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درباره کتابچه های رها�ی برای همیشه
گرفتیـد  تصمیـم  کـه  گویـم  مـی  تبریـک 
مهـم  از  یکـی  کنیـد! شـما  تـرک  را  سـیگار 
تریـن گام هایـی را کـه فـرد مـی توانـد در 
موفقیـت  بـا  بـردارد،  خـود   سـامتی  راه 
برداشـته اید. شـمار کمـی از کسـانی کـه می 
کوشـند سـیگار را تـرک کننـد، موفـق مـی 
شوند برای همیشه سیگار را کنار بگذارند. 
هـدف کتابچـة رهایی برای همیشـه کمک به 
افـرادی اسـت کـه قصـد دارنـد سـیگار را 

بـرای همیشـه تـرک کننـد. 
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 هـمان طـور کـه ممکـن اسـت دیـده باشـید، تلاش هـای بسـیاری به افـراد بـرای ترک 

سـیگار شـده اسـت. تبلیغـات ترک سـیگار در رادیـو و تلویزیـون، روزنامه ها و مجلات 

و بیلبورد هـای تبلیغاتـی دیـده می شـود. هرچـه پیـش می رویـم مـکان هـای بیشـری 

اسـتفاده از سـیگار را ممنوع می کنند )رستوران ها، بیمارسـتان ها، محل کار، مکان های 

ورزشـی(. مشـکل ایـن تبلیغـات آن اسـت کـه فقـط بـه سـیگاری هـا می گوینـد تـرک 

کنید،امـا نمی گوینـد چگونه!

در سـال هـای اخیر ،تحقیقات بسـیاری انجام شـده اسـت تـا دریابیم چـرا برخی افراد 

بـه راحتـی  سـیگار را تـرک مـی کننـد و برخـی دیگـر دوبـاره بـه مـرف سـیگار روی 

مـی آورنـد. ایـن تحقیقـات به شـکل گیری برنامه های کمک به سـیگاری ها بـرای دور 

ماندن از سـیگار منجر شـده اسـت. این برنامه ها را »جلوگیری از بازگشـت دوباره به 

سـیگار1« می نامند.

کتابچـه هـای رهایـی بـرای همیشـه را بخوانیـد و آنها را پیـش خود نگهداریـد. برخی 

از ایـن اطلاعـات ممکـن اسـت صرفا برایتان یادآوری کننده باشـد؛ و برخی دیگر شـاید 

برایتـان تازگـی داشـته باشـد. هر از گاهـی کتابچه ها را دوبـاره بخوانید تـا اگر دوباره 

بـه سـیگار گرایش پیدا کردید، آمادگی داشـته باشـید.

هفت حقیقت درباره مصرف سیگار 

ن اعتیاد آور است.
حقیقت اول: نیکوت�ی

امـروزه مـی دانیـم کـه بیشـر سـیگاری هـا از نظـر جسـمی بـه نیکوتیـن2 وابسـتگی 

دارنـد. اگـر روزی نصف پاکت سـیگار یا بیشـر اسـتفاده مـی کنید،به احتـمال زیاد به 

نیکوتیـن وابسـتگی داریـد. این بدان معنا اسـت که بدن شـما تلاش مـی کند به وجود 

نیکوتیـن عـادت کند.وقتـی بدنتـان بـه تاثیـر نیکوتیـن عـادت کنـد، به تدریج بیشـر 

1. Relapse prevention
2. nicotine
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و بیشـر سـیگار مـی کشـید. عـلاوه بـر آن، وقتـی مـرف سـیگار را کنـار می گذارید، 

بدنتـان بایـد بـه نبـود آن عـادت کنـد که معمولا احسـاس بدی بـه همـراه دارد که به 

آن تـرک نیکوتیـن1 می گوینـد. حالاتی که بـه طور معمول ممکن اسـت در این مرحله 

تجربـه کنید عبـارت اند از: 

