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مقدمه 
ــالم براي ترک  ــیوه زندگي س برنامه ش
دخانیات، برنامه ای منحصر به فرد براي 

تمامي افراد سیگاري است.
ــال  ــن برنامه که برپایه بیش از 30 س ای
مطالعه علمي روي هزاران فرد سیگاري 
ــامل  ــت، ش ــده اس ــما آماده ش مانند ش
ــی درباره  راهبردهایي  اطلاعات باارزش
ــت که آماده باشید  ــیار مقتدرانه اس بس
ــراي یادگیري  ــید، مي توانید ب ــا نباش ی
ــتر در خصوص مصرف دخانیات و  بیش

چگونگي ترک آن به کار بگیرید.
ــیگار  ــه ترک س ــنیده اید ک ــالاً ش احتم
ــما است  بهترین و تنها انتخاب براي ش
ــلامتی و  ــطه آن س که مي توانید به واس
ــتي خود را تضمین کنید. اهمیتي  تندرس

چرا اين برنامه 
منحصر به فرد است؟

• ــراي تمامي افراد 	 این برنامه ب
ــت،  خواه براي  ــیگاري اس س
ترک سیگار آماده باشند، خواه 

نباشند. 
• ــما 	 ــه با نیازهاي ش این برنام

تطبیق داده مي شود.
• شما مي توانید در آرامش اقدام 	

ــي آمادگي دارید به  کنید، وقت
جلو پیش مي روید.

• ــما مي توانید  از راهبردهایي 	 ش
ــه اینجا براي تغییر رفتار یاد  ک

مي گیرید، استفاده کنید. 

ــن برنامه مي تواند  ــوید، ای ــما چگونه براي چنین انتخابی آماده ش ــدارد که ش ن
ــما اجازه مي دهد که در آرامش اقدام  ــاي فردي تان را برطرف کند و به ش نیازه

به این کار کنید.

مراحل تغيير 
ــیگار اقدام ولي دوباره شروع به کشیدن  برخي از افراد چندین بار براي ترک س
سیگار کرده اند. برخي چون فکر مي کنند ترک کردن بسیار مشکل است، هرگز 
تلاشي نمي کنند. بسیاري از افراد مي خواهند ترک کنند اما نمي دانند که چگونه 

شروع کنند.
ــرد دارد. این راهنما براي پنج مرحله   ــیگاری کارب این برنامه برای همه افراد س
ــیوه زندگي سالم را طراحي  ــازمان یافته است که افراد با انجام آن، ش تغییر، س
ــما در چه مرحله اي از تغییر هستید، شما مي توانید  مي کنند. اهمیتي ندارد که ش

به سوي ترک پیش بروید. 
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پنج مرحله تغيير براي ترك دخانيات

چگونه براي ترك آماه شويد؟

5 مرحل��ه زیر را بخوانید و یکي از آنها  را كه متناس��ب با خودتان 
است، علامت بزنید:

پیش تفکر . 1
شما تصمیم به ترک سیگار، ظرف 6 ماه آینده ندارید.  

تفکر. 2
شما تصمیم به ترک سیگار، ظرف 6 ماه آینده  دارید.

آمادگي. 3
شما آمادگي براي ترک سیگار در 30 روز آینده را دارید.

عمل. 4
شما کمتر از 6 ماه است که سیگار را ترک کرده اید.

حفظ. 5
شما بیش از 6 ماه است که سیگار را ترک کرده اید.

این مرحله تغییر شما است.

عمل
ترک برای کمتر از 6 ماه 

حفظ
ترک برای بیش از 6 ماه 

آمادگي
آمادگي براي ترک 
طي 30 روز آینده

تفکر
تصمیم براي ترک 

ظرف 6 ماه آینده

پیش تفکر
عدم تصمیم براي ترک 

ظرف 6 ماه آینده
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ــروع کنید، این مجموعه  ــما این کتابچه را با تعیین مرحله تغییر خود ش اگر ش
بسیار  برای تان مفید خواهد بود. وقتي احساس کردید که آماده هستید، مي توانید 

به بخش یا بخش هاي بعدي پیش بروید.
ــود از  ــنهاد مي ش 1. اگ��ر طی 6 ماه آینده تمایل به اقدام به ترک ندارید، پیش

بخش پیش تفکر در صفحه 9 شروع کنید.
2. اگر طی 6 ماه آینده مایل هستید ترک كنید، پیشنهاد مي شود از بخش تفکر 

در صفحه 21 شروع کنید.
3. اگر شما براي ترک سیگار در یک ماه آینده آمادگي دارید، پیشنهاد مي شود 

از بخش آمادگي در صفحه 41 شروع کنید.
4. اگر س��یگار را كمتر از 6 ماه اس��ت كه ترک كرده اید، پیشنهاد مي شود از 

بخش عمل در صفحه 57 شروع کنید. 
5. اگر ش��ما سیگار را بیش از 6 ماه است كه ترک كرده اید، پیشنهاد مي شود 

از بخش حفظ در صفحه 93 شروع کنید.  
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پيش تفكر

ــیگار آمادگي ندارید، در  ــما براي ترک س اگر ش
ــتید. در ابتدا، اجازه دهید به  مرحله پیش تفکر هس
ــما تبریک بگوییم که اولین قدم را با این برنامه  ش
ــروع مي کنید. همچنین اجازه دهید که اطمینان  ش
حاصل کنیم که شما مسیر را درست آمده اید. این 
مجموعه یکي از برنامه هایی است که براي کمک 

به ترک طراحی شده است. 
ــید که می خواهد  ــما یکی از افرادی باش شاید ش

ترک کند، فقط در حال حاضر آمادگی ندارید. 
ــت در تلاش قبلی خود برای ترک شکست خورده باشید، یا  چرا که ممکن اس
از چگونگی شروع برای ترک مطمئن نباشید یا سیگار کشیدن را آن قدر دوست 

دارید که بدون آن نمی توانید زندگی کنید!
اگر به هر دلیلی آمادگی ترک ندارید، شما را به  انجام این کار مجبور نمی کنیم. 
ــیاری از افراد سیگاری سر و کار داشته ایم  ــما را درک می کنیم زیرا با بس ما ش
ــما را مجبور کنیم،  که در مرحله پیش تفکر بوده اند. به جای اینکه برای ترک ش
ــنهاد دهیم. تمرین های این  ــما پیش می خواهیم یک فرصت منحصربه فرد به ش
ــما ارایه می دهد که تحقیقات علمی نشان داده اند،  ــنهادهایی را به ش بخش پیش

برای گذر از این مرحله مؤثر بوده اند.
اگر وقت دارید، می توانید تمامی تمرینات را انجام دهید یا اگر ترجیح می دهید، 
می توانید فقط با یک تمرین شروع کنید و بقیه را در فرصتی دیگر انجام دهید. 
ــما مواردی را  ــه موارد ندارد، فقط به ش ــا نیاز به انجام دادن هم ــای م تمرین ه

گوشزد می کند تا درباره شان فکر کنید.

فوايد ترك را تعيين كنيد
ــان تمرکز کافی  ــر، اغلب بر دلایل ترک ش ــیگاری در مرحله پیش تفک ــراد س اف
ــش از 100 فایده برای ترک  ــتی از بی ــد. در چند صفحه بعدی، فهرس نمی کنن
ــود. ممکن است برخی از آنها را بدانید، اما این فهرست شامل موارد  ارایه می ش

شگفت آوری هم هست.

پیش تفکر
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ترك، خطر موارد زير را 
كاهش خواهد داد:

ــتند را علامت بزنید. سعی کنید حداقل از هر  ــما مهم تر هس منافعی که برای ش
ــخصی خود را در فهرستی که  ــپس فواید ش کادر، یک مورد را انتخاب کنید. س
ــتر، گام های بعدی را برای  ــت، اضافه کنید. داشتن دلایل بیش در صفحه 14 اس
ــما آسان تر می کند. صفحه فواید ترک را به خاطر بسپارید، زیرا اغلب به این  ش

صفحه رجوع خواهید کرد. 

فوايد ترك

فوايد برای شما

ترك باعث بهبود سلامتی 
شما خواهد شد.

□ عمرتان بیشتر خواهد شد. 
□ قلب تان سالم تر خواهد شد.
□ مغزتان سالم تر خواهد شد.

ترك باعث بهبود ظاهر شما 
خواهد شد.

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

□ سرطان لوزالمعده
□ سرطان مثانه

□ سرطان لب و گلو
□ سکته

□ بیماری هاي قلبي ـ عروقي
□ برونشیت مزمن

□ بیماری انسدادی ریه
□ آمفیزم

□ از دست دادن شنوایی
□ زخم معده

□ پوکی استخوان
□ سرطان خون

□ کاتاراکت

ــفیدتر خواهد  ــان س □ دندان های ت
شد. 

ــد پیری را به  ــیگار فراین □ ترک س
تعویق می اندازد.

□ چین و چروک اطراف چشم تان 
کمتر خواهد شد.

□ انگشت های تان زرد نخواهد شد.
□ لباس های تان نخواهد سوخت.

□ لباس های تان بوی بهتری خواهد 
داد.

ــما بوی بهتری خواهد  □ تنفس ش
داد.

ــان بوی بد دود نخواهد  □ موهای ت
داد.
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ترك همچنين می تواند اثر 
مثبت روی درك تان بگذارد:

شما:

□ فشار خون تان پایین تر خواهد 
آمد.

ــان بهتر خواهد  □ حس بویایی ت
شد.

ــر کار  ــایی تان بهت ــس چش □ ح
ــم غذا  ــن طع ــد بنابرای می کن

برای تان بهتر خواهد شد.
□ چشم های تان سالم تر خواهند 

شد.
□ دید شب تان بهبود پیدا خواهد 

کرد.
ــار تنش  ــما کمتر دچ □ بدن ش

ناشی از نیکوتین خواهد شد
□ اکسیژن بیشتری به عضلات تان 

خواهد رسید.
□ زخم ها زودتر بهبود می یابند.

□ عزت نفس تان بیشتر خواهد شد. 
ــتری  بیش ــتقلال  اس ــاس  احس  □

خواهید کرد.
□ آرامش بیشتری خواهید داشت.

□ تمرکزتان بیشتر خواهد شد.
ــن  ــاره ای ــی درب ــاس خوب □ احس
خواهید داشت که برای دیگران 

نمونه می شوید.
ــرکت های دخانیات  ــر از ش □ دیگ

حمایت نمی کنید.

فوايد مختص مردان:

ــی تان  جنس ــی  ناتوان ــر  خط  □
کاهش خواهد یافت. 

ــگیری  ــما پیش ــی ش □ از طاس
خواهد کرد.

فوايد مختص بانوان:

و  ــتان  پس ــرطان  س ــر  خط  □
ــما کاهش  ــم در ش دهانه رح

خواهد یافت. 
ــد  ــود خواه ــان بهب □ باروری ت

یافت.
دوره  ــی  نامنظم ــال  احتم  □
قاعدگی و یائسگی شما کمتر 

خواهد شد.
ــارج  خ ــی  حاملگ ــال  احتم  □
ــی  مرده زای ــقط،  س ــی،  رحم
ــم وزن را  ــتن نوزاد ک و داش

کاهش خواهد داد.
ــرص  ــرف ق ــای مص □ خطره
را  ــارداری  ب از  ــری  جلوگی
ــد داد، زیرا این  کاهش خواه
ــیگاری  ــرای افراد س قرص ب

ضرر دارد.
ــتخوان را  ــال پوکی اس □ احتم

کاهش خواهد داد.
ــما  ــردگی را در ش □ خطر افس

کاهش خواهد داد. 
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شما:

□ راحت تر نفس خواهید کشید. 
ــرما خواهید خورد و  □ کمتر س

سریع تر خوب می شوید.
ــما کنترل  ــم ش ــرژی و آس □ آل

خواهد شد.
و  ــیت  برونش ــار  دچ ــر  کمت  □

ذات الریه خواهید شد.
□ انرژی بیشتری خواهید داشت.
ــد  ــالم تری خواهی ــای س □ لثه ه

داشت.
ــرفه های تان از بین خواهد  □ س

رفت.
ــما  ش ــه  لث ــای  بیماری ه از   □

پیشگیری خواهد شد.
□ خواب تان بهتر خواهد شد.

□ عوارض دیابت در شما کاهش 
خواهد یافت.

□ مشکلات سلامت باروری تان 
کم خواهد شد.

زحمت تان كمتر خواهد شد:

□ برای کشیدن سیگار مجبور به 
ــان یا میزتان  ترک محل کارت

نخواهید شد. 
ــیگار مجبور  ــیدن س □ برای کش
ــرما یا باران  به ایستادن در س

نخواهید شد.
ــف و خرید  ــه توق ــور ب □ مجب

سیگار نخواهید شد.
ــیدن  □ نگرانی درباره محل کش

سیگار نخواهید داشت.
ــد پول تان را پس انداز  □ می توانی

کنید.
□ غیبت از کارتان، کم می شود.

برچسب كمتری به شما زده 
خواهد شد:

ــاوت  قض ــران  دیگ ــط  توس  □
نخواهید شد. 

□ خجالت زده نخواهید شد.
ــت دوم مورد  ــرای دود دس □ ب

انتقاد قرار نخواهید گرفت.

محيط اطراف تان بهبود 
خواهد يافت:

ــوزی خانه تان  □ احتمال آتش س
کاهش خواهد یافت. 

ــط  ــه محی ــت دوم ب □ دود دس
ــود وارد نخواهید  ــی خ زندگ

کرد.
□ خانه شما بوی بهتری خواهد 

داد.
□ ماشین تان بوی بهتری خواهد 

داد.
ــگیری  ــع درختان پیش □ از قط

خواهد شد.
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فوايد برای ديگران

شما می توانيد يک نمونه 
خوب برای ديگران باشيد:

ــه ای از  ــیگار نمون ــرک س □ ت
انتخاب  ــرای  ب تصمیم گیری 

سالم خواهد بود. 
ــالم برای  ــوی زندگی س □ الگ

کودکان خواهید شد.
ــت دوم مورد  ــرای دود دس □ ب

انتقاد قرار نخواهید گرفت.
ــن مراحل  ــما از ای ــی ش □ وقت
نمونه ای  ترک عبور می کنید، 
ــیگاری  ــوب برای افراد س خ

اطراف تان خواهید بود. 

ترك سيگار شما، سلامت 
ديگران را بهبود می بخشد:

ــدان و نوه های تان کمتر  □ فرزن
دچار سرماخوردگی، آنفلوآنزا 
و عفونت گوش خواهند شد. 
ــان  ــت دوم در خانه ت □ دود دس

کاهش خواهد یافت.
ــای خانواده تان راحت تر  □ اعض

تنفس خواهند کرد.
ــما، می تواند آلرژی و  □ ترک ش
ــان را کاهش  ــم اطرافیان ت آس

دهد.
ــر  ــر دیگ ــما، خط ــرک ش □ ت
بیماری های مرتبط با مصرف 
ــما  ــیگار را در اطرافیان ش س

کاهش خواهد داد.
ــود را در معرض  ــتان خ □ دوس
دود سیگار قرار نخواهید داد.

ــم  ــر س ــان در خط □ فرزندان ت
ــی از خوردن ته  نیکوتین ناش

سیگار نخواهند بود.
□ فرزندان  و نوه های تان کمتر  از 
اثرات فشار خون بالا و تپش 

قلب رنج خواهند برد.
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افراد مهم زندگی تان كمتر 
درباره شما نگران خواهند 

بود:
ــتان و همکاران تان   شاد  □ دوس

خواهند شد. 
ــکین  تس خانواده  تان  اعضای   □

داده خواهند شد.
□ همسرتان تسکین داده خواهد 
ــما ترک  ــد، چون وقتی ش ش
ــتر و  کنید می توانید زمان بیش
سالم تری را در کنار او باشید.
ــر نداشته باشید،  □ اگر هم همس
ــما را برای  ــیگار، ش ترک س
غیرسیگاری،  بزرگ  جمعیت 

جذاب تر خواهد کرد.  

در اين قسمت فوايد متعلق 
به خودتان را به ترتيب 
اهميت يادداشت كنيد:

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

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

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

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

كدام يک از جملات زير 
صحيح است:

این آزمون برای بررسی اطلاعات 
ــوص  ــي درخص ــما از حقایق ش
ــرات آن  ــیگار و اث ــتعمال س اس

است. 

