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بـرای بیشـتر مـردم، مصـرف سـیگار اعتیـاد 
مـی آورد. سـیگار حـاوی نیکوتیـن اسـت و 
نیکوتیـن بسـیار اعتیـاد آور اسـت. مصـرف 
می فرسـتد.  مغـز  بـه  را  نیکوتیـن  سـیگار 
سـپس مغـز مـواد شـیمیایی خاصـی را آزاد 
می کنـد کـه می توانـد اثـر خشـنودی داشـته 
باشـد. امـا خشـنودی دوام چندانـی نـدارد. 
زمانی که تمام شـود، بدن نیکوتین بیشتری 
مـی خواهـد. بـا ادامـة مصـرف سـیگار، بدن 
خشـنودی  و  می شـود  سـازگار  نیکوتیـن  بـا 
کمتـری احسـاس می کنـد. ممکـن اسـت بـه 
سـیگار بیشـتری نیاز داشـته باشـد تا به اثر 

مـورد نظـر دسـت بیابـد.
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 مزایای ترک سیگار
ترک سیگار دشوار است، اما مزایای بالقوه زیادی وجود دارد. از جمله:

Ó حس بهتری از بو و مزه

Ó نبود بوی سیگار در تنفس، مو و لباس ها

Ó  صرفـه  جویی هـای مالـی، متوسـط قیمـت یـک پاکت سـیگار چقدر اسـت؟

اگـر روزی یـک پاکـت سـیگار مـرف کنیـد محاسـبه نماییـد در یـک سـال 

چقـدر بـه لحـاظ مالـی ضرر می کنیـد؟ 

Ó  اگـر سال هاسـت که سـیگار می کشـید، می توانید سـیگار را ترک کنیـد. افراد

سـیگاری در هر سـنی که سـیگار را ترک  کنند، به طور کلی بیشـتر از افرادی 

کـه تـرک نمی کنند عمـر می کنند.

Ó  اگـر براثر سـیگار کشـیدن دچـار بیماری هایی شـدید باشـید، ماننـد بیماری

قلبـی و ریـوی، تـرک کـردن در درمـان این بیـماری ها مفید اسـت. حتی اگر 

بـه شـدت سـیگاری هسـتید یـا از نظـر سـامت ریـوی مشـکل داریـد، ترک 

سـیگار  برایتـان مفید خواهـد بود.

شناخت علائم ترک سیگار
ترک سیگار ممکن است باعث ناراحتی شود. فقدان نیکوتین ممکن است منجر به بروز 

عائم ترک سیگار گردد. این عائم ممکن است شامل موارد زیر باشد:

Ó افسردگی

Ó تحریک پذیری، ناامیدی یا خشم

Ó هوس سیگار کردن

Ó مشکل در تمرکز
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Ó مشکل خواب

Ó اضطراب

Ó بی قراری

Ó گرسنگی بیشتر یا افزایش وزن

Ó سردرد

ترک سیگار در اوائل ممکن است مشکاتی به همراه داشته باشد در این راستا هنگام 

ترک سیگار از پزشکان کمک بگیرید. پزشک می تواند در روند ترک سیگار به شما کمک 

کند و بهترین راه ترک را برای شما پیشنهاد کند.
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فرایند ترک سیگار

مواردی که ممکن است اتفاق بیفتدمدت زمان بعد از ترک

فشار خون و ضربان قلب کاهش مییابد.20 دقیقه

12 ساعت

عادی  حالت  به  خون  کربن  مونوکسید  سطح 

که  می شود  باعث  کربن  برمی گردد)مونوکسید 

حمل اکسیژن توسط خون به سختی انجام شود( 

2 تا 12 هفته
احتمال حمله قلبی کاهش می یابد و ریه ها بهتر 

کار خواهند کرد.

1 تا 9 ماه

سرفه، خس خس و تنگی  نفس کاهش می یابد. 

ریه ها  بهتر کار می کنند و  خطر ابتا به عفونت 

ریوی کاهش می یابد.

خطر بیماری قلبی نصف می شود.1 سال

5 سال

خطر بروز سکته مغزی و پیشرفت سرطان دهانه 

اندازه فردی است که سیگار نمیکشد.  به  رحم 

خطر سرطان دهان، گلو، مری، و مثانه به نصف 

کاهش می یابد.

10 سال
خطر مرگ ناشی از سرطان ریه نصف یک فرد 

سیگاری است.

15 سال
خطر بیماری قلبی به اندازه فردی است که هرگز 

سیگار نکشیده است.
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دهای ترک کردن راه�ب
 ۱.خودت آن را انجام بده

شـاید سـاده ترین راه تـرک ایـن باشـد کـه خودتـان آن را انجـام بدهیـد، امـا ایـن راه 

ممکن اسـت دشـوارترین راه نیز باشـد. فقط حدود 4 تا 7 درصد مردم قادرند سـیگار 

را بـدون کمـک دارو و دیگـر مـوارد تـرک کنند.

ــر  ــد. اث ــی نباش ــن اســت کاف ــا ممک ــرک اســت، ام ــیگار شروع ت کاهــش مــرف س

نیکوتیــن بــه حــدی زیــاد اســت کــه یــک ســیگار می توانــد تمایــل شــما بــه ســیگار 

ــد. ــاره مشــتعل کن کشــیدن را دوب

اگر لغزش داشـتید، تسـلیم نشـوید. هنوز می توانید سـیگار را ترک کنید. بیشـتر مردم 

بـرای دسـتیابی بـه موفقیت باید بیشـتر تاش کنند. چـه با راهبرد خودتـان چه با یکی 

دیگـر از راهبردهای تـرک، تاش کنید.

ید  2.مشاوره بگ�ی

تـرک سـیگار ممکـن اسـت دشـوار باشـد، امـا مجبـور نیسـتید به تنهایـی اقـدام کنید. 

از پزشـک کمـک بخواهیـد یـا بـه یـک گـروه حمایتی ملحق شـوید. بـه ایـن ترتیب از  

پشـتیبانی عاطفـی آنـان بهره مند می شـوید.

Ó  اگـر مراکز مشـاوره، مشـاوره گروهی یا فـردی ارائه می دهنـد، از آنان کمک

بخواهید.

Ó از مشاوره های تلفنی نیز می توانید کمک بگیرید

Ó  .ممکـن اسـت برنامه هـای فـردی یـا گروهـی دیگری در نزدیکی شـما باشـد

سـعی کنیـد از ایـن برنامه هـا  نیز اسـتفاده کنید.

 3.دارو

از داروهایی که توسـط متخصصین  تجویز می شـود و در ترک سـیگار مفید هسـتند، 
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نیـز مـی تـوان اسـتفاده کرد.  بیشـتر ایـن داروهـا محصـولات جایگزین  نیکوتیـن اند. 

درمـان جایگزیـن نیکوتیـن بـه بدنتـان مقـداری نیکوتین می دهـد، اما بسـیار کمتر از 

نیکوتیـن موجود در سـیگار می باشـد. 

در اینجـا پنـج محصـول جایگزیـن نیکوتیـن کـه بـه کاهـش عائـم تـرک و اشـتیاق 

نیکوتیـن کمـک می کننـد معرفـی می شـود: البته در خصـوص مرف ایـن محصولات 

بایـد از نظـر متخصصیـن اسـتفاده شـود.

نحوه عملمحصول
مقدار