• سرگیجه	

• سردرد	

• مشکلات خواب	

• حالت تهوع	

• کاهش ضربان قلب	

• افسردگی	

• احساس نیاز به سیگار	

• زودرنجی	

• افزایش اشتها	

• عصبانیت	

• مشکل در تمرکز	

• یبوست	

زمانـی کـه بـدن بـه نبـود نیکوتین عـادت کند، یعنـی پس از یـک هفته یا بیشـر تمام  

ایـن حالت هـا از بیـن مـی رود. کشـیدن حتـی یک سـیگار در ایـن دوره، کنـار آمدن با 

حـالات تـرک را طولانـی تر و سـخت تر مـی کند.

وابسـتگی جسـمی، یکـی از بـزرگ تریـن مشـکل سـیگاری ها بـرای تـرک اسـت. دوره 

تـرک حـس بـدی در شـما ایجـاد مـی کند. تـا حدی که کشـیدن یـک سـیگار می تواند 

کمک کننـده باشـد، امـا فقـط بـرای مـدت کوتـاه. بنابرایـن اسـتقامت در ایـن مرحلـه 

انگیـزه زیـادی مـی خواهد. بعضی از سـیگاری ها می گویند که مزه سـیگار را دوسـت 

1. Nicotine withdrawal
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دارنـد. اگرچـه مـزه هر سـیگار بسـته بـه نام تجـاری آن متفاوت اسـت، امـا تحقیقات 

نشـان داده کـه زمانـی کـه نیکوتیـن از سـیگار خـارج می شـود، سـیگاری ها دیگر مزه 

آن را دوسـت ندارنـد. در نتیجـه حتـی علاقمنـدی به مزه هم نشـان دهنده وابسـتگی 

به نیکوتین اسـت.

حقیقت دوم: سیگار کشیدن یک عادت است.
وابسـتگی جسـمی تنهـا دلیلـی نیسـت کـه افراد به سـیگار کشـیدن ادامه مـی دهند. 

دلیـل مهـم دیگـر آن عـادت اسـت. زمانی کـه سـیگار را تازه تـرک کرده اید، مـدام می 

خواهید دسـت خود را برای برداشـن سـیگار به جیب ببرید. این عادت اسـت. برخی 

اوقـات تمایـل زیـادی بـرای کشـیدن سـیگار پیـدا مـی کنیـد؛ ماننـد زمانی کـه فنجانی 

چـای می نوشـید یـا هنگامـی که بـا تلفن صحبـت می کنید. ممکـن اسـت در زمان ها 

و مـکان هـای خاصـی نیاز به سـیگار را احسـاس کنیـد. در واقع این موقعیت ها شـما 

را بـرای مـرف سـیگار وسوسـه مـی کننـد. بـا گذشـت زمـان ،ایـن عوامـل ضعیف تر 

می شـوند. اگـر سـیگار نکشـید میل بـه سـیگار از بین خواهـد رفت.

ن بـرای تغیـری حالـت روا�ن 
حقیقـت سـوم: سـیگاری ها از نیکوتـ�ی

خـود اسـتفاده می کننـد
سـیگاری ها بـه تدریـج متوجـه می شـوند بـا کشـیدن سـیگار می توانند حالـت روانی 

خـود را کنـرل کننـد، و بـه حـدی در این کار ماهر می شـوند که میـزان دقیق نیکوتین 

بـرای رسـیدن بـه تاثیـر مطلـوب را پیـدا مـی کننـد. بـا گذشـت زمان، بیشـر و بیشـر 

از سـیگار بـرای کنـرل حالـت روانـی خـود اسـتفاده می کننـد. زمانـی کـه عصبی انـد، 

سـیگار می کشـند؛ زمانـی کـه غمگین انـد ،سـیگار می کشـند؛ زمانـی که اسـرس دارند، 

سـیگار می کشـند.در حقیقـت، یکـی از دلایلی که ترک سـیگار را دشـوار مـی کند این 

اسـت که در هنگام اسـرس، سـیگار می خواهند و ممکن اسـت نتوانند بدون سـیگار 

کشـیدن با اسـرس کنـار بیایند.