....... 1. تحقیقات نشان می دهند 
کشیدن هر نخ سیگار، 15 
ــان را کم  ــه از عمرت دقیق

می کند. 
ــیگاری  ....... 2. کودکان افراد س
ــکلات تنفسی بیشتری  مش
ــودکان افراد  ــبت به ک نس

غیرسیگاری دارند.
....... 3. سیگار آرامش می دهد.

ــون نفر  ــش از 6 میلی ....... 4. بی
در جهان به دلیل استعمال 
ــات، جان خود را از  دخانی

دست می دهند.
ــر  ــرک، خط ــد از ت ....... 5. بع
ــما به  ــاری قلبی در ش بیم

نصف کاهش می یابد.
ــه  ک ــیگاری  س ــراد  اف  .6  .......
ــد، 50 تا  ــی می کنن رانندگ
ــد خطر تصادف  75 درص
ــتر از افراد  ــی بیش رانندگ

غیرسیگاری دارند.  

شما می توانید پاسخ ها را در 
صفحه 17 ملاحظه كنید.
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به دنبال حقايق باشيد
ــات در خصوص  ــبت به اطلاع ــراد در مرحله پیش تفکر نس ــب اوقات، اف اغل
مضرات سیگار کشیدن، بی اعتنا هستند. تحقیقات نشان داده که کسب اطلاعات 
ــیدن، می تواند به مردم کمک کند که بیشتر در مورد ترک  در خصوص سیگار کش

 سیگار فکر کنند. 
برای پیدا کردن اطلاعات صحیح و به روز در خصوص مصرف و ترک سیگار،  
می توانید به صفحه ترک سیگار سایت آواي سلامت به آدرس زیر مراجعه کنید:
iec.behdasht.gov.ir
ــماره  ــیگار )که آدرس و ش همچنین می توانید با مراجعه به کلینیک هاي ترک س
ــایت فوق آمده است( در خصوص تاثیرات کشیدن سیگار بر  تماس آنها در س

سلامت تان آگاه شوید. 

بهانه هاي تان را برای سيگاركشيدن كمتر كنيد
احتمالاً شما از سوي افراد بسیاری مانند والدین ، دیگر اعضای خانواده ، همکاران   
ــار قرار می گیرید. همچنین  ــیگار تحت فش ــتی، برای ترک س یا کارکنان بهداش
ــید که پیدا کردن مکانی که بشود سیگار کشید،  ــت تجربه داشته باش ممکن اس
ــخت تر و سخت تر می شود. با تمام این تحت فشار قرارگرفتن ها، شما  هرروز س
ــت براي سیگارکشیدن تان بهانه هاي مختلفی بیاورید. در حقیقت، این  ممکن اس
ــود به اینکه بخواهید بیشتر سیگار  ــار براي ترک ممکن است حتی منجر ش فش

بکشید! زیرا ممکن است درک نکنید که دارید از عادت تان دفاع می کنید.
ــت.  ــتن اولین گام ها برای ترک، نیازمند کم کردن برخی از این بهانه ها اس برداش
ــتفاده کنید.  ــما کمک کند که کمتر از آنها  اس ــی از بهانه ها، می تواند به ش آگاه
ــان دفاع  ــیگاری از عادت به مصرف ش ــان داده که افراد س ــزاران تحقیق نش ه
ــت.  ــما دارید، در جدول صفحه بعد آمده اس ــد. بهانه هایي که اغلب ش می کنن
ضمن اینکه موارد مشابه را علامت می زنید، می توانید تجربه های شخصی خود 

را در قسمت هایی که خالی است یادداشت کنید. 
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مثالانواع بهانه ها

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

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

من می توانم هر چیزی را ترک کنم.¨ انکار كردن
 --------------------------------

من خیلی استرس ترک دارم.¨  توجیه كردن
اگر ترک کنم، اضافه وزن پیدا می کنم.

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

من فقط در روز تعداد نخ کمی سیگار می کشم.¨ دلیل آوردن
پدرم تا سن 90 سالگی سیگار می کشید.

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

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

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

من به خودم می گویم که چیزهای با اهمیت تری ¨ طفره رفتن
نسبت به سیگارکشیدن برای نگرانی هست.

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

---------- ¨--------------------------------
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ــیدن  حالا که با انواع بهانه ها براي کش
ــدید، اگر متوجه شدید  سیگار آشنا ش
ــتفاده  که دارید از یکی از این موارد اس
ــدار دهید و  ــد، به خودتان هش می کنی
ــد. به جای  ــل را متوقف کنی ــن عم ای
ــعي کنید  ــری  این بهانه ها، س به کارگی
ــید که  ــراي اطلاعات جدیدي باش پذی
بتواند حرکت شما را به مراحل بعدي 

تسهیل کند.

پاسخ ها

1. صحیح است.
2. صحیح اس��ت. کودکان افراد 
ــال دارد  ــیگاری 2 برابر احتم س
ــی شوند.  ــکلات تنفس دچار مش
ــاله، دود دست دوم باعث  هر س
 300 ــا  ت ــزار  ه  150 ــود  می  ش
ــیت و  هزار کودک دچار برونش
ــودکان افراد  ــوند. ک ذات الریه ش
سیگاری بیشتر احتمال دارد سرما 
عفونت های  ــار  دچ و  ــد  بخورن
ــوند و از آلرژی و آسم  گوش ش

رنج ببرند.
نیکوتین محرکی  غلط است.   .3
ــت که به جای آرامش دادن به  اس
شما باعث بی  قراری تان می شود. 
ــس آرامش می دهد  چیزی که ح
ــت که  به دلیل تنفس عمیقی اس
شما هنگام کشیدن سیگار دارید.

4. صحیح است. 
ــما خطر  5. صحی��ح اس��ت. ش
ــط بعد از 1  ــاری قلبی را فق بیم
ــف کاهش  ــه نص ــال ترک، ب س

می  دهید.
6. صحیح است. 
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حقايقی از سيگار
می خواهیم شما را با برخی از افرادی که در مراحل ترک قرار دارند آشنا کنیم.

نفر اول: 65 ساله؛ یک پاكت در روز برای 48 سال
ــیگار باعث  ــرطان ریه بودم. نگران این بودم که س ــه نگران ابتلا به س من همیش
مرگ زودهنگام من شود. هرگز فکر نمی کردم که این اتفاق برای همسرم بیفتد. 
هر س��اله، بیش از 3 هزار فرد غیرس��یگاری به علت سرطان ریه كه ناشی از 
قرار  گرفتن در معرض دود سیگار است، جان خود را از دست می دهند. دود 
دست دوم، دودي است كه افراد غیر سیگاري به علت قرار داشتن در معرض 
دود ناشي از كشیدن سیگار یا قلیان دیگران استنشاق مي كنند. 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 پاكت برای 24 سال

وقتی دبیرستانی بودم، دوستانم به من گفتند اگر سیگار بکشم می توانم وزنم را 
کنترل کنم. در حال حاضر دکتر به من گفته است در ریه ام توده ای دارم و بارها 

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

در حال حاضر با پیاده روی در هر روز وزنم را کنترل می کنم.
قطعاً خطرات سیگاركشیدن، از كاهش وزن ناشی از آن مهم تر است. 

نفر سوم: 24 ساله؛ نصف پاكت در روز برای 8 سال
ــرادر کوچک ترم به تقلید از من  ــز برای خودم نگران نبودم، تا اینکه ب ــن هرگ م
ــیگار کرد. در حال حاضر که ترک کرده ام، امیدوارم او هم  ــروع به کشیدن س ش

ترک کند.
كودكان و نوجوانانی كه با افراد س��یگاری هم خانه هستند، 2 برابر بیشتر از 

هم سالان خود احتمال دارد كه سیگاری شوند.
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نفر چهارم: 37 ساله؛ یک پاكت و نیم در روز برای 20 سال
ــم دادند. وقتی با دکتر صحبت کردم،  ــال گذشته براي پسرم تشخیص آس در س
ــیدن من مبتلا شده است. پس از آن  او گفت به احتمال زیاد به خاطر سیگارکش
ــدم که ترک کنم. 4 بار اقدام به این کار کردم و در حال حاضر 8  من مجبور ش
ماه است که ترک کرده ام. خبر خوب اینکه آسم پسرم از زمانی که ترک کرده ام 

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

به بیماری های تنفسی مبتلا شوند. 

برای داستان  های بیشتر درخصوص حقایق سیگار، 
نامه های محبت آمیز در صفحه 33 را بخوانید. 
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تفكر

ــیگار را ترک کنید، در  اگر قصد دارید س
مرحله تفکر هستید؛ اگر چه فکر کردن به 
این موضوع را که ترک سیگار می تواند به 
شما و دیگران کمک کند، شروع کرده اید، 
 اما ممکن است مطمئن نباشید که این کار 
ــا نه، یا اینکه  مطمئن  ارزش تلاش   دارد ی
ــید که قادر خواهید بود ترک کنید، یا  نباش

این که الان زمانش است یا 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.
ــاس های مختلفي بین افرادی که تصمیم به ترک دارند رایج  به دلیل اینکه احس
ــوند. خبر خوب این است که  ــت، آنها می توانند در مرحله »تفکر« گرفتار ش اس
ــدی، کمک می کند.  ــراد برای رفتن به مرحله بع ــج تحقیقات  موجود به اف نتای

بنابراین شما می توانید از یافته های علمی در این خصوص بهره ببرید. 
ــما وقت دارید، می توانید تمامی آن تجربه ها را انجام دهید یا می توانید با  اگر ش

یک تجربه شروع کنید و بعداً مابقی آن ها را انجام دهید. 

بی اهميت جلوه دادن جنبه های منفی
ــما ببینید آیا ترک ارزش این همه تلاش  را دارد؟ و  ــت که ش فرصت خوبی اس

شاید معتقد باشید که دلایل بسیار خوبی برای ادامه سیگارکشیدن دارید. 
سیگار کشیدن همیشه زماني است که شما نیاز به سرحال شدن دارید، می خواهید 
ــی داشته اید، یا نیاز به یک پاداش دارید. ممکن  ــتراحتی کنید، روز پر استرس اس
ــتری می دهد، وزن تان را  ــت فکر کنید که سیگار کشیدن به شما انرژی بیش اس

تفکر
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پایین نگه می دارد یا به تمرکزتان کمک می کند. 
ــان ایفا می کند و  ــش مهمی در زندگی ت ــیدن نق ــا درک می کنیم که سیگارکش م
ــت اما تحقیقات روی هزاران فرد  می دانیم که ترک آن به راحتی امکان پذیر نیس
سیگاری نشان داده که یکی از بهترین روش ها برای رفتن به مرحله بعدی ترک، 
تمرکز  بر این موضوع است که ترک برای زندگی  شما چقدر ارزشمند است و 

این بسیار مهم تر از موانع ترک است. 
ــتی از فواید شخصی ترک سیگار است. اگر  یک روش برای این کار، تهیه فهرس
قبلا چنین فهرستی تهیه نکرده اید، 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 ترك
این مساله مهم است که کمتر روی موانع ترک تمرکز داشته باشید. ما برای این 
ــه نام مقابله با موانع  ــما از طریق معرفی یک ابزار قوی ب ــم به ش کار، می خواهی

ترک، کمک کنیم:  
ــتعمال دخانیات، برخی از موانع بزرگ ترک  شرکت کنندگان در مطالعه های اس
ــود. هنگامی که این موارد را مطالعه  را گزارش کرده اند که در اینجا آورده می ش

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

مانع ترك 1:
من نمی خواهم نشانه های محروميت از نيكوتين را داشته باشم.
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برخی از افراد سیگاری هنگامی که سیگار را ترک می کنند، نشانه های محرومیت 
از نیکوتین را دارند. نشانه های رایج آن شامل موارد زیر است:

• اشتیاق زیاد به سیگارکشیدن	
• کج خلقی	
• نگرانی	
• افسردگی	
• اختلال در تمرکز	
• بی خوابی )اختلال در خواب(	
• سردرد خفیف	
• نشانه هایي از اختلال عملکرد دستگاه گوارش )مانند یبوست(	

اکثر افراد سیگاری تمامی این نشانه ها را ندارند. 

مقابله با موانع ترک
• ــم از درمان های جایگزین 	 می  توان

نیکوتین استفاده کنم مانند آدامس 
نیکوتینی یا برچسب نیکوتین.

• ــیگار 	 می توانم از داروهای ترک س
ــا فاقد  ــم. این داروه ــتفاده کن اس
نیکوتین هستند، بنابراین می توانید 
ــل از ترک از  ــا دو هفته قب ــک ت ی
آنها استفاده کنید. این داروها را با 

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

ــر   ــات بیش ت ــرای اطلاع ب
از درمان ه��ای جایگزی��ن 
ــه 25  ــه صفح نیکوتی��ن ب

مراجعه کنید. 
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ــد  و طی یک یا دو هفته  ــي 3 روز اول به بدترین حالت خود مي رس ط
بعد از بین می رود.

• ــت از نیکوتین در 	 ــانه های محرومی ــه خودم خواهم گفت برخی از نش ب
حقیقت علایمی هستند که نشان از بهبودی من دارد:

 سرفه ام ممکن است بیشتر شود زیرا مژک هایی که در ریه وظیفه شان 	
ــت و بر اثر سیگارکشیدن از کار افتاده  ــی اس تمیز کردن هوای تنفس
ــروع به کار می کنند و  بودند، به محض آن که  ترک می کنم، مجدداً ش

این مسأله باعث می شود به صورت موقت سرفه ام بیشتر شود.
 ممکن است در دست ها و پاهایم احساس سوزش و گزگز کنم چون 	

جریان خون در آنها بهبود یافته است.
 ــردرد خفیفی کنم چون به مغزم اکسیژن 	 ــاس س ــت احس ممکن اس

بیشتری می رسد.
• به خودم خواهم گفت داشتن این 	

ــا دو هفته قابل  علایم برای یک ی
مقایسه با عمری است که سلامت 
ــیگار را به  ــی از س ــتر و رهای بیش

دنبال دارد.
• ــوص چگونگی 	 در خص می توانم 

غلبه کردن بر نشانه ها و وسوسه ها 
برنامه ریزی کنم؛ پس من آماده ام. 

در این فهرست شما هم موارد مقابله با موانع ترک تان را اضافه كنید:
• 	 ---------------------------------------------
• 	  ---------------------------------------------

ــر  ــات بیش ت ــرای اطلاع ب
مقابل��ه  روش ه��ای  از 
ب��ا نش��انه های س��ندروم 
محرومی��ت از نیکوتین به 

صفحه 26 مراجعه کنید. 
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درمان های جايگزين نيكوتين

ــط پزشک تجویز می شوند، حاوی  درمان های جایگزین نیکوتین که توس
ــت از نیکوتین  ــانه های محرومی ــی نیکوتین برای رهایی از نش مقدار کم
ــت. این محصولات، نیکوتین را بدون دیگر  ــیدن سیگار اس و هوس کش
ــیگار فراهم می کند. بنابراین برای افرادی که  ــیمیایی در س ترکیب های ش
ــی از متخصصان  ــی عمل می کند. برخ ــاد دارند به خوب ــه نیکوتین اعتی ب
ــرک موفقیت آمیز را 2  ــانس ت ــد این محصولات می توانند ش ــده دارن عقی
ــتند.  ــر کنند. درمان های جایگزین نیکوتین بی خطر و قابل کنترل هس براب
ــانه های محرومیت از نیکوتین را تسکین دهند و راحت  آنها می توانند نش
می توان مصرف شان را قطع کرد. شما می توانید به محض اینکه تصمیم به 
ــیگار گرفتید از این محصولات استفاده کنید و برای 2 تا 3 ماه به  ترک س

مصرف شان ادامه دهید.

توجه كنید: نباید زمانی  كه از این محصولات اس��تفاده می كنید، سیگار 
بکشید. مطمئن شوید كه شما سیگار را قبل از شروع این محصولات، 

كاملًا قطع كرده اید.

