفق دچار لغزش و شکست شده 

از مسیر ترک   شدن  از خارج  اینکه بتوانید پس  اند. برای 

این  خود برگردید بهتر است  سیگار دوباره به مسیر اصلی 

       .نکات را مد نظر داشته باشید

نشوید.. 1 از ترک سیگار بار دیگر  نا امید  اگر شما پس 

در  که شما  نیست  معنا  این بدین  روی آوردید  سیگار  به 

ناتوانید سیگار  از  .ترک  دیگر  برای بسیاری  این شکست 

افرادی که برای ترک سیگار اقدام می کنند رخ می دهد. 

عنوان یک را به  خود    خود  بگیرید و به  در نظر  فرد پاک 

 .امید دهید

 شد  باعث  چیزی  چه .  بگیرید  درس تهاز تجارب گذش.2

سیگار را روشن کنید؟ در حال رانندگی از   دوباره  شما  که 

خود   رئیس  با  دعوا  خاطر  به  بودید،  خانه  به  کار  محل 

س بودید؟  به    دوباره  که   روزی  اتفاقات  کنید  عیعصبانی 

 وقوع  از و  باشید داشته  یاد به   همیشه   را  آوردید روی  یگارس

 .پیشگیری کنید  آن دوباره

کنیدبرای  3. آماده  خود را  مشابه  شرایط  با  .  مقابله 

شرایطی  با  در مواجهه  باید  که شما  از کارهایی  فهرستی 

ش که  هایی  موقعیت  یا  دهید و  انجام    به  را  ما� مشابه 

  نامه عهد.  کنید فراهم  دهد می سوق  سیگار دوباره  کشیدن

نو   ای از  را  بودید  نگاشته  سیگار  ترک  برای  خود  با  که 

بخواهید   امضا کرده بود  پای آن  که  از دوستی  بنگارید و 

قدر  چه  دهید که  نشان  خود  بکند. به  کار را  این  دوباره 

 مصمم هستید
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سواری، یوگا  . تحرک داشته باشید پیاده روی، دوچرخه 

و هر فعالیت فیزیکی دیگری می تواند حال شما را بهتر کند 

پس از ترک سیگار پیشگیری کند  .و از افزایش وزن شما 
  هفته  چند طی در دارید؟  انتظاری  چه  یگاراز ترک س

همچون سردرد، تند   میلائع است  ممکن سیگار ترک از پس

و اخت این    لالمزاجی، خستگی  در تمرکز پیدا کنید. اگرچه 

در   لائمع بدن شما  دهد که  می  اما نشان  خوشایند نیستند 

سیگار  کشیدن  هنگام  در  رفته  دست  از  توان  بازیابی  حال 

از بین می روند  4تا   2در طی    لائماست. بیشتر این ع  .هفته 

های  .  زدیگران کمک بگیریدا برای ترک سیگار، برنامه 

متعددی به صورت رایگان و یا هزینه های بسیار کم در سطح  

کنید. این   ها مراجعه  می توانید به آن  وجود دارد که  جامعه 

برنامه ها به وسیله مؤسسات خیریه خصوصی و یا نیمه دولتی  

برپا   وسیله وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی  و یا به 

می توانید به  می شوند. همچنی ها  این برنامه  ن، برای یافتن 

مراجعه   سیگار  ترک  مرکز  و  درمانی  مراکز  ها،  بیمارستان 

 .کنید

استراحت دهید.ب خود    ه خود  به  سیگار  از ترک  پس 

و در طی   بیشتر استراحت بدهید، مقدار زیادی آب بنوشید ً 

حاوی غذاهای مغذی و   وعده غذای اصلی که  روز حتما سه 

از  پس  اولیه  های  هفته  میل کنید. اگر در  هستند را  سالم 

نمی   بودن  شاد  و  حال  سر  قبل احساس  مثل  سیگار  ترک 

خودتان فشار نیاورید نگیرید. به   کنید، زیاد به  و زیاد سخت 

از ترک   که پس  فرصت بدهید تا در مورد شرایطی  خودتان 

پیش آمده و تغییراتی که در شیوه زندگی  سیگار برای شما 

عنوان  به  را  خودتان  فکر کنید. قدر  اید  نموده  اعمال  خود 

که توانسته سیگار را ترک کند و قدم های بسیاری   شخصی 

 .و بردارد بدانیدرا به جل
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