حقیقت چهارم: ترک سیگار دشوار،  اما ممکن است
سـیگار کشـیدن یکـی از سـخت تریـن عـادت هـا برای تـرک اسـت. در گذشـته، تنبیه 
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هایـی بـرای سـیگار کشـیدن وجود داشـته اسـت مانند شـلاق زدن، اخته کـردن، مرگ. 

امـا هیـچ یـک از ایـن مجازات ها نتوانسـته اسـت جلـوی اسـتفاده از تنباکـو را بگیرد. 

تاکنـون در هیـچ کشـوری مرف تنباکو ریشـه کن نشـده اسـت. ترک سـیگار با غلبه 

بـر وابسـتگی های جسـمی و روانـی همراه آن ممکن اسـت. آمارها نشـان می دهد به 

طـور متوسـط 50 درصـد افـراد سـیگاری در نهایت، موفق به ترک سـیگار می شـوند. 

حقیقت پنجم: افراد زیادی موفق به ترک سیگار شده اند. 
علـی رغـم آن کـه نیکوتیـن بسـیار اعتیـاد آور اسـت، میلیـون هـا نفـر سـیگار را بـا 

موفقیـت تـرک مـی کننـد. بنابرایـن، می تـوان ایـن کار را انجـام داد! سـیگاری هـا می 

تواننـد موفـق شـوند، حتـی اگـر بار هـا شکسـت بخورنـد. 

حقیقت ششم: ترک سیگار فرایندی طولا�ن مدت است.
مراحـل مختلفـی بـرای تـرک سـیگار وجـود دارد. اشـتباهی کـه اغلـب سـیگاری هـا 

مرتکـب می شـوند ایـن اسـت که پـس از یک یـا دو هفتـه، زمانی که بیشـرین حالات 

تـرک از بیـن رفـت، گـمان مـی کننـد کار تمـام اسـت. ایـن در حالـی اسـت کـه بیشـر 

کسـانی کـه بـه این مرحله می رسـند، دوباره سـیگار می کشـند. با وجود ایـن، می توان 

گام هایـی برداشـت تـا از سـیگار دور ماند.

حقیقـت هفتـم: ترک سـیگار سـامت شـما و کیفیـت زندگیتـان را 
می بخشـد. بهبود 

ــد. ایــن  ــه ســبب بیماری هــای ناشــی از ســیگار می میرن هــر ســاله افــراد بســیاری ب

ــدز اســت!  ــش ســوزی و ای ــل، آت ــش از  تصــادف خــودرو، خودکشــی، قت ــداد بی تع

احتــمال مــرگ ســیگاری هــا قبــل از 65 ســالگی ســه برابــر بیــش از سیگاری هاســت. 

ــا بیشــر  ــر در آنه ــه 10 براب ــر و احتــمال سرطــان ری ــی ســه براب احتــمال ســکته قلب

اســت. همچنیــن خطــر بیــماری هایــی همچــون انــواع سرطــان، بیــماری های تنفســی 

و زخــم معــده در افــراد ســیگاری بیــش از ســایر افــراد اســت. خــبر خوب آن اســت که 

بــه محــض تــرک ســیگار ســلامتی شــما رو بــه بهبــود مــی رود. میــزان دی اکســیدکربن 
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ــا  ــازی ریه ه ــد پاکس ــد و رون ــش می یاب ــون کاه ــار خ ــب و فش ــان قل ــون ، ضرب خ

ــلا  ــزان خطــر ابت ــیگار نکشــید می ــال س ــر 10 س ــر آن، اگ ــلاوه ب ــی شــود. ع ــاز م آغ

ــه ســطح فــردی می رســد کــه هــر گــز ســیگار  ــا ب ــه تقریب ــه بیماری هــای پیش گفت ب

نکشــیده اســت! دربــاره آن فکــر کنیــد.