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 
می شود. بنابراین نحوه استفاده از آن با آدامس های معمولی متفاوت است. 
ــی طعم نیکوتین را در دهان  ــود تا زمانی که تلخ باید به آرامی جویده ش
ــاس کنید، سپس جویدن را متوقف کنید و آدامس را بین لثه و  خود احس
ــد. این چرخه را تا 30  ــر زبان برای یک یا دو دقیقه نگه داری ــه یا زی گون
ــتن هرگونه سوال، از پزشک خود سوال  دقیقه ادامه دهید. درصورت داش

کنید. 
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غلبه بر نشانه های محروميت از نيكوتين و وسوسه كشيدن سيگار

ــن روش ها برای به  ــیگار را ترک کنید، انجام ای ــر تصمیم گرفته اید س اگ
ــتند. تمرین بیشتر این روش ها،  ــیدن مفید هس تعویق انداختن سیگارکش
ــی کنید و  ــتر می کند. موارد زیر را بررس احتمال ترک موفقیت آمیز را بیش
ببینید کدام  یک برای شما مفیدتر است. آیا می توانید یک یا دو مورد دیگر 

را به این فهرست اضافه کنید؟ 
ــواری کنید یا ورزشی را انجام  ــنا کنید، دوچرخه س ¨ پیاده روی کنید، ش

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

¨ تعهدی را که برای ترک سیگار به خودتان داده اید به یاد آورید.
¨ برخی به  خاطر نداشتن سیگار در دست شان دچار اضطراب می شوند. 
ــیدن سیگار انجام دهید. مثلا  ــتان تان کار دیگری به جز کش پس با دس

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

ــمارید. تصور کنید دارید از پلکان  ــماره 100 به طور معکوس بش ¨ از ش
پایین می آیید و شمارش معکوس داشته باشید.

ــیدن خواهد گذشت، چه  ــتیاق به سیگارکش ¨ به خودتان بگویید که اش
سیگار بکشم و چه نکشم.

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

¨ با یک دوست غیرسیگاری تماس بگیرید.
¨ میان وعده های کم کالری بخورید مثل میوه و سبزی.

¨ مسواک بزنید یا دوش بگیرید. 
¨ تمرین هایی برای آرامش انجام دهید.

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

 --------------------------------------------- ¨
 --------------------------------------------- ¨
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• ــیگار را ترک کرده اند، 	 به خودم یادآوری می کنم که تمامی افرادي که  س
اضافه وزن پیدا نمی کنند. 

• ــیگار را ترک کرده اند )حداکثر 4/5 	 به خودم می گویم اکثر افرادي که س
ــبت به استعمال  کیلوگرم( اضافه وزن پیدا می  کنند و این اضافه وزن نس

دخانیات کم ضررتر است.
• ــم که این چند گرم اضافه وزن در مقایسه با 100 فایده 	  از خودم می پرس

ترک سیگار، چقدر ارزش دارد؟
•   مي توانم از قبل در خصوص پیشگیری از اضافه وزن فکر کنم.	
• ــی از 	 می توانم با مصرف مواد کم کالری مثل میوه ها از افزایش وزن ناش

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

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

 

مانع ترك 2:
از اضافه وزن می ترسم.

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

مراجعه کنید. 
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راه های پيشگيری از اضافه وزن

ــما برای  حال که تصمیم و آمادگی دارید که ترک کنید، می خواهیم به ش
حفظ وزن تان، کمک کنیم. در ابتدا با برخی ایده ها شروع می کنیم. موارد 

زیر را بررسی کنید و ببینید کدام یک برای شما مفید است:

ــواری کنید یا ورزشی را انجام  ــنا کنید، دوچرخه س ¨ پیاده روی کنید، ش
دهید که از انجام آن لذت می برید.

ــتفاده از پله  ــتر را پیدا کنید، مانند اس ¨ راه هایی کوتاه برای فعالیت بیش
به جای آسانسور یا پارک کردن ماشین دورتر از محل کار.

ــاده روي با یک  ــد انجام دهید، مانند پی ــي که لذت مي بری ̈  فعالیت های
دوست.

¨ مطمئن باشید که برنامه غذایی متعادلی دارید یعنی از تمامی گروه های 
غذایی مصرف می کنید.

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

¨ به آرامی غذا بخورید.
ــد که از میان وعده های کم چرب و کم کالری طی روز  ¨ برنامه ریزی کنی

مصرف کنید. 
¨ برچسب مواد غذایی را بخوانید.

ایده های خودتان را به این فهرست اضافه کنید: 
--------------------------------------------- ¨
--------------------------------------------- ¨



29

راهنمای ترک سیگار

مانع ترك 3:
نمی دانم چگونه استرس خود را كنترل كنم.

• به خودم خواهم گفت سیگار، شرایط استرس زا را از بین نمی برد.	
• ــتر به من آرامش 	 ــت ترک کردن در دراز مدت بیش ــه خودم خواهم گف ب

خواهد داد.
• به خودم یادآوری می کنم که ترک کردن می تواند فرصتی برای یادگیری 	

ــترس مانند ورزش کردن یا تماس با  ــالم تر برای کنترل اس روش های س
یک دوست باشد.

  در این فهرست شما هم موارد خودتان را اضافه کنید:
• 	 ---------------------------------------------
• 	 ---------------------------------------------
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تكنيک های آرام سازی

آرام سازی و مدیتیشن، تکنیک های مدیریت استرس هستند که می توانید در هر 
ــترس عامل مهمی  ــان می دهند که اس جا و هر زمان انجام دهید. تحقیقات نش
ــت بنابراین یادگیری برخی از تکنیک ها قبل از آمادگی برای  ــت اس برای برگش
ــت. انواع متفاوت تمرین های آرام سازی برای انتخاب  ترک یک ایده خوب اس

وجود دارند. 

در زیر چند روش برای شما ارایه می شود. كدام یک را امتحان خواهید كرد؟ 

• ــپس به طور منظم کشش و شل کردن هر 	 ــر شروع کنید و س ابتدا از س
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 می کند که تفاوت 

حالت بین کشش و شل کردن را یاد بگیرید. 
• ــروع کنید و تصور کنید هر عضوی از بدن تان گرم و 	 ــر ش در ابتدا از س

سنگین می شود. روی گرما و سنگینی هر عضو به نوبت تمرکز کنید.
• ــد. از تمام 	 ــش را تصور کنی ــت آرامش بخ ــا یک موقعی ــک منظره ی ی

ــتفاده کنید، روی صدا، نقاط دیدنی و حس های صحنه یا  حواس تان اس
مکان خاصی تمرکز کنید.

• ــماره 1، معکوس 	 ــماره 10 به ش ــر وقت کمی دارید، می توانید از ش اگ
ــمارید و با هر شماره دم و بازدم عمیق انجام دهید. اگر می خواهید  بش
ــمارش  ــد از پلکان پایین می آیید و ش ــور کنید که داری ــد تص می توانی
معکوس داشته باشید. وقتی به پایین رسیدید احساس آرامش می کنید.

در اینجا تعداد معدودی از تکنیک ها را ارایه دادیم، بسیاری از موارد در کتاب هاي 
ــت. اگر هنگام به کارگیری این تکنیک ها کمی  ــازی آمده اس مخصوص آرام س
ــدید، نگران و ناامید نشوید. اگر حواس تان حین تمرین پرت شد، فقط  گیج ش
ــت فکرتان را به سمت تمرین برگردانید. با تمرین کردن بیشتر، کم کم  کافی اس

این حالت برطرف می شود.
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چه كسی می خواهد پولدار شود؟

ــیاری از افرادی که سیگار می خرند، توجه نمی کنند که چقدر در طول  بس
زمان بابت آن هزینه کرده اند. کادرهای زیر را پر کنید تا هزینه صرف شده 

برای سیگار را محاسبه کنید.
مرحله اول:

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

مرحله سوم:
ــیدن هزینه می کنید؟ )حاصل ضرب مرحله  هر روز چقدر برای سیگارکش

اول و دوم(
  Î              =                           

مرحله چهارم:
ــیدن هزینه می کنید؟ )حاصل ضرب مرحله  هر ماه چقدر برای سیگار کش

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

مرحله پنجم:
هر سال چقدر برای سیگار کشیدن هزینه می کنید؟ )حاصل ضرب مرحله 

چهارم در 12 ماه(
   Î   12 ماه  =               

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

ضرب مرحله پنجم در 10 سال(
Î 10 سال =                                          

------------- تومان

------- تومان ------- تومان

------- تومان ------- تومان

------- تومان ------- تومان

------- تومان ------- تومان
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ــیگار  ــبه کردید فقط صرف خرید س ــما در صفحه قبل محاس هزینه هایي که ش
مي شد. دیگر هزینه های صرف شده، در محاسبه لحاظ نشده است مانند:

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

ــیدن شما پولدار  ــانی از سیگار کش ــی یا کس ــید: چه کس حالا از خودتان بپرس
ــر در چیز دیگری  ــان؟ تصور کنید اگ ــات یا فرزندت ــوند؟ صنعت دخانی می ش

سرمایه گذاری می کردید چه اتفاقی می افتاد؟
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نامه های محبت آميز
شما را با فردی 45 ساله كه قبلًا سیگار می كشید، آشنا مي كنیم.

ــیگار می کشیدم و در حال حاضر سرطان  ــال روزی دو پاکت س من برای 20 س
ریه دارم. درباره ترک سیگار برای سال ها فکر می کردم، 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
ــفم که فارغ التحصیل  ــتت دارم. خیلی متاس هرگز فراموش نکن که چقدر دوس
ــه هرگز فرزندانت  ــد و از همه مهم تر اینک ــدنت و ازدواجت را نخواهم دی ش
ــیگار  ــتباهی که کردم درس بگیر و هرگز س را نمی بینم. خواهش می کنم از اش

کشیدن را شروع نکن.

برای همسرم
ــزی می توانم  ــی ام چه چی ــق زندگ به عش
ــن را به خاطر  ــم؟ خواهش می کنم م بگوی
ــم ببخش.  ــو را زود ترک می کن ــه ت این ک
ــری را با هم  ــات دلپذی ــرات و اوق خاط
ــه من را به خاطر داشته  ــته ایم. همیش داش

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.

ــر  ــات بیش ت ــرای اطلاع ب
چگونگ��ی  ــوص  در خص
تاثیر س��یگار بر دیگران به 
مراجعه  19ـ18  ــات  صفح

کنید.  
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بيشتر بدانيد
ــیگاری هرگز در  ــیاری از افراد س بس
خصوص این که چرا سیگار می کشند، 
ــا، این یک  ــد. برای آنه ــر نمی کنن فک
ــت. مطالعات  عادت خود به خود اس
ــه در  ــیگاری هایی ک ــی روی س علم
ــان می دهد  ــر بودند، نش ــه تفک مرحل
ــا، چه وقت و  ــتن درباره کج که دانس
ــیدن، به آنها کمک  چرایی سیگار کش
ــما می توانید  ــد. بدین ترتیب، ش می کن
ــتید،  وقتی که آمادگی برای ترک داش
ــرایط برنامه ریزی کنید. ما  برای این ش
ــما کمک کنیم کمی  می خواهیم به ش
بیشتر درباره شرایط وسوسه تان بدانید. 

چه زمانی بیش��تر می خواهید سیگار 
بکشید؟

¨ وقتی که استرس دارم.
¨ اول صبح که از خواب بیدار می شوم.
¨ وقتی که با دوستانم معاشرت می کنم.

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

¨ وقتی که چای یا قهوه می نوشم.
¨ وقتی که رانندگی می کنم.

¨ وقتی که با تلفن صحبت می کنم.
¨ وقتی که احساس خوبی ندارم.

روز معرفی حرفه

تصور کنید که شما مدیر اجرایی 
ــرکت دخانیات  ــک ش ــق ی موف
ــور کنید که  ــالا تص ــتید. ح هس
ــود برای  ــما خواسته می ش از ش
در  ــان،  فرزندت ــی های  هم کلاس
ــخنرانی  س ــوص حرفه تان  خص

کنید.
• درخصوص هدف شرکت تان 	

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

• ــاره 	 درب ــوزان  دانش آم ــه  ب
استعمال دخانیات چه چیزی 

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

• ــتعمال 	 به فرزندتان درباره اس
دخانیات چه چیزی خواهید 

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

¨ وقتی که حوصله ام سر رفته است.
¨ وقتی که احساس بی قراری می کنم.
----------------------- ¨
----------------------- ¨

ــید،  ــیگاري که می کش چند هفته ای را به خودتان وقت دهید تا درباره هر نخ س
ــرایطی که طي آن سیگار مي کشید، برای شما مهم ترین  فکر کنید. کدام یک از ش

بودند؟ آیا می توانید نکشید؟ در کدام یک از موارد ؟
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تصورتان را تغيير دهيد
ــیدن می تواند روی تفکر شما درباره خودتان اثر بگذارد. ترک سیگار  سیگارکش
ــذارد. ما می خواهیم فرصتی  ــما از خودتان تاثیر بگ نیز می تواند روی تصور ش
ــما به خودتان عمیق نگاه کنید. صفاتی را که در کادر شماره 1  ایجاد کنیم که ش
زیر آمده است و شما را به عنوان یک سیگاری توصیف می کند، بررسی کنید و 
ــپس تصورتان را از خودتان به عنوان یک فرد غیر سیگاری در  علامت بزنید. س
کادر شماره 2 بررسی کنید و علامت بزنید. شما می توانید مواردی که ارایه نشده 

است را به این موارد اضافه کنید.

كادر شماره 1: چه نظری نسبت به خودتان به عنوان یک فرد سیگاری دارید؟

¨ با اراده قوی ¨ بی مسوولیت   
¨ متفکر  ¨ مستقل    

¨ بی ملاحظه ¨ مسوولیت پذیر   
¨ کنترل کننده ¨ معتاد    

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

كادر شماره 2: چه تصوری از خودتان به عنوان یک فرد غیرسیگاری خواهیدداشت؟

¨ با اراده قوی ¨ بی مسوولیت   
¨ متفکر  ¨ مستقل    

¨ بی ملاحظه ¨ مسوولیت پذیر   
¨ کنترل کننده ¨ معتاد    

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

ــتر درباره چگونگی تغییر تصور شما دربارۀ خودتان، می تواند به شما  تفکر بیش
کمک کند قدم  های بعدی ترک را بردارید.
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به حمايت های اجتماعی از ترك  
توجه كنيد

ــون چند لحظه فکر کنید که جامعه  اکن
ــیگار،  ــر کردن ترک س ــرای راحت ت ب
ــد. ایده های تان   ــه باید تغییر کن چگون
ــت کنید.  ــه رو یادداش را در کادر روب
ــه  ایده های خود را با موارد زیر مقایس

کنید.
1. وزارت بهداشت، درمان و آموزش 
پزشکی و دیگر سازمان های کشور، 
ــویق  ــیگاری را به ترک تش افراد س

می کنند.
ــورها را ملزم کرده است که در اماکن  ــت تمامی کش ــازمان جهانی بهداش 2. س
ــته و در محل کار از کشیدن سیگار جلوگیری کنند تا مردم از  عمومی سربس

دود دست دوم در امان بمانند.
ــاپ ها بخش کوچکي به  افراد سیگاری  ــیاری از رستوران ها و کافی ش 3. در بس
اختصاص داده شده است و حتي در برخي از این اماکن اجازه  سیگار کشیدن 

داده نمی شود.
ــاپ ها  ــتوران ها و کافی ش ــامل رس 4. تقریباً در تمامی اماکن عمومی و خرید ش

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

منتشر می شود.
6. برنامه های رایگان ترک سیگار را می توان در اینترنت یافت. 

7. در برخی از کشورها براي سیگار مالیات زیادی در نظر می گیرند.
8. بسیاری از ساختمان های دولتی مانند بیمارستان ها، برخی از پارک ها، سواحل 

و زمین های بازی مکان های عاری از دخانیات هستند. 

تغييرات جامعه

ــتن چند  ــد با نوش ــا می توانی آی
نمونه، چگونگی تغییر جامعه را 
برای راحت تر کردن ترک سیگار 

نشان دهید؟ 

-----------------
-----------------
-----------------
-----------------
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9. اکثر محل های کار جز مکان های عاری از دخانیات هستند.
10. تبلیغ و ترویج استعمال دخانیات ممنوع است.
11. درکشور، بسیج مبارزه با دخانیات برپا می شود.

12. بیشتر پزشکان به ترک سیگار کمک می کنند.
13. در بسیاری از مکان های ورزشی استعمال دخانیات ممنوع است.

ــاید در گذشته  به جای واکنش منفی به این فرصت ها یا بی توجهی به آنها که  ش
داشتید، توجه بیشتری به این گرایش های 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 قدم های هرچند كوچک برداريد
تحقیقات نشان می دهند افراد سیگاری
ــتند، اگر با  ــرک آماده هس که برای ت
ــوی  ــر و قدم های کوچک به س تفک
ــرادی که با  ــتر ازاف ــرک بروند، بیش ت
ــرعت و بدون برنامه عمل می کنند،  س

موفق می شوند. 
ــور ما قصد نداریم که به  به همین منظ
شما پیشنهاد دهیم که همین الان  ترک 
ــما  کنید. در عوض، قصد داریم از ش
بخواهیم قدم کوچک بعدی را در ماه 

آینده بردارید. آیا انجام خواهید داد؟

ك��ه خواهی��د  را  ق��دم كوچک��ي 
برداشت، بررسی كنید:

ــیگار را ترک  ــاعت س ¨ برای 24 س
کنید.

ــیگار کمتر   ــخ س ــر روز 5 ن ¨ در ه
ــید یا هر روز تصمیم بگیرید  بکش
تعداد نخ سیگار خود را کمتر کنید.

ــی در اثر  ــاله هزاران ایران هر س
ــتعمال  ــی از اس بیماري های ناش
ــت  دخانیات جان خود را از دس

می دهند. 
ــردی را که بر اثر  آیا می توانید ف
ــی از مصرف سیگار  بیماری ناش

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

ــیگار را  آیا می توانید فردی که س
ترک کرده است، نام ببرید؟

---------------------
مانند  اطرافیان تان  ــد  می توانی آیا 
ــناهایی که  ــل، همکار یا آش فامی
آنها  ــما روی  ــیدن ش سیگارکش
تاثیر گذاشته است، را نام ببرید؟ 
---------------------

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

¨ مارک سیگار مصرفی تان را تغییر دهید. 
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آمادگی

ــیگار آماده اید، یعنی در  اگر برای ترک س
ــما در جایگاه  ــتید. ش مرحله آمادگی هس
ــما  ــرار دارید. ابتدا، به ش ــیار خوبی ق بس
ــال حاضر درک  ــک می گوییم. در ح تبری
ــتری  ــه منافع ترک اهمیت بیش می کنید ک
ــبت به موانع آن دارد، اما ممکن است  نس
ــد واقعا ترک  ــید که می توانی مطمئن نباش

کنید. 
ــرد را در قالب راهبردهایی که به  ــم برخی از بینش های منحصر به ف می خواهی
ــما در ترک موفقیت آمیز کمک کرده است، ارایه دهیم.  ــیگاری مشابه ش افراد س
ــان داده اند  که این راهبردها، قدرتمندترین ابزاری هستند  مطالعه های علمی نش

که شما می توانید در این زمان از آنها استفاده کنید.
ــر وقت دارید، می توانید تمامی تمرینات را در حال حاضر انجام دهید یا اگر  اگ
ــروع کنید و بقیه را بعدا انجام  ترجیح می دهید، می توانید فقط با یک تمرین ش

دهید.   

وزن دهی به منافع و موانع ترك
ــت کنید، برای مثال، می خواهم زنده  لطفا تمامی دلایل خود برای ترک را فهرس
ــیگار« پولی  ــدن نوه هایم را ببینم؛ نمی خواهم دیگر برای »س ــم و بزرگ ش بمان

پرداخت کنم؛ مي خواهم بهتر نفس بکشم و احساس استقلال و آزادی کنم.
ــت فواید ترک را در بخش پیش تفکر تهیه کرده اید، برای  ــما قبلًا فهرس اگر ش
مرور آنها  به صفحات 14ـ10 مراجعه کنید. اگر چنین فهرستی را تهیه نکرده اید، 

صفحات 14ـ10 را بخوانید و فهرست فواید ترک برای خودتان را بنویسید.
ــت کنید. مطالعات درباره افراد ترک کرده  ــیدن سیگار را فهرس اکنون دلایل کش

آمادگی
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--------------------- .1

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

دلایل ترک سیگاردلایل كشیدن سیگار

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

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

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

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

ــان، بیش از دلایل کشیدن سیگار اهمیت داشته  ــان می دهد که دلایل ترک ش نش
ــان می دهند که ایده خوبی است که  ــت. در حقیقت بسیاری از مطالعات نش اس
به ازای هر دلیل برای کشیدن سیگار، حداقل دو دلیل برای ترک داشته باشید.  
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تصوير جديدی از خودتان به عنوان يک فرد غيرسيگاری خلق كنيد
از ش��ما می خواهیم تمرینی را انجام دهید. چشم های تان را برای چند لحظه  

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

خودتان را يک فرد غيرسيگاری 
تصور كنيد

ــدون دخانیات  ــوری از زندگی ب چه تص
خود دارید؟ چه تغییراتی ایجاد می شود؟
---------------------------

خودتان را چگونه می بینید؟
---------------------------

خودتان را چگونه برای دیگران توصیف 
می کنید؟

---------------------------
ــی جدید بدون  ــی از زندگ ــه طریق از چ

سیگارتان لذت می برید؟
---------------------------

ای��ن تصوی��ر را در ذهن ت��ان به عنوان 
ترک ت��ان،  روز  ب��رای  برنامه ری��زی 

نگه دارید.

ــیگارتان را ترک  »با موفقیت س
ــاس سالم بودن  کرده اید. احس
ــه راحتی می توانید  می کنید و ب
ــرای  ــی ب ــید. وقت ــس بکش نف
ویزیت نزد پزشک تان می روید 
فشار خون تان  می گوید  شما  به 
ــرک کرده اید،  ــه ت ــی ک از زمان
ــرژی  ــت. ان ــده اس ــن آم پایی
بیشتری دارید و می توانید پله ها 
ــه از نفس بیفتید،  را بدون اینک
ــد. ظاهرتان جذاب تر  بالا بروی
ــت، چون دیگر لباس  شده اس
ــان بوی دود نمی دهد،  و موی ت
ــده  ش ــفیدتر  س دندان های تان  
ــت تان  ــت و ناخن های دس اس
ــاس  ــت. احس ــر زرد نیس دیگ
ــی  راحت و  ــس  به نف ــاد  اعتم
ــن  ــد. همچنی ــتري می کنی بیش
ــتري  ــتقلال بیش ــاس اس احس
ــبت به زمانی که به سیگار  نس
ــتید، می کنید. دیگر  داش اعتیاد 

ــب برای سیگارکشیدن نیستید.  ــیگاری یا مکان مناس ــتجوی زیرس مدام در جس
ــود، می توانید بگویید نه متشکرم، سیگار را  ــما سیگار تعارف می ش وقتی به ش
ترک کرده ام. شما می دانید که بهترین الگو و سرمشق برای فرزندان تان هستید.« 
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تعهدات 
ــوید و  ــاید بدانید که برای موفقیت در هر چیزی، باید واقعا به آن متعهد ش ش
ــما می توانید تعهدتان را  ــته باشید که می توانید آن را انجام دهید. ش اعتقاد داش

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

برنامه اجرایی
1. تاریخ ترک را تعیین كنید

ــان داده اند که این کار به  مطالعات نش
ترک کمک می کند:

	 ــک روز را در ماه آینده انتخاب ی
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 
ــرتان یا یکی از  ــد خودتان یا همس روز تول
فرزندان تان )اگر متاهل هستید(. اگر مناسبت 
ــبت های ملی یا  خاصی نبود از یکی از مناس

مذهبی استفاده کنید.
	.روزی را انتخاب کنید که استرس زا نباشد
	 ــادآوری در خانه و ــان را برای ی روز ترک ت

محل کارتان نصب کنید.

2. دیگران را در تعهدتان سهیم كنید
به خودمان قول داده ایم که ترک می کنیم، شروع به یک سری اقدامات کرده ایم یا 
بعضی چیزها را تغییر داده ایم، اما تصمیم گرفته ایم که در این باره به کسی چیزی 

من قول می دهم كه سيگار 
را ترك كنم در ...

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

    روز  / ماه  / سال
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افرادی كه درباره تاريخ 
ترك به آنان می گويم:

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

نگوییم تا وقتی که موفق شویم. بعد چه 
اتفاقی خواهد افتاد؟ ما موفق نشده ایم، 

اما حداقل کسی هم متوجه نشده. 
ــران می دهیم قوی تر  ــه به دیگ قولی ک
ــه خودمان  ــه فقط ب ــت ک از قولی اس
می دهیم. بنابراین تا جایی که می توانید 
به اطرافیان تان درباره تعهدتان به ترک 
بگویید. آنها ممکن است بتوانند از شما 

حمایت کنند و مشوق شما باشند.

3. روش ترک تان را انتخاب كنید
ــت. در این  ــیدن به یکباره اس ــای ترک، ترک کامل سیگارکش ــی از روش ه یک
ــت که برای اشتیاق های نیکوتین و دیگر نشانه های محرومیت از  روش، مهم اس
ــته باشید. پیشنهاد می کنیم که به قسمت غلبه بر نشانه های  نیکوتین آمادگی داش
محرومیت از نیکوتین و وسوس��ه كشیدن س��یگار در بخش تفکر در صفحه 
ــتگی به نیکوتین، تست تحمل  ــدن میزان وابس 26 مراجعه کنید. برای متوجه ش

نیکوتین در صفحه 47 را انجام دهید. 
ــت. 2 هفته قبل از  یکی دیگر از روش ها، کاهش تدریجی مصرف نیکوتین اس
ــیگار های تان را زیاد کنید. برای  ــن کرده اید، فاصله بین س ــخ ترکی که تعیی تاری
ــید، در روزهای اول فاصله سیگارها را  ــاعت سیگار می کش مثال، اگر هر نیم س
ــاعت ونیم افزایش دهید. هر  ــانید. سپس فاصله را به یک س ــاعت برس به یک س
ــاعت به فاصله بین دو سیگار اضافه کنید. توجه كنید:  روز تا زمان ترک، نیم س

به هیچ وجه نخ یا پاكت سیگار، همراه خود نداشته باشید. 
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مزايا و معايب

لطفا در خصوص ترک سیگار، میزان اهمیتي را که براي هر یک از موارد 
زیر قائل هستید، بنویسید. 

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

2. اهمیت كمي دارد.
3. تا اندازه ای اهمیت دارد.
4. فوق العاده اهمیت دارد.

--- 1( مصرف سیگار فشار روحی ام را کم می کند.
--- 2( از اینکه مجبورم سیگار بکشم، شرمنده ام.

--- 3( وقتی سیگار می کشم تمرکز بیشتري پیدا می کنم و کارهایم را بهتر 
انجام می دهم.

--- 4( سیگارکشیدن من، سایرین را آزار مي دهد.
--- 5( وقتي سیگار مي کشم، آرام می شوم و احساس شادمانی می کنم.

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 نمره تان بیش تر از 7 است ممکن است زمان بیشتری لازم داشته باشید 
تا برای ترک آماده شوید. می توانید 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 نيكوتين

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

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

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

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

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

4. به طور 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 می کشید؟

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

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 كنید:
¨ سیگار، زیر سیگاری، 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 جایگزین های 
ــیگار مثل آدامس نیکوتینی و همچنین فهرست دلایل ترک در خانه، محل  س

کار و خودروی تان درنظر بگیرید.
ــیدن آخرین سیگار، حمام کنید، دندان های تان را مسواک بزنید تا  ¨ بعد از کش

آخرین نشانه های سیگار کشیدن تان شسته شود.
¨ برنامه روز ترک خود را مرور کنید )بخش برای روزهای ترک برنامه ریزی 

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

رها می شوید.

به این فهرست، ایده های خودتان را اضافه كنید:
-------------------------------------------------- ¨
-------------------------------------------------- ¨

4. برای روزهای ترک برنامه ریزی كنید
این برنامه ریزی به شما کمک می کند 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 مکان هایی 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 برای تان خوشایند و آرام بخش است، مشغول شوید.	
• در برنامه تان در نظر بگیرید که وقتی روزی را بدون سیگار طی کردید، 	

چگونه به خودتان جایزه بدهید.

به خاطر داش��ته باشید كه 
اگر روز اول ترک را بدون 
سیگار طی كنید، 10 برابر 
شانس بیشتری برای ترک 

دارید. 
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برنامه ريزی روز ترك

تاریخ ترک: ----------------
برنامه ریزی برای صبح:

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

برنامه ریزی 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 زندگی ام تغییر دهم تا کمتر هوس و اشتیاق 
به سیگار کشیدن داشته باشم؟ -----------------------------
ــیدن در بعدازظهر داشته  ــیگار کش ــتیاقم به س چه برنامه ای برای کنترل اش
باشم؟ --------------------------------------------
چه کسی می تواند بعدازظهر به من کمک کند؟ ------------------

برنامه ریزی برای غروب:
غروب چه کاری انجام خواهم داد؟ -------------------------
ــیدن  ــتر احتمال دارد من برای کش در چه اوقات یا فعالیتی در غروب بیش
سیگار وسوسه شوم؟ ----------------------------------

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

برنامه ریزی برای پاداش: 
چگونه به خودم برای روزهای بدون دخانیات، پاداش بدهم؟
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برنامه ريزی با جايگزين های سالم
ــیگاری به طور متوسط 20 نخ سیگار در روز می کشند. درک تان می کنیم  افراد س
ــوید  ــیگار رو به رو می ش ــیدن س ــیاری از محرک ها برای کش ــه هر روز با بس ک
ــما کمک کنیم که فهرستی از جایگزین های سالم برای  بنابراین می خواهیم به ش
وسوسه های شایع کشیدن سیگار را تهیه کنید. مطالعات نشان می دهند که داشتن 
جایگزین های زیاد و قابل اجرا، ترک را راحت می کند. اگر شما قبلًا این تمرین 

را انجام نداده اید، توصیه می کنیم که الان این کار را انجام دهید. 
ــت. حداقل یک جایگزین  ــمت راست آمده اس محرک های رایج در تابلوی س
ــتفاده خواهید کرد، بنویسید. اگر نیاز به  ــالم که برای هر یک از محرک ها اس س
ایده بیشتری برای جایگزین های سالم دارید، به صفحه 52 و صفحات 97ـ 96 

مراجعه کنید.

به جای سیگار کشیدن دوش می گیرم.

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

جایگزین ها محرک ها

وقتی از خواب بیدار می شوم.

ــیقی  آدامس بدون قند می جوم و به موس
گوش می دهم. 

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

وقتی که رانندگی می کنم.

برای آرامش، اعداد را معکوس می شمارم.

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

وقتی تحت فشارم و استرس قرار دارم.

یک میان وعده سالم می خورم.

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

وقتی گرسنه هستم.

-------------------------- --------------------------
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نمونه هايی از جايگزين های سالم كه برای ديگر افراد ترك 
كرده كاربردی بوده است

• پیاده روی	
• جویدن آدامس	
• خوردن آب نبات بدون قند	
• تماس با یک دوست	
• 10 بار کشیدن نفس عمیق	
• انجام تمرینات آرام سازی	
• انجام کارهای لذت بخش	
• نوشیدن آب به صورت جرعه جرعه 	
• استفاده از خلال دندان	
• یادآوری این که  تو می توانی این وسوسه را شکست بدهی	
• تسبیح در دست گرفتن	
• دوش گرفتن ـ جایی که نمی توانی سیگار بکشی. 	
• جستجوی مطلبی در اینترنت	
• مسواک زدن	
• شستن خودرو	
• رفتن به پارک با خانواده 	
• خوردن سبزی هایی مثل هویج	
• خواندن کتاب یا مجله مورد علاقه	
• جدول حل کردن	
• رفتن به مکان هایی که سیگار کشیدن در آنها ممنوع است.	
• خوردن چای کم رنگ	
• اگر هنگام تماشای تلویزیون عادت به کشیدن سیگار دارید 	

می توانید گلدوزی کنید یا پازل درست کنید.
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از دوستان تان كمک بگيريد
ــیگار شاید »دوست خوبی« برای شما باشد، اما در حال حاضر که شما آماده  س
هستید که ترک کنید، نیاز به کمک و تشویق دوستان، اعضای خانواده، همکاران 

یا افراد ترک کرده دارید.  