بـا 10 سـال سـیگار نکشـیدن ، تمـام آن سـال هایـی را کـه سـیگار کشـیده ایـد جـبران 

خواهیدکـرد. البتـه بـه شرط آن کـه پیـش از شروع این بیـماری ها سـیگار را ترک کرده 

باشـید. اگـر پـس از شروع بیـماری مرف سـیگار را ترک کنید، سرعـت بیماری کاهش 

مـی یابد.پـس بـا ترک سـیگار  مهـم تریـن گام را برای سـلامت خـود بردارید.

ترک سیگار و مراحل آن

مراحل ترک
تـرک سـیگار یکباره رخ نمیدهد، بلکه در طول زمان اتفـاق میافتد محققان دریافته اند 

که ترک سـیگار مراحلی دارد:

مرحلۀ اول: تفکر
در این مرحله، شـما به ترک سـیگار فکر می کنید اما هنوز دربارۀ آن مطمئن نیسـتید؛ 

ممکن اسـت زمانی که دلایل شـما برای ترک سـیگار بیشـر می شـود، کم کم شروع به 

فکرکردن دربارۀ این مسـئله کنید که با ترک سـیگار زندگی بهری خواهید داشـت.

مرحلۀ دوم: آمادگـی
در ایـن مرحلـه، شـما عـزم خود را برای ترک سـیگار جزم می کنید، بیشـر و بیشـر 

دربارۀ آن فکر می کنید و در جسـتجوی برنامۀ مناسـبی هسـتید.   

ممکن اسـت بخواهید به تنهایی سـیگار را ترک کنید یا شـاید بخواهید از دیگران 

کمـک بگیریـد )ملحق شـدن بـه گـروه، اسـتفاده از نیکوتیـن، خوانـدن کتاب هـای 

خودآمـوز و ....(؛ ممکـن اسـت تعـداد سـیگار خـود را کم کـم کاهـش دهیـد یـا آن را 
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ناگهانـی قطـع کنیـد )بیشـر افـراد ایـن روش را راحت تـر می داننـد(. در ایـن صـورت، 

یـک روز را انتخـاب می کنیـد و اولیـن روز را بـدون کشـیدن سـیگار می گذرانیـد.

مرحلۀ سوم: عمل
همیـن اسـت! شـما تـلاش می کنیـد تا سـیگار را تـرک کنید. اگـر  به خوبی آماده شـده 

باشـید، برنامـه ای را بـرای خـود طـرح می کنید که این روند را برای شـما  آسـان تر کند. 

بهـر اسـت جـدول برنامه های خـود را به نحوی طـرح کنید که:

Ó .از عوامل وسوسه کننده بپرهیزید

Ó .از روزهای اول، تا می توانید از اسرس دوری کنید

Ó .غذایی فراهم کنید تا زمانی که به سیگار نیاز داشتید، آن را بخورید

Ó  بـه دوسـتانتان بگوییـد کـه تصمیـم به تـرک سـیگار گرفته ایـد تـا از حمایت های

آن هـا برخوردار شـوید.

Ó  همـۀ سـیگارهای خـود را دور بریزیـد تـا زمانی که احسـاس کردید بـه آن ها نیاز

دارید، در دسرسـتان نباشـد )این کار بسـیار مهم اسـت(.

در این مرحله، نشـانه های ترک نیکوتین در شـما آشـکار می شـود. اگر سـیگار نکشید، 

ایـن مرحلـه حـدود یـک هفتـه طـول می کشـد امـا اگـر سـیگار بکشـید، بیشـر طـول 

می کشـد. در ایـن مرحلـه، شـما هیجـان تـرک سـیگار را داریـد و بیشـر وقت خـود را 

بـه فکرکـردن دربـارۀ آن می گذرانیـد. در روزهای اول، میل شـما برای کشـیدن سـیگار 

بسـیار زیـاد اسـت امـا به تدریـج کاهـش می یابد.