گروه حامی
ــانی می توانند شما را تشویق کنند، به شما کمک کنند، به یادتان بیاورند  چه کس
ــما درباره جایگزین های سالم  که چرا می خواهید ترک کنید، یا ایده خوبی به ش

سیگار بدهند؟
به دنبال افرادی باشید که:

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

در کادر رو به رو نام این افراد را بنویسید.

چه كسانی در گروه حامی 
شما خواهند بود؟

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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دیگر گروه های حامی 

ــه بتوانند  ــت یا اعضای خانواده ای ک اگر دوس
ــما طی فرایند ترک باشند،  ــوق ش کمک یا مش
ــتی درمانی  ــد به مراکز بهداش ــد، می توانی نداری
ــان از آنها  ــه کنید و در خصوص ترک ت مراجع

کمک بگیرید.

ــیگار  ــایت iec.behdasht.gov.ir در صفحه ترک س ــما حتی می توانید به س ش
ــته حمایتي و مطالب مورد نیاز در خصوص ترک را دریافت  مراجعه کنید و بس

کنید.  

چگونه دیگران شما را حمایت و تشویق می كنند؟
ــما  ــتان، اعضای خانواده و همکاران می توانند از تلاش های ش راه هایی که دوس

حمایت کنند:
• موقع ترک، زمانی را با شما بگذرانند.	
• سیگارشان را هم زمان با شما ترک کنند.	
• شما را برای هر قدمی که برای ترک برمی دارید، تشویق کنند.	
• اگر نیاز به صحبت کردن دارید، شنونده باشند.	
• به شما بگویند که می توانید ترک کنید.	
• درخصوص ترک، نکاتي را به شما توصیه کنند و آگاهی دهند.	
• ــتیاق و هوس به سیگار دارید، از طریق تلفن در دسترس 	 ــما اش وقتی ش

باشند.
• در مکان هایی که سیگارکشیدن ممنوع است، شما را همراهی کنند.	
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• ــیدن به 	 ــز از سیگارکش در پرهی
شما کمک کنند و به شما مطالب 
یادآوری کننده سیگار نکشیدن را 

بگویند.
• ــیگار را به 	 تمامی دلایل ترک س

شما یادآوری کنند.
• ــیگار 	 ــتیاق و هوس س ــر اش اگ

کشیدن دارید، به شما کمک کنند 
که ذهن تان منحرف شود.

• ــما 	 با دادن پیامک از وضعیت ش
آگاه شوند.

• ــه و خودرو 	 ــز کردن خان در تمی
برای از بین بردن بوی سیگار به 

شما کمک کنند.
ــید که افراد مختلف،  به خاطر داشته باش
ــواع حمایت های متفاوت را  می توانند ان

داشته باشند.

چگونه ديگران از شما 
حمايت خواند كرد؟

نام:
---------------------

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

نام:
---------------------

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

نام:
---------------------

نوع حمایت:
---------------------
---------------------
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تمرين های كامل كننده
ــما برای ترک آماده هستید، تمرین ها به  ــان می دهند هنگامی که ش تحقیقات نش
ایجاد اعتماد به نفس شما کمک  و ترک را برای تان راحت تر می کنند. تمرین ها 
همچنین به شما نشان خواهند داد که طی این مرحله، چه شرایط سختي ممکن 
ــما درک کنید که کدام شرایط ممکن است  ــت وجود داشته باشد. وقتی ش اس
مشکل ساز باشد، می توانید راه هایی را برای غلبه بر آنها  طراحی کنید، از طریق 
جایگزین های سالم )به صفحه 52 مراجعه کنید( یا درک این که چگونه محیط 

اطراف تان 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 جایگزین های سالم استفاده کنید.
• ــت، آن را 	 ــیگار در طول روز برای تان راحت تر اس ببینید حذف کدام س

حذف کنید.
• ــیگارها فاصله ای را تعیین کنید و سپس کم کم این فاصله 	 بین کشیدن س

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

آنها درخصوص راهکارهای شان  بپرسید.
• سیگارکشیدن را به یک یا دو مکان محدود کنید.	
• وقتی به شما تعارف می شود، تمرین نه گفتن بکنید.	
• ــید، 	 ــیگار خواهید کش هر روز تصمیم بگیرید که در آن روز چه تعداد س

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

ــیگارتان را ترک کرده اید، در  اگر اخیرا س
ــتید. در ابتدا برای کاری  مرحله عمل هس
ــما تبریک  ــه تا کنون انجام داده اید به ش ک
ــما مهم ترین انتخاب را برای  می گوییم. ش

سلامت خود و اطرافیان تان داشته اید.
ما راهکارهایی را به شما  ارایه می دهیم که 
ــیگاری کمک کرده است  به دیگر افراد س
ــی به طور کامل از  ــا در ترک بمانند یعن ت

سیگار رهایی یابند. 
ــد که تا به حال  ــت یکی از بزرگ ترین چالش هایي باش ــیگار ممکن اس ترک س
ــیدن خواهید داشت، اما اطمینان  ــته اید. حتماً وسوسه هایی برای سیگار کش داش
داریم که با استفاده از تمرین های مشخص شده زیر می توانید در مسیر ترک تان 
ــتند که  بمانید. مطالعه های علمی می گویند این راهکارها، قوی ترین ابزاری هس

می توانید در حال حاضر انجام دهید.

فقط پاداش
ــد که پاداش در این  ــان داده ان ــا درخصوص ترک های موفقیت آمیز نش مطالعه ه
ــت آوردن سلامت،  ــیگار و به دس ــت. رهایی از س مرحله مهم ترین راهکار اس

مهم ترین پاداشی است که به خودتان می دهید.
جدول زماني

تمامي کادرهاي صفحه 58 تا 60 را مطالعه کنید، آنها نشان مي دهند چگونه در 
ــر مي گذارند. بهبودي هاي حاصل از  ــما اث مدت زمان ترک، فواید آن بر بدن ش

ترک خود را به فهرست اضافه کنید.

عمل
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12 ساعت پس از ترك20 دقيقه پس از ترك سيگار

48 ساعت پس از ترك24 ساعت پس از ترك 

1 هفته پس از ترك3 روز پس از ترك

	 ــار خون و نبض به سمت فش
طبیعي کاهش مي یابد.

	 ــت ها و ــان خون در دس جری
پاها بهبود مي یابد.

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

	 ــیژن در خون تان به ــطح اکس س
حالت طبیعي برمي گردد.

	 ــطـــح مونوکسیــدکربن در س
خون تان به سمت طبیعي کاهش 
ــترول  مي یابد، خطر تجمع کلس
در رگ هاي تان کاهش مي یابد. 

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

	.خطر حمله قلبي کاهش مي یابد
	 مرتبط فشارخون  افزایش  خطر 

ــات از بین  ــتعمال دخانی با اس
مي رود. 

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

	.پیاده روي راحت تر مي شود
	 ــایي و بویایي شما حس چش

بهبود مي یابد. 
	-------------------
	-------------------
	-------------------

	 ــود ــما راحت تر مي ش تنفس ش
ــي در  ــاي تنفس ــون لوله ه چ

آرامش هستند.
	 خطر سردرد و میگرن تان کمتر

مي شود. 
	---------------------
	---------------------

	 ــان رو به بهبودي جریان خون ت
است و درد پا کاهش مي یابد.

	 ــود بهب ــت تان  پوس ــت  وضعی
مي یابد و خطر توسعه چین و 
چروک اطراف دهان، گردن و 

چشم شما کاهش مي یابد. 
	 ــي از سینوزیت ــحات ناش ترش

کاهش مي یابد. 
	---------------------
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3 هفته پس از ترك2 هفته پس از ترك

3 ماه پس از ترك1 ماه پس از ترك

1 سال پس از ترك9 ماه پس از ترك

	 خطر ایجاد بیماري تنفسي در
شما کاهش مي یابد. 

	 ــتر قادر است به بدن تان بیش
عضلات اکسیژن برساند. 

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

	 ــن بی از  ــان  ــیت مزمن ت برونش
مي رود. 

	 .انرژي بیشتري دارید
	 ــروع به کار ــا در ریه ش مژک ه

مي کنند و هواي تنفسي را پاک 
ــا مبارزه  ــا عفونت ه کرده و ب

مي کنند.
	---------------------

	.بهتر مي خوابید
	.دید شب تان بهبود مي یابد
	------------------
	------------------
	------------------

	.جریان خون تان بهتر مي شود
	 عملکرد ریه تان تا 30 درصد

بهبود مي یابد.
	 ــزا و ذات الریه ــر آنفلوآن خط

کاهش مي یابد.
	-------------------

	 و ــس  نف ــی  تنگ ــرفه،  س
بدخلقي تان کاهش مي یابد.

	.کمتر سرما مي خورید
	 به حالت دستگاه گوارش تان 

طبیعي برمي گردد.
	-------------------

	 ــان به ــاري قلبي ت ــر بیم خط
نصف مي رسد.

	 ــتخوان تان ــي اس ــر پوک خط
کاهش مي یابد.

	.آسم تان بهبود مي یابد
	-------------------
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ــن جدول هاي زماني از مطالعه های  ای
ــیار زیادي به دست آمده است. اما  بس
ــم وجود دارد.  پاداش هاي دیگري ه
ــتر در خصوص  ــتن بیش ــراي دانس ب
پاداش هاي دیگر ترک، به صفحه 61 

مراجعه کنید.

15 سال پس از ترك5 سال پس از ترك

	 ــکته و ــار قلبي، س خطر بیم
ــرطان ریه در شما همانند  س
ــه هرگز  ــود ک افرادي مي ش

سیگار نکشیده اند.
	-------------------

	 ــما همانند خطر سکته در ش
افراد غیرسیگاري مي شود.

	 ــان، ناي ــرطان ده ــر س خط
ــما به نصف  ــري در ش و م

کاهش مي یابد.
	 ــما ــرطان ریه در ش خطر س

ــیگاري  ــف افراد س ــه نص ب
مي رسد.

	 ــما ــر بیماري قلبي در ش خط
ــش  کاه ــه  ب رو  ــان  همچن

مي رود.
	-------------------
	-------------------
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دیگر پاداش هاي ترک سیگار
مطالب زیر، مواردي هستند که افرادي که ترک موفق داشته اند، بیان کرده اند: 

• پولي که هر روز صرف خرید سیگار مي کردم در یک قلک جمع کردم. 	
ــد که با چشم خودم ببینم چه میزان پول پس انداز مي شود.  این باعث ش
ــفر خوب را  ــي براي رفتن به یک س ــود، تقریبا پول کاف ــي نب باور کردن

پس انداز کردم.
قسمت چه كسی می خواهد پولدار شود در صفحه 31 را مطالعه کنید.

• ــیگار نمي کشیدم، به خودم یک جایزه مي دادم. یک بار 	 هر هفته ای که س
ــینما بردم و بار دیگر  ــتم را به س براي خودم گل خریدم، دفعه بعد دوس

براي خودم لباس خریدم. هفته  بعد تصمیم دارم به کنسرت بروم.
• ــتان یا خانواده 	  اوقات خود را با خواندن کتاب یا رفتن به پارک با دوس

پر کردم. من لیاقت این را دارم که با خودم خوب رفتار کنم.
• ــر بود، هنگام بالا 	 ــم راحت ت ــته ام توجه کردم. تنفس به روزهایي که داش

ــادم. هر روز به خودم یادآوري  ــن از پله دیگر به نفس نفس نمی افت رفت
مي کنم که ترک براي من ارزشمند بوده است.

• ــیگار مي کردم را براي عضویت در یک باشگاه 	 پولي که صرف خرید س
ورزشي هزینه کردم.

• ــیگار طي یک ماه مي کردم را به انجمن سرطان 	 پولي که صرف خرید س
ــاس بهتري نسبت به دادن پول به صنعت دخانیات  اهدا کردم. این احس

داشت.
• تعهد خود به ترک را تجدید کردم.	
• براي موفقیتم مهماني گرفتم.	
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پاداش واقعي كه به خود مي دهید: تحقیقات نشان مي دهند که ستایش از خود 
ــیار اهمیت دارد. نمونه هایي از افکار و بیان هاي  براي تلاش در ترک ماندن، بس

مثبت براي ترک در زیر ارایه مي شود:
• من بالاخره انجامش دادم!	
• چه اقدام بزرگي انجام دادم!	
• وسوسه به سیگار را مهار کردم!	
• مي دانستم که از پسش برمي آیم!	
• به موفقیت بزرگي رسیدم!	
• به خودم مي بالم!	
• راهي طولاني را آمدم!  	

ــه خودتان خواهید گفت؟ اگر در  ــال حاضر، تصور کنید که چه چیزي ب در ح
ــور کنید چه چیزي ممکن  ــتید، تص ــکل هس به کار بردن این جملات دچار مش
است به دوست یا اعضاي خانواده تان که سیگار شان را ترک کرده اند، بگویید؟

مثبت فكر كنيد

ــه خودتان  ــه مثبتي ب ــه جمل چ
خواهید گفت؟

---------------------
---------------------
---------------------
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رفتار جديد را جايگزين رفتار قبلی كنيد 
ــیدن؛ فعالیت  ــیگار کش محققان به ما مي گویند که بهترین جایگزین ها براي س
ــتند که به کاهش استرس شما  ــرگرمي هاي جدید و فعالیت هایي هس بدني، س
ــیگار مي کشیدند، عادت ها و افکار قبلي خود  کمک مي کنند. افرادي که قبلًا س
را برای ترک موفقیت آمیز سیگار تغییر داده اند. به برخي از این موارد که در زیر 

ارایه مي شود فکر کنید، کدام یک براي شما کاربرد دارد؟
من قبلًا به خودم مي گفتم که فقط یک نخ سیگار مي کشم. اما یک نخ همیشه 	•

تبدیل به یک پاکت مي شد.
ــیگار به معناي نکشیدن حتي  ــیدن س در حال حاضر به خودم مي گویم که نکش
ــیدن دارم، به خودم یادآوري مي کنم که من  ــت. وقتي اشتیاق به کش یک نخ اس
ــیگاري ارزش  ــدن نوه هایم را ببینم و هیچ تعداد نخ س ترک مي کنم تا بزرگ ش
ــوال مي کنم که چرا مي خواهم  ــت دادن آن را ندارد. همچنین از خودم س از دس
سیگار بکشم و سعي مي کنم کار دیگري را به جاي آن انجام دهم. اگر حوصله ام 
ــر رفته است، سعي مي کنم خودم را مشغول نگه دارم. اگر تنها هستم، با یکي  س

از دوستانم تماس مي گیرم و یا به دیدن نوه هایم مي روم.
من همیشه بعد از غذا سیگار مي کشیدم.	•

در حال حاضر که ترک کرده ام، باید بلافاصله بعد از غذا از سر سفره بلند شوم 
و به پیاده روي بروم. پیاده روي به من کمک مي کند که اشتیاق به کشیدن سیگار 
ــرکوب کنم و همچنین وزنم را پایین نگه  دارم. در رستوران یا کافي شاپ،  را س
ــیگاري مي نشینم بنابراین سیگارکشیدن گزینه انتخابي من  در بخش افراد غیرس

نیست.
من نیاز داشتم دستانم مشغول باشد.	•

بعد از ترک سیگار، من مجبور بودم یک عادت جدید را انتخاب کنم که دستانم 
ــغول نگه  دارد. بنابراین شروع به ساختن مدل هاي هواپیما کردم. این کار  را مش
ــه به میزان زیادي  ــت، به خصوص در غروب وقتي ک ــاز به زمان زیادی داش نی
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عادت به کشیدن سیگار داشتم، این کار حقیقتاً مشکلم را حل کرد. 
هنگام استرس و تنش عادت داشتم سیگار بکشم.	•

ــترس داشتم. در حال  ــختي را براي غلبه بر اس در روزهاي اول ترک، اوقات س
حاضر، زماني که استرس و تنش دارم، 10 بار نفس عمیق مي کشم. تنفس عمیق 
به خوبي موثر است و دلیل آرامش پس از سیگار کشیدن برای دم و بازدم عمیق 
هنگام پک زدن به سیگار است. اگر تنفس عمیق باعث آرامشم نشود، شمارش 

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

ــم. به طور  ــته باش ــعی می کنم روش متفاوتی را هر روز داش در حال حاضر، س
ــینم نگه می دارم،  مثال اگر نیاز دارم چیزی بجوم از آبنبات بدون قند که در ماش

استفاده می کنم.
من همیشه هنگام تماشای تلویزیون سیگار می کشیدم.	•

ــای  ــا کنم. هنگام تماش ــر  تلویزیون تماش ــعی می کنم کمت ــال حاضر، س در ح
برنامه های تلویزیون جای همیشگی نمی نشینم و خلال دندان می جوم. بنابراین 

هم چیزی در دستم و هم در دهانم دارم.
 

ــه ای به روش های تفکر  ــتید، چند لحظ ــما تجربیات دیگران را دانس حالا که ش
قبلی تان و شرایط سیگار کشیدن تان فکر کنید.

ــته تان را در کادر  افکار و عادت های گذش
ــپس روش هاي  ــید. س صفحه بعد بنویس
ــر و عادت های  ــدی را که برای تفک جدی
ــتفاده خواهید کرد،  جدید به جای آنها  اس
ــده دارید،  ــما نیاز به ای ــید. اگر ش بنویس
ــت جایگزین های سالم  می توانید به فهرس

مراجعه کنید. 

در  بیش تر  ــات  اطلاع ــرای  ب
خصوص جایگزین های سالم 

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

روش های جدید تفکر:افکار و عادت های گذشته:

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

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

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

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

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

محيط اطراف تان را تغيير دهيد:
ــت که  راه کار کلیدی دیگر برای ماندن در ترک، تغییر دادن محیط اطراف تان اس
دوری کردن از محرک های سیگار کشیدن را آسان می کند. دیگر افراد سیگاری 

که با موفقیت ترک کرده اند، به ما گفته اند که آنها به طور موقت:
• ــیگار وسوسه 	 ــیدن س ــرایط، مردم و مکان هایی که آنها  را براي کش از ش

مي کردند، پرهیز می کردند.
• ــرای آنها  راحت تر 	 ــه ماندن در ترک را ب ــا و چیزهایی ک ــردم، مکان ه م

می کرد ، اطراف شان داشتند.
• ــتی که در آن دلایل 	 ــتفاده می کردند مانند یادداش از یادآوری کننده ها اس

ــت جایگزین های سالم، برنامه ریزی برای غلبه بر نشانه های  ترک، فهرس
محرومیت از نیکوتین و ... را نوشته بودند.  
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ــان پس از ترک در  گفته های برخی از افراد ترک کرده در خصوص اقدامات ش
این جا ارایه می شود:

• برای مدتی از دوستان سیگاریم 	
ــودن در کنار  ــردم. ب دوری ک
ــیگار می کشیدند،  آنها وقتی س
بنابراین من  بسیار سخت بود. 
ــتان  ــتری  را با دوس زمان بیش
این  گذراندم.  ــیگاری ام  غیرس
تصمیم بسیار خوب بود چون 
آنها  نمی خواستند به مکان  هایی 
که می شد سیگار کشید، برویم. 
ــن برای  ــر، م ــال حاض در ح
ــیگار  ــت که س چند ماهی اس

نکشیده ام.
• ــعی در مدیریت استرس 	 من س

ــتم. چون  ــود داش ــش خ و تن
استرس، بیشترین محرک برای 
سیگار کشیدن در من بود. این 
ــا بود که برنامه ریزی  بدین معن

بیشتری  برای آن داشته باشم.
• ــیگار را از خانه، 	 نشانه های س

خودرو و محل کارم دور کردم 
مانند زیر سیگاری.

• ــدون قند و 	 ــه آدامس ب همیش
خلال دندان به همراه دارم.

• ترکم 	 ــل  دلای ــادآوری  ی برای 

محيط اطراف تان را تغيير دهيد:

اطراف تان )خانه،  چگونه محیط 
ــرای  ــودرو( را ب ــل کار، خ مح
ــردن ماندن در ترک،   راحت تر ک

تغییر خواهید داد؟

• شرایط، مردم و مکان هایی که 	
از آن ها پرهیز خواهم کرد: 

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

• مردم، مکان  ها و چیزهایی که 	
موجب می  شوند راحت  تر در 

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

• یادآوری کننده  هایی که استفاده 	
خواهم کرد:

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

• از اطرافیانم می خواهم در خانه 	
من سیگار نکشند.

• تمام لباس ها، خانه و خودروی 	
ــب کت ها و  ــل جی ــود مث خ
ــرای اطمینان از  ــبورد را ب داش
ــی می کنم.  ــیگار بررس نبود س
باعث  ــزی که  بدین ترتیب چی
ــه ام شود، از خودم دور  وسوس

می کنم.
• دیوارهای 	 و  ــان  مبلم ــرش،  ف

ــردم تا خانه ام  ــه را تمیز ک خان
بوی دود سیگار ندهد.

حمايت طلبی
ــه افراد ترک  ــان می دهند ک تحقیقات نش
ــت  ــه حمای ــرک ب ــی دوران ت ــرده، ط ک
دوستان، اعضای خانواده و دیگر افراد در 

زندگی شان  تکیه کرده بودند. 
ــد و مواردي را  ــی کنی موارد زیر را بررس
ــویق شما برای باقی  که دیگران باعث تش

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

¨ به شما کمک کنند از شرایط وسوسه انگیز دوری کنید.

ايده شما:

ــتی از ایده های خودتان را  فهرس
درخصوص تغییر محیط اطراف 

بنویسید.

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



68

راهی به سوی زندگی سالم

ــت شما در چند هفته اول تحریک پذیر و زودرنج  ¨ بپذیرند که ممکن اس
شوید. 

¨ اوقات شان را با شما بگذرانند. 
¨ با شما در تماس باشند و جویای احوال تا ن باشند.

ــیدن کردید، کمک کنند که ذهن تان منحرف  ــما هوس سیگارکش ¨ اگر ش
شود. 

ــدن  ــما یادآوری کنند مانند بهتر ش ¨ تغییرات مثبت در زندگی تان را به ش
بوی تنفس تان.

¨ از شما عیب جویی نکنند.
ــه  ــد ک ــادآوری کنن ــما ی ــه ش ¨ ب
نشانه های محرومیت از نیکوتین 

موقتی هستند.
¨ به شما هدیه بدهند.

شما ممکن است افرادی که به تازگی 
ــد. بنابراین  ــد را پیدا کنی ترک کرده ان
ــید.  ــر باش ــی یکدیگ ــد حام می توانی
می توانید از طریق به اشتراک گذاشتن 
ایده های تان در خصوص آن چه انجام 
ــر برای  ــتایش یکدیگ ــد و س می دهی
ــه اهداف تان  ــان، هر دو ب تلاش های ت

برای ماندن در ترک دست یابید.

ايده شما:

ــه دیگران چگونه می توانند  این ک
ــما برای ترک باشند،  ــوق ش مش

بنویسید.

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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دیگر افراد سیگاری
ــان برای ترک حمایت خواهند کرد.  ــیاری از افراد در زندگی تان از تصمیم ت بس
ولی، برخی از افراد ممکن است چنین کاری نکنند، به ویژه اگر آنها هنوز سیگار 
ــند. ایده های زیر را بررسی کنید و مواردی را که برای رو در رو شدن با  مي کش

دیگر افراد سیگاری به کار می برید، علامت بزنید.
من از آنها می خواهم که:

¨ در خانه ام 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 نمی شوم.

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

¨ از این که من به انتخاب آنها برای کشیدن سیگار احترام می گذارم، درکم 
کنند.

¨ برایم آرزوی موفقیت کنند.
ــر  ــات بیش ت ــرای اطلاع ب
از دوستان تان  ــمت  به قس
در صفحه  بگیری��د  كمک 

53 مراجعه کنید.  
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وسوسه برای كشيدن سيگار

ــه شما برای کشیدن سیگار را  یکی از جواب  های زیر که چگونگی وسوس
در هر یک از شرایط شرح می  دهد، انتخاب کنید: 

1. به هیچ وجه وسوسه نمی  شوم
2. به ندرت وسوسه می  شوم

3. بعضی اوقات وسوسه می  شوم
4. بیش تر اوقات وسوسه می  شوم

5. همیشه وسوسه می  شوم

ستون 3ستون 2ستون 1
ــرد  ف ــی  وقت  .1  ---

دیگری سیگار می  کشد
ــرده  ــی افس --- 1. وقت

هستم
--- 1. وقتی اشتیاق برای 

کشیدن سیگار دارم
--- 2. وقتی خوشحالم 

یا جشن گرفته ام
ــی نگران و  --- 2. وقت

مضطرب هستم
ــاز دارم  نی ــی  --- 2. وقت

سرحال شوم
ــی صحبت  وقت  .3  ---
ــال  ح در  و  ــم  می  کن

استراحت هستم

ــی عصبانی  وقت  .3  ---
هستم

ــواب  ــی از خ --- 3. وقت
صبح گاهی بیدار می  شوم

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

تحقیقات در خصوص ترک موفقیت آمیز دیگران، به ما می  گوید که سه نوع 
وسوسه برای اکثر افراد سیگاری وجود دارد:

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

در کدام یک از انواع وسوسه بالاترین نمره را داشتید؟
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

برای برخورد با انواع وسوسه در سه صفحه بعدی ایده هایي ارایه می  شود.  
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غلبه بر موقعيت های اجتماعی

در روزهای اول، از موقعیت های اجتماعی که سیگار نکشیدن را سخت 	•
می کند، دوری کنید.

برای شرایط وسوسه خود را آماده کنید:	•
	 ــه زندگی عاری از ــادآوری کنید که تعهد داده اید ک به خودتان ی

سیگار داشته باشید.
	 ــیدن سیگار برنامه داشته برای رهایی از این موقعیت ها برای نکش

باشید، مانند ترک کردن اتاق، نوشیدن آب و غیره.
	 ــارف می کنند را ــیگار تع ــما س تمرین نه گفتن در زمانی که به ش

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

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

• در مکان ها و محافلی باشید که افراد غیرسیگاری حضور دارند.	
• ــرایط با شما هم پیمان 	 ــتی کنید تا در این ش ــیگاری دوس با افراد غیرس

شوند و شما را یاری کنند.
• ــیگار هم می توانید فرد معاشرتی 	 به خودتان یادآوری کنید که بدون س

و خونگرمي باشید.
شما چه ایده ای را استفاده خواهید کرد؟ ---------------------
برای چگونگی غلبه بر شرایط اجتماعی، شما می  توانید به مطلب چگونگی 
ــه 69 و محیط اطراف تان را  ــورد با دیگر افراد س��یگاری در صفح برخ

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

به خصوص در هفته های اول ترک، از درگیری خودداري کنید.	•
به خودتان استراحت دهید، بسیاری از احساسات منفی، از فشاری است 	•

که برخود تحمیل می کنیم.
• مطلب اضطراب ش��دید در صفحه 78 و كنترل استرس در صفحه 84 	

را مطالعه کنید.
• احساسات تان را به فردی که قابل اعتمادتان است بگویید.	
• ــی که با خودتان صحبت می کنید را تغییر دهید. به جای آن که فکر 	 روش

کنید نمی توانید ترک کنید، به خودتان یادآوری کنید، اگرچه ترک کردن 
سیگار سخت است، می توانم آن را انجام دهم.

• تمرینات آرام سازی را انجام دهید.	
• یک کار خوب برای خودتان انجام دهید.	
• 5 دقیقه وقت بگذارید و تلاش کنید راه حل جدیدی در مورد مشکل تان 	

پیدا کنید.
• ــاس منفی را دور 	 ــیگار احس ــیدن س ــه خودتان یادآوری کنید که کش ب

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

شما چه ایده ای را استفاده خواهید کرد؟ ----------------------
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غلبه بر اشتياق و هوس كشيدن سيگار

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

بیش تر مراجعه کنید.
• از جایگزین های ناسالم نظیر قلیان و پیپ خودداری کنید.	
• ــنهادها در خصوص غلبه بر نش��انه های محرومیت از نیکوتین و 	 پیش

وسوسه كشیدن سیگار در صفحه 26 را مرور کنید.
• ــرای دوری کردن از محرک ها، تغییر دهید. برای 	 محیط اطراف تان را ب

کسب اطلاعات بیشتر به صفحه 56 مراجعه کنید.
• ــیگار کشیدن تان را با رفتار جدید سالم تر جایگزین کنید. 	 رفتار قبلی س

برای کسب اطلاعات بیش تر به صفحه 63 مراجعه کنید.

شما چه ایده اي را استفاده خواهید کرد؟ ----------------------
------------------------------------------------
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از برگشت جلوگيری كنيد
ــان  ــیگاری که از مراحل ترک عبور کرده اند، نش مطالعه  بر روی هزاران فرد س
می دهد اکثر افرادی که برگشت داشته و دوباره شروع به کشیدن سیگار کرده اند، 

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

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

4. اضافه وزن یا ترس از این که اضافه وزن پیدا کنند.

1. نشانه های محرومیت از نیکوتین
ــانه های رایج محرومیت  ما می خواهیم برخی از اطلاعات مهم در خصوص نش

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

به خاطر داشته باشید:
• نشانه های محرومیت از نیکوتین برای چند روز خواهند بود و ظرف این 	

چند روز شدید هستند.
• نشانه ها معمولاً ظرف چند هفته کاملا از بین می روند.	
• راه هایی برای غلبه بر این نشانه ها وجود دارد.	
• ــانه ها یادآوري کننده و علامتي  هستند برای بهبود اوضاع بدن تان 	 این نش

و رهایی از نیکوتین، بنابراین مفید هستند.
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نشانه های رایج محرومیت از نیکوتین
ــود. آیا شما  ــانه ها و چگونگی کنترل آنها ارایه می ش در این جا برخی از این نش

این نشانه ها را دارید؟

مژک ها 

ممکن است سرفه تان بیشتر 
شود زیرا مژک هایی که در 
ریه هستند و کارشان تمیز 
ــت،  کردن هوای تنفس اس
ــیگار فلج  ــر دود س به خاط
می شوند و وقتی شما ترک 
آنها مجدداً شروع  می کنید، 
ــد و ممکن  ــه کار می کنن ب
است سرفه تان افزایش یابد.   

سرفه

سردرد

سرگيجه خفيف

• ــادآوری کنید که 	 به خودتان ی
ــرفه می کنید، چون  بیش تر س
مژک ها در ریه های تان دوباره 

شروع به کار کرده اند.

• ــردرد مانند 	 ــن س ــان ای درم
سردردهای دیگر است.

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

• تغییر وضعیت را به آهستگی انجام دهید.	
• ــینید سپس بلند 	 ــدن، ابتدا بنش برای تغییر وضعیت از خوابیدن به بلند ش

شوید و در حالت ایستاده نیز بیشتر احتیاط کنید.
• ــت که جریان 	 ــاس برای این اس ــه خودتان یادآوری کنید که این احس ب

خون در بدن تان بهبود یافته است.
• مایعات فراوان بنوشید.  	
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برای کس��ب اطلاع��ات بیش تر 
تکنیک ه�ای  خص��وص  در 
 30 صفح��ه  ب��ه  آرام س�ازی 

مراجعه کنید. 

يبوست

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

• فعالیت بدنی داشته باشید.	
• ــا دیگر مایعات 	 آب فراوان ی

نکاتی در مورد كافئینبنوشید.  

ــرک  ت را  ــیگار  س ــی  وقت
ــرای  ب ــان  بدن ت ــد،  می کنی
ــرعت  ــم کافئین به س هض
عمل نمی کند. اگر به اندازه 
ــید،  قبل چای یا قهوه بنوش
ــاس  احس ــت  اس ــن  ممک
ــت و نگرانی کنید.  عصبانی
ــزان آنها  را  ــعی کنید می س
ــلًا اگر  ــد. مث ــش دهی کاه
ــتید 6  ــادت داش در روز ع
استکان چای بنوشید، آن را 

به 2 استکان کاهش دهید. 

بی خوابی

• قبل از خواب دوش آب گرم 	
بگیرید.

• ــل 	 ــیدن كافئی��ن )مث از نوش
چای و قهوه( در ساعات بعد 

ازظهر و غروب پرهیز کنید.
• قبل از خواب از تکنیک های 	

آرام سازی استفاده کنید.
• ــد 	 ــعی کنی ــول روز س در ط

ــغول کنید تا  ــان را مش خودت
شب خسته شوید.  