اینکـه مرحلـۀ عمـل چقـدر طـول می کشـد بسـتگی بـه خـود فـرد دارد امـا بـه طـور 

میانگیـن )6( مـاه طـول می کشـد.

مرحلۀ چهارم: پایداری
افـرادی کـه موفـق می شـوند سـیگار را کنـار بگذارنـد وارد ایـن مرحلـه می شـوند؛ 

ایـن مرحلـه معمـولاً )6( مـاه بعـد از تـرک سـیگار طـول می کشـد و بـه کنـدی پیـش 
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راهنمایی برای 
رهایی همیشگی 
از سیگار

مـی رود در ایـن مرحلـه، زندگـی بـه شرایـط عـادی برمی گـردد، شـما بـه نـدرت بـه 

سیگارکشـیدن فکـر می کنیـد، کمـر از قبـل برانگیخته می شـوید و به خوبـی از عهدۀ 

کنـرل آن برمی آییـد

امـا، ایـن مرحلـه خطراتـی هـم دارد. یکـی از آن هـا ایـن اسـت کـه بیـش از حـد 

احسـاس اعتـماد بـه نفـس می کنیـد. سـیگاری های سـابق بایـد بـرای برانگیخته شـدن 

آمادگـی داشـته باشـند؛ برانگیختگـی ممکـن اسـت در زمـان اسـرس زیـاد )مثـال: 

ازدسـت دادن شـغل یـا مـرگ یکـی از اعضـای خانـواده( یا در زمـان خوشـحالی )مثال: 

عروسـی( رخ دهـد. ایـن خطـرات نیـز بـه مـرور زمـان کمـر و کمـر می شـوند

یکـی از ترک کننـدگان سـیگار ایـن دو مرحلـه را با بـودن در ارتش مقایسـه کرد. او 

معتقـد اسـت کـه مرحلۀ عمـل، مرحلۀ سـوم، برایش ماننـد جنگیدن در میـدان جنگ 

اسـت: ترسـناک و در عیـن حـال هیجان انگیـز. از طرف دیگـر، مرحلۀ پایـداری برایش 

ماننـد کشـیک دادن سر پسـت اسـت. بیشـر مواقع، همه چیـز خوب پیش مـی رود اما 

معلـوم نیسـت کـه حملـۀ دیگر چه زمانـی رخ می دهـد. بنابراین، باید آمادگی داشـید 

تـا اگـر برانگیختگی ناگهانـی بروز کرد، غافلگیر نشـوید.

کتابچۀ رهایی برای همیشـه مناسـب افرادی اسـت که در مرحلۀ عمل و پایداری 

قرار دارند. مرحلۀ عود مرحلۀ دیگری اسـت که لازم اسـت به آن اشـاره شـود

مرحلـۀ عـود در هـر زمانـی از مرحلۀ عمـل و پایداری ممکن اسـت اتفـاق بیفتد. 

منظور زمانی اسـت که سـیگاری سـابق دوباره شروع به سیگارکشـیدن می کند. کسـی 

کـه در ایـن مرحلـه دوبـاره شروع به سیگارکشـیدن می کند به مراحل قبـل بازمی گردد 

و بایـد دوبـاره بـرای ترک سـیگار تلاش کند.



معاونت دانشجویـی
مرکز مشاوره دانشگاه

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفـــتر مشــــاوره و سـلامــــت

نشانی: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد براون، پلاك 15، 

 مركز مشاوره دانشگاه تهران

تلفن: 66419504      فكس: 66416130

وب سایت مركز مشاوره دانشگاه تهران:

http://counseling.ut.ac.ir

وب سایت دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم:

www.iransco.org

1396 