تحريک پذيری و زودرنجی

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

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

صفحه 78 مراجعه کنید. 

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

صفحه 26 مراجعه کنید. 

برای کسب اطلاعات بیش تر در 
درمان های جایگزین   خصوص 
نیکوتین به صفحه 25 مراجعه 

کنید. 

بی حالی و افسردگی

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

• ــایند 	 کاری که برای تان خوش
است را انجام دهید.

• دنبال یک حامی باشید.	
• طولانی 	 ــردگی تان  افس ــر  اگ

ــد، با یک مشاور یا مراقب  ش
بهداشتی مشورت کنید.

احساس خستگی

• استراحت کنید.	
• زودتر به رختخواب بروید یا 	

کمی بیش تر  بخوابید.
• فعالیت بدنی داشته باشید.	

اختلال در تمركز

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

به یادتان بیندازند.
• ــان را 	 ــتی از کارهای ت فهرس

تهیه کنید.
• با خودتان صبوری کنید.	
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2. اضطراب شدید
ــیگار، ممکن است مقابله و سازگاري با شرایطي که مضطرب تان  بعد از ترک س
مي کند یا احساس منفی ای که دارید، دشوار باشد به ویژه اگر قبلًا برای سازگاری 

با این موقعیت ها سیگار می کشیدید.

حمایت طلبی
ــات تان می تواند به بهبود خٌلق تان کمک  صحبت با دیگران در خصوص احساس

کند. شما مي توانید حمایت را از منابع مختلف جستجو کنید از جمله:
• افراد مهم در زندگی تان	
• اعضای خانواده	
• دوستان	
• همکاران	
• یک گروه حمایتی	
• روحانیون	
• مددکار اجتماعی یا روانشناس	

افكار مثبت و منفی
ــد. شاید یک فکر منفي تاثیر  ــته باش افکار ما می تواند در اضطراب مان تاثیر داش
ــته باشد ولي ما روزانه افکار متعددی داریم، افکار منفی می توانند  چنداني نداش
ــبیه قطره ای از آب هستند  ــوند. افکار ما ش باعث تخریب ذهن و عواطف ما ش
که بر تکه ای از سنگ گرانیت می افتد، در نهایت این قطره ها می توانند بر سنگ 
شیاری ایجاد کنند. این که چگونه این افکار می توانند به زندگی و عواطف شما 

شکل دهند، مهم است.
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منظور از افکار چیست؟ افکار جملاتی هستند که ما به خودمان می گوییم، افکار 
می توانند نوشته یا به روش های مختلف دسته بندی شوند. شناسایی افکار مثبت 

یا مفید و منفی یا مضر، مهم هستند.

شناسایی افکار مثبت و منفی 
ــز باعث بهبود  ــرژی و امید می دهند و نی ــا مفید به ما قدرت، ان ــکار مثبت ی اف

خُلق مان می شوند. نمونه هایی از این افکار شامل موارد زیر است:
• من خوبم.	
• من از رفتن به سینما لذت می برم.	
• و این نیز بگذرد.	

ــدن خلق  ــت دادن امید و بدتر ش افکار منفی یا مضر باعث تخلیه انرژی، از دس
می شوند. نمونه هایی از آن عبارتند از:

• من نمی توانم هیچ کاری را درست انجام دهم.	
• چیزی برای لذت بردن از زندگی وجود ندارد.	
• هیچ چیز بهتر نمی شود.	

تقویت افکار مثبت:
زمانی که خوب نیستیم، داشتن تفکر مثبت در مورد خود و زندگی دشوار است. 
ما نیاز داریم موارد مثبت را به خودمان یادآوري کنیم، نوشتن موارد مثبت روي 
ــدن داریم به آنها  نگاهي  ــرحال ش ــذ به ما کمک می کند که وقتي نیاز به س کاغ

بیندازیم. به فهرست زیر، جملات مثبت در مورد خود را اضافه کنید:
• من دوستان زیادی دارم که می توانم به آنها تکیه کنم.	
• من سالم هستم.	
• من فردي سخت کوش هستم. 	
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به افکار خود دقت كنید
ــت در مورد  ــراي تغییر خلق نیاز اس ب
ــود فکر  ــه  باعث کنترل آن مي ش آن چ
ــراد معتقدند که  ــیاري از اف ــد. بس کنی
ــت  ــا تحت تاثیر وقایعي اس خلق آنه
ــل کردن  ــه اتفاق مي افتد. مانند کنس ک
ــط یکي از دوستان. آیا تا  مهماني توس
ــر کرده اید چگونه افکارتان  به حال فک

بر احساسات تان تاثیر مي گذارد؟

یکي از روان شناسان روش جالبي را براي شناسایي افکار منفي ارایه کرده است. 
از این رویکرد که تحت عنوان ABCD است، براي بهبود خلق تان استفاده کنید.

A: رویدادهاي واقعي
کدام موقعیت ها براي شما ناراحت کننده است؟ کدام یک باعث مي شود غمگین 

شوید؟ 
به عنوان مثال: لغو شدن یک قرار دوستانه

B: باورها
در مورد رویدادهاي واقعي چه فکر مي کنید؟ در مورد این رویدادها به خودتان 
چه مي گویید؟ آیا تمایل دارید این رویدادها را مثبت تفسیر کنید یا منفي یا هیچ 

تفسیر خاصي از آنها ندارید؟
به عنوان مثال: دیگران از بودن با من لذت نمي برند یا سایرین همیشه مرا غمگین 

مي کنند.

افزايش افكار مثبت

فهرستی از افکار مثبت تهیه کنید.
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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C: اثرات
واکنش عاطفي شما چیست؟ شما چه احساسي دارید؟ چه کار مي کنید؟

به عنوان مثال: من مورد قبول دیگران نیستم یا من از دوستانم دوري مي کنم.
D: ابراز مخالفت

ــت دیگري که بتوانید در مورد این رویدادها فکر کنید وجود  آیا روش هاي مثب
دارد؟ آیا این روش جدید منجر به نتایج بهتر مي شود؟

به عنوان مثال: دوستم باید دلیلي براي لغو قرار داشته باشد؟ یا ما مي توانیم زمان 
دیگري براي ملاقات هم داشته باشیم؟

ــتند که بر خُلق ما تاثیر مي گذارند، بلکه باور یا افکار  اغلب، خود رویدادها نیس
ما در مورد این رویدادهاست که تاثیر مي گذارد. حتي رویدادهاي خنثي یا مثبت 

نیز اگر به صورت منفي تفسیر شوند، مي توانند اثر بد بر خلق ما داشته باشند.
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ــه کار ABCD براي ثبت رویدادهاي واقعي، باورهاي خود در مورد این  از برگ
رویدادها، نتایج و جملات مخالف در مقابل باورهاي منفي استفاده کنید. 

A    B     C      D
رویدادهاي 

واقعي

رخدادهاي 
ناراحت كننده

باورها
افکار در مورد 

رویدادها

نتایج

واكنش هاي عاطفي

جملات مخالف

در مقابل باورهاي منفی
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سبک زندگي سالم
ترک سیگار براي شما، اولین 
ــلامت تان  گام براي بهبود س
فعالیت هاي  افزایش  ــت.  اس
ــد ورزش،  ــش مانن لذت بخ
تغذیه مناسب،  کنترل استرس 
ــتن استراحت کافي به  و داش
پیشگیري از افسردگي کمک 

مي کند. این موارد همچنین باعث مي شوند که احساس خوبي در مورد خودتان 
ــته باشید و انرژي بیش تري به شما مي دهند. تکنیک هاي زیر به شما کمک  داش
ــید. برخي روش هایي که مي توانید انجام  ــته باش مي کنند که زندگي بهتري داش
ــي کنید. اگر به نظرتان این  ــود، را بررس ــلامت تان مي ش دهید و باعث بهبود س
روش ها گام هاي بزرگي هستند، به خاطر داشته باشید که مي توانید از روش هاي 

مشابهي که به شما براي ترک سیگار کمک کرده اند، استفاده کنید.
• ــاي برنامه هاي 	 فعالیت هاي لذت بخش )مکالمه تلفني، انجام بازي، تماش

تلویزیوني مورد علاقه، خواندن روزنامه، انجام کارهاي داوطلبانه( را در 
سطحي که براي شما رضایت بخش است، انجام دهید.

• انجام ورزش 3 بار در هفته را شروع کنید.	
• ــباع شده و مضر را در رژیم غذایي تان کاهش دهید. 	 میزان چربي هاي اش

مانند غذاهای سرخ کردنی و روغن های جامد.
• ــي و 	 ــاي غذای ــا وعده ه ــراه ب هم

به عنوان میان وعده، بیش تر میوه و 
سبزي  مصرف کنید.

• غذاهاي قندي را محدود کنید.	
• تمرینات آرام سازي را انجام دهید.	
• حداقل یک بار در هفته مدیتیشن انجام دهید.	
• هر شب 15 دقیقه زودتر به رختخواب بروید.	

براي کسب اطلاعات بیش تر 
ــوص تکنیک ه��ای  در خص
ــه صفحه 30  ب آرام س��ازي 

مراجعه کنید. 
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روش هاي دیگري كه به نظرتان مي رسد را به این لیست اضافه كنید.
• 	-----------------------------------------------
• 	-----------------------------------------------

3. كنترل استرس
ــترس است.  ــي براي مقابله با اس ــیگار احتمالا روش ــیدن س ما مي دانیم که کش
ــالمي را براي کنترل  ــیدن سیگار روش هاي س بنابراین مي خواهیم به جاي کش

استرس به شما معرفي کنیم.
• تمرینات آرام سازي، نظیر مجسمه سازي، مدیتیشن یا شمارش معکوس 	

اعداد
• ورزش	
• صحبت با فردي که دوستش دارید.	
• صحبت با یک مشاور	
• شرکت در کلاس هاي کنترل استرس	
• استفاده از برنامه تعاملي کنترل استرس از طریق اینترنت	
• داشتن خواب کافي	
• اختصاص دادن زمان هایي براي انجام فعالیت هاي لذت بخش	

احس��اس  كنی��د  توج��ه 
آرام��ش پ��س از س��یگار 
كش��یدن به دلیل دم عمیق 
هنگام پک زدن به سیگار 

است.

برای کسب اطلاعات بیش تر 
تکنیک ه��ای  ــوص  درخص
ــه صفحه 30  آرام س��ازی ب

مراجعه کنید.
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4. كنترل وزن
ــرادي که  ــیاري از اف بس
ــیگار مي کشیدند  قبلا س
ــه وزن  اضاف ــورد  م در 
و  ــا  روش ه ــد،  نگرانن
دارد  ــود  وج ــدي  عقای
ــراد کمک  ــه به این اف ک
مي کند تا از اضافه وزن 

پیشگیري کنند.

روش هاي پیشگیري از اضافه وزن
• ــت آن چه 	 ــان داده یادداش ــه آن چه مي خورید دقت کنید. مطالعه ها نش ب

ــود فرد تمایل کمتري براي خوردن داشته  ــود، باعث مي ش خورده مي ش
باشد.

• ــا را پیدا کنید، مانند پیاده روي یا 	 ــاي جایگزین براي میان وعده ه روش ه
تماس تلفني با دوست.

• ــر یا غذاهاي پرکالري را 	 ــان را گول نزنید. به خودتان نگویید دس خودت
براي مهمان در خانه نگهداري مي کنم.

• ورزش حتي به میزان کم مي تواند مفید باشد.	
• ــر فقط 	 ــراي خودتان قوانین منطقي ایجاد کنید، مثلًا محدود کردن دس ب

یک یا 2 بار در هفته. 
• گزینه هاي سالم را جایگزین کنید، 	

ــاي کم چرب  ــد خوردن غذاه مانن
ــرب )به جاي  ــه جاي غذاي پرچ ب
ــرخ کردني از  ــوردن غذاهاي س خ

غذاهاي بخارپز استفاده کنید(.

ــات  اطلاع ــب  کس ــرای  ب
بیش تر درخصوص راه های 
پیشگیری از اضافه وزن به 

صفحه 28 مراجعه کنید.
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آيا دچار لغزش شده ايد؟ برنامه ترك سيگار را ادامه دهيد
ــیگار مي کنید،  ــیدن س ــروع به کش ــیگار را ترک مي کنید، اما دوباره ش ــما س ش
ــدن در ترک ارایه  ــي راه کارها  را در خصوص مان ــل از این که برخ ــن قب بنابرای
ــیگار  ــما براي این اقدام بزرگ تبریک بگوییم. ترک س ــم، مي خواهیم به ش دهی
کار ساده اي نیست ولي شما انتخاب کرده اید که این کار را انجام دهید همچنین 

مي خواهیم به شما بگوییم تنها نیستید.

تجربه های افراد ترک كرده در مورد لغزش ها
ــا مي گویند  ــه به م افراد ترک کرده همیش
ــید. اما  ــیگار را نکش ــت اولین س هیچ وق
ــاق افتاد، هیچ وقت براي  حتي اگر هم اتف
ــیر ترک، دیر نیست. داشتن  ادامه دادن مس
ــدن  ــیگاري ش لغزش به معناي دوباره س
ــتباه کوچک همانند  ــت. یک اش شما نیس
یک دست انداز در جاده است. با خواندن 
مطالب زیر درمي یابید  که چگونه دیگران 

به مسیر ترک برگشته اند.

• دو هفته بود که سیگار را ترک کرده بودم. یک شب به مهماني دعوت شدم. 	
ــتم به او نه بگویم.  ــیگار تعارف کرد و من نتوانس ــتانم به من س یکي از دوس
ــدم احساس ترس و واهمه داشتم. من متوجه شدم که  فردا صبح که بیدار ش
نباید براي مدتي به مکان هایي که افراد سیگار مي کشند بروم. شاید لازم باشد 

مدت بیش تري را با افرادي که سیگار نمي کشند در ارتباط باشم. 

ــات  اطلاع ــب  کس ــراي  ب
ــب محیط  ــر به مطل بیش ت
اطراف ت��ان را تغییر دهید 
به صفحه 65 مراجعه کنید.
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• ــیگار را ترک کرده بودم ولي گاهي تمایل شدیدي به 	 اگرچه 4 ماه بود که س
ــتم به خصوص وقتي استرس داشتم. هفته پیش در محل  کشیدن سیگار داش
ــده بود، کاملا  ــدیدي بودم و از طرفي اتومبیلم خراب ش ــار ش کار تحت فش
خودم را باخته بودم، مجبور شدم سیگار بکشم ولي نه تنها سیگار مشکلاتم 
را حل نکرد، بلکه احساس استرس بیش تري کردم، چرا که بعد از مدت ها به 
ــختي ترک کرده بودم. مجددا تصمیم گرفتم روش هایي را که باعث کنترل  س
ــتم این روش ها را یاد گرفتم.  ــوند یاد بگیرم، بنابراین از دوس استرس مي ش
ــازي موثر  این روش ها واقعا مفید بودند. اکنون مي دانم که تمرین های آرام س
ــر هم زمان کافي  ــاز دارم آنها  را انجام مي دهم. اگ ــتند و هر زمان که نی هس
براي انجام آن نداشته باشم، 5 نفس عمیق مي کشم، این کار حس بهتري در 

مقایسه با کشیدن سیگار به من مي دهد.

براي کسب اطلاعات بیش تر 
ــوص درمان ه��ای  در خص
ــه  ب نیکوتی��ن  جایگزی��ن 

صفحه 25 مراجعه کنید.
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چه اشتباهی رخ داده است؟

به لغزش هایي كه داشتید توجه كنید و از خود بپرسید كه چه اتفاقي افتاد.

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

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

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

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

به شرایطي که باعث لغزش شد دقت کنید.
از چه مواردي باید در آینده اجتناب کنید؟

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

در موقعیت هاي دشوار و ناخوشایند چگونه مقابله کنید؟
------------------------------------------------

در موارد قبلي چه چیزي به شما کمک کرد؟
------------------------------------------------
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اگر لغزش داشتید چه كار كنید؟
ــیگار مي کشید، ممکن است از خودتان و تلاشي که داشته اید ناامید  اگر هنوز س
ــوید. مطالعه ها روي افراد سیگاري نشان داده که تا چه حد برگشتن سریع و  ش

ادامه ترک اهمیت دارد.  

نکات كلیدي:
• در مورد لغزش خود به عنوان یک 	

شکست فکر نکنید.
• را 	 ــود  خ ــته  گذش ــاي  موفقیت ه

به خاطر بیاورید.
• ــیگار را به خاطر 	 ــرک س ــل ت دلای

بیاورید.
• از تصور این که »واقعا مهم نیست« 	

ــیدن یک نخ  ــد. کش ــاب کنی اجتن
سیگار به معني این نیست که شما 
مجبور به کشیدن یک پاکت کامل 

سیگار هستید.
• ــرد 	 ف ــک  ی ــوان  به عن را  ــود  خ

ــد که یک  ــیگاري تلقي کنی غیرس
ــت نه فردي که  ــتباه داشته اس اش
ــیگار برگشت داشته  به کشیدن س

است.
• ــد را دور 	 ــیگارهایی که خریدی س

ــد آن اجتناب  ــد و از خری بیاندازی
کنید.

ــات  اطلاع ــب  کس ــراي  ب
بیش تر در خصوص فواید 
ترک به صفحه 10 مراجعه 

کنید.

ــات  اطلاع ــب  کس ــراي  ب
بیش تر در خصوص تصور 
ف��رد  به عن��وان  از خ��ود 
 43 به صفحه  غیرسیگاري 

مراجعه کنید.

ــات  اطلاع ــب  کس ــراي  ب
ــر در خصوص تعهد  بیش ت
به  س��یگار  ت��رک  ب��راي 

صفحه 44 مراجعه کنید.

اطلاع��ات  کس��ب  ب��راي 
بیش ت��ر درخصوص محیط 
اطراف تان را تغییر دهید 
به صفحه 65 مراجعه کنید.
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• ــد را 	 ــما ش آن چه باعث لغزش ش
ــد و از آن به عنوان یک  تحلیل کنی

تجربه یادگیري استفاده کنید.
• ــه  عنوان فردي نگاه کنید 	 به خود ب

ــیگار نمي کشد و در جاده اي  که س
ــت انداز و پیچ و  قرار دارد که دس

خم دارد.
• براي ترک سیگار،  یک تعهد قوي 	

داشته باشید.
• ــید آیا براي ماندن در 	 از خود بپرس

ترک، شرایط زندگي تان را به قدر 
کافي تغییر داده اید؟

• ــه قدر کافي 	 ــید آیا ب از خود بپرس
ــتفاده  اس ــالم  س جایگزین هاي  از 

مي کنید؟
• از خود بپرسید آیا روش هاي تفکر 	

ــود را تغییر  ــی خ ــات قبل و اقدام
داده اید؟

• ــید آیا حمایت کافي 	 از خود بپرس
داشته اید؟

• ــعي در ترک یک باره سیگار 	 اگر س
ــتفاده از درمان های  ــد در اس داری

جایگزین نیکوتین دقت کنید.
• ــخص کنید که در کدام مرحله 	 مش

ــیر ترک  ــتید و به مس از ترک هس
برگردید:

براي کسب اطلاعات بیش تر 
ــوص جایگزین هاي  در خص
س��الم به صفحه 52 مراجعه 

کنید.

براي کسب اطلاعات بیش تر 
در خصوص تغییر روش هاي 
تفک��ر و اقدام��ات قبلي به 

صفحه 80 مراجعه کنید.

براي کسب اطلاعات بیش تر 
در خصوص حمایت كننده ها 

به صفحه 53 مراجعه کنید.

براي کسب اطلاعات بیش تر 
درمان ه��ای  ــوص  خص در 
جایگزین نیکوتین به صفحه 

25 مراجعه کنید.
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	 ــتید به بخش »پیش تفکر« در ــیگار آماده نیس اگر براي ترک مجدد س
صفحه 9 مراجعه کنید.

	 اگر براي ترک مجدد سیگار آماده هستید و نیاز به زمان بیش تری دارید
به بخش »تفکر« صفحه 21 مراجعه کنید.

	 »ــیگار آمادگي پیدا کرده اید به بخش »آمادگي اگر براي ترک مجدد س
صفحه 41 مراجعه کنید.

	.اگر قبلا ترک کرده اید به بخش »عمل« صفحه 57 مراجعه کنید

کدام راهبرد را براي ادامه ترک استفاده خواهید کرد؟ 
----------------------------------------------------
----------------------------------------------------
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حفظ ترك سيگار

ــیگارتان  ــت که س ــش ماه اس اگر حداقل ش
ــما تبریک  ــت به ش ــرک کرده اید، نخس را ت
ــه مهم ترین گزینه را براي  مي گوییم، چرا ک
ــما  ــالم زندگي کردن انتخاب کرده اید. ش س
ــتید. حال  ــیگاري هس اکنون یک فرد غیرس
ــایر افراد  مي خواهیم راهبردهایي را که به س
ــت تا در وضعیت ترک باقي  کمک کرده اس
ــن راهبرد ها  ــما معرفي کنیم. ای بمانند به ش
ــه در این مرحله  ــتند ک ابزارهایي قوي هس
ــتفاده کنید. شما مجبور  مي توانید از آن ها اس
ــتید اما مجبور  ــخت نیس به انجام کارهاي س
ــان محافظت کنید و  ــد از خودت خواهید ش
ــه انگیز و غیر منتظره  ــرایط وسوس مراقب ش

باشید.

برنامه ريزي كنيد
ــود دارید که  ــري به خ ــان بیش ت الان اطمین
ــوار برخورد  ــا وضعیت هاي دش مي توانید ب
ــته ممکن  ــي موقعیت هاي ناخواس ــد ول کنی
است باعث وسوسه شما براي کشیدن سیگار 
ــود. استرس، احساس تنهایي و اضطراب،  ش
ــیدن مجدد سیگار هستند.  عواملي براي کش
ــاید تاکنون مطالب زیادي در مورد کنترل  ش
ــدید و  ــگیري از اضطراب ش ــترس، پیش اس
غلبه بر احساسات منفي فراگرفته  باشید، اما 
برنامه ریزي براي آمادگي در این موقعیت ها 

به شما کمک مي کند.

براي کسب اطلاعات بیش تر 
در خصوص پیش��گیري از 
اضطراب ش��دید به صفحه 

78 مراجعه کنید.

براي کسب اطلاعات بیش تر 
در خصوص كنترل استرس 
به صفحه 84 مراجعه کنید.

ــات  اطلاع ــب  کس ــراي  ب
ــر در خصوص  غلبه  بیش ت
ب��ر احساس��ات منف��ی به 

صفحه 72 مراجعه کنید.

حفظ ترک سیگار
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موارد زیر اتفاقاتي هستند که پیش رو دارید و یا در چند ماه آینده تجربه خواهید 
کرد:

• جشن عروسي	
• مشغله کاري	
• دیدار دوستان	
• تولدها	
• تغییر شغل	
• آزمون هاي درسي	
• تعطیلات	
• از دست دادن شغل	
• مشکلات مالي	
• بیماري	
• ملاقات یک دوست قدیمي که سیگار مي کشد	

موارد دیگري که به ذهن تان مي رسد را به این لیست اضافه کنید.
• 	-----------------------------------------------
• 	-----------------------------------------------

ــید در این  ــور کنید و از خود بپرس ــان را در این موقعیت ها تص ــون خودت اکن
ــته، چگونه براي نکشیدن سیگار مقابله خواهید کرد. حتي  موقعیت هاي ناخواس
شاید لازم باشد براي موقعیت هاي استرس زا که ممکن است براي مدت طولاني 
ــند مانند یک بیماري جدي یا مراقبت از یکي از خویشاوندان  ــته باش ادامه داش

سالمند، برنامه ریزي کنید. 
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كنترل هوس ها و اشتیاق هاي غیر منتظره براي كشیدن سیگار
• ــیگار 	 تعهدتان را براي ترک س

یادآوري کنید.
• و 	 ــیگاري  غیرس ــتان  دوس از 

ــواده بخواهید که  اعضاي خان
شما را حمایت کنند.

• قدیمي 	 سالم  جایگزین هاي  از 
که قابل اطمینان هستند استفاده 
ــب اطلاعات  ــد. براي کس کنی
ــه 52 مراجعه  بیش تر به صفح

کنید.
• ــالم جدید 	 از یک جایگزین س

ــب  ــد. براي کس ــتفاده کنی اس
اطلاعات بیش تر  به صفحه 96 

مراجعه کنید.
• تمرینات آرام سازي انجام دهید. براي کسب اطلاعات بیش تر به صفحه 	

ــما یک فرد غیرسیگاري  ــید که ش ــته باش 30 مراجعه کنید. به خاطر داش
هستید، بنابراین کشیدن سیگار گزینه انتخابي براي شما نیست.

• تمام دلایلي را که براي نکشیدن سیگار داشته  اید به خاطر بسپارید.	
• ــتیاق تان 	 ــیگار صبر کنید تا  اش ــیدن س حداقل 10 تا 15 دقیقه قبل از کش

براي کشیدن سیگار فروکش کند.
• از افراد سیگاري دوري کنید.	
• ــوري  که نتوانید 	 ــط پیرامون خود را تغییر دهید  ط ــر امکان دارد محی اگ

سیگار بکشید. براي کسب اطلاعات بیش تر به صفحه 65 مراجعه کنید.
•  به خودتان بگویید من یک فرد غیرسیگاري هستم و سیگار به من کمک 	

نمي کند.

چگونه با وسوسه سيگار كشيدن 
مقابله مي كنيد؟

ــا  ب ــه  چگون ــد  کنی ــت  یادداش
ــره براي  ــه هاي غیرمنتظ وسوس
مقابله خواهید  ــیدن  کش سیگار 

کرد.

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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استفاده  از جايگزين هاي سالم را ادامه دهيد
ــالم استفاده کرده اید. سایر افراد سیگاري که  احتمالا تا الان از جایگزین هاي س
ــیدن سیگار  ــتیاق به کش ترک کرده اند نیز همین راهبردها را وقتي که گه گاه اش
داشته اند به کارگرفته اند. براي چگونگي استفاده از این جایگزین ها، مطالب زیر 

را مطالعه کنید.
• ــیدن مجدد 	 وقتي من در مورد کش

ــیگار فکر مي کنم،  حتي یک نخ س
ــر آنها  ــه به خاط ــي ک ــام دلایل تم
ــیگار را ترک کرده بودم به خاطر  س
ــکم چقدر  ــي آوردم. این که پزش م
ــن نگران بود،  ــلامت م در مورد س
ــکایت اطرافیانم  این که چقدر از ش
ــده بودم، این که  چقدر در  خسته ش
عذاب بودم تا محلي براي کشیدن 
سیگار پیدا کنم، این که وقتي سیگار 
نمي کشیدم چقدر حالم بد مي شد. 
ــد  یادآوري این دلایل باعث مي ش
ــیگار  ــیدن س ــتیاقم براي کش تا اش

فروکش کند. 
• زماني  که سیگار را ترک کردم پنج 	

ــردم. بنابراین  ــو وزن اضافه ک کیل
ــدم که مجددا سیگار  ــه ش وسوس
ــتن  ــم ولي به یاد آوردم، داش بکش
ــیدن سیگار  اضافه وزن بهتر از کش
ــرل وزنم هر روز  ــت. براي کنت اس
ــي از اعضاي  ــا یک ــام ب بعد از ش

خانواده ام پیاده روي مي کنم.

از چه جايگزين هايی استفاده 
می كنيد؟

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

از چه جايگزين هايی می توانيد 
استفاده كنيد؟

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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• ــیگار 	 ــال س ــنیدم. با وجود این که بیش از یک س ــک روز خبر ناگواري ش ی
نکشیده بودم اولین چیزي که به ذهنم رسید کشیدن سیگار بود. در آن موقع 
به خاطر آوردم که به جاي کشیدن سیگار، به دوستم زنگ بزنم. این کار خیلي 

بهتر از مصرف سیگار بود.
ــما فرصتي را براي  ــتیاق براي کشیدن سیگار، به ش ــید که اش ــته باش به یاد داش
امتحان کردن روش هایي غیر از سیگار کشیدن مي دهد. با در نظر گرفتن مزایاي 
ــود، آنها  را انتخاب  ــب با علاقه و توانایي خ ــن جایگزین ها مي توانید متناس ای
ــاید فعالیت هاي دیگري را  کنید به عنوان مثال اگر از پیاده روي لذت نمي برید ش
ــن فعالیت ها مي توانند هر یک از موارد زیر  ــوان جایگزین ترجیح دهید. ای به عن

باشند:
• شنا	
• تنیس	
• دوچرخه سواري	
• ایروبیک	
• فعالیت هاي داوطلبانه	
• کارهاي هنري	
• خواندن کتاب	
• یادگیري زبان جدید	
• کارهاي کامپیوتري	
• مراقبه	
• عبادت	
• 	--------------
• 	--------------
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به خود پاداش دهيد
ممکن است دیگران فراموش کنند که باقي ماندن در ترک، تا چه حد براي شما  
کاري دشوار و سخت است،  ولي ما فراموش نمي کنیم و مي خواهیم مشوق شما 

باشیم که از این فرصت ها استفاده کنید و به خودتان پاداش دهید.

تجارب افراد:
• ــادف با روزي 	 ــر 6 ماه مص من ه

ــیگار را ترک کرده ام جشن  که س
مي گیرم. من و همسرم در آن روز 
ــم. حالا که  ــه کوه پیمایي مي روی ب
ــرده ام راحت تر  ــیگار را ترک ک س
ــی   ــم و از کوه پیمای ــس مي کش نف

بیش تر لذت مي برم.
• ــیگار را ترک 	 ــش س ــال پی دو س

ــرده ام. هر ماه در روزي که ترک  ک
ــه قبلا صرف  ــا پولي ک ــرده ام ب ک
ــردم هدیه اي  ــیگار مي ک خرید س
بیماري هاي  به  بیماران مبتلا  براي 

خاص مي خرم.

چه انجام خواهيد داد؟

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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اجتناب از بازگشت
ــل بیش تر  ــان داده دلای ــا نش مطالعه ه
ــیگار را ترک کرده اند یا  افرادي که س
ــته اند و مجددا سیگاري  بازگشت داش

شده اند، موارد زیر بوده است:
• ــدید 	 ــي و اضطراب ش ناراحت

بیش تر   اطلاعات  )براي کسب 
به صفحه 78 مراجعه کنید(.

• استرس )براي کسب اطلاعات 	
ــه 84 مراجعه  بیش تر به صفح

کنید(.
• ــب 	 کس ــراي  )ب وزن  ــه  اضاف

اطلاعات بیش تر به صفحه 85 
مراجعه کنید(.

ــراي یادگیري  ــته اید ب اگر لغزش داش
ــیر ترک  در مورد این که چگونه به مس

برگردید به صفحه 86 مراجعه کنید.

چگونه كمک دريافت 
خواهيد كرد؟

شما  تلاش های  از  افرادی  چه 
برای ادامه ترک حمایت می کنند.

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

چه نوع کمکی به شما خواهند 
کرد؟

---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
---------------------
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كمک های بيش تر  از دوستان تان
ــت به اندازه زمانی که  ــیگار را ترک کرده اید ممکن اس ــت س اکنون که مدتی اس
ــتان تان نداشته باشید  ــویق دوس تصمیم به ترک گرفته  بودید نیاز به کمک یا تش
ــترس زا که به  اما همچنان به حمایت آنان نیاز دارید، به ویژه در موقعیت های اس
ــتیاق پیدا می کنید. تحقیقات نیز این موضوع را در موفقیت  ــیگار اش کشیدن س
ــیگار  افرادی که ترک کرده اند، تایید می کند. افرادی که در اولین مرحله ترک س
ــته اند ممکن است همین نقش را در مراحل  ــما بیش ترین کمک را داش برای ش
بعدی ایفا کنند که در این صورت فوق العاده است. اگر چنین نیست و  به انواع 
ــد افراد  ــت لازم باش ــت نیاز دارید در این صورت ممکن اس ــاوت از حمای متف
ــت ما امیدواریم که برای  ــه تیم حمایتی خود اضافه کنید. در نهای ــدی را ب جدی

کشیدن سیگار اشتیاقي نداشته باشید.

به امید زندگي  بدون دخانیات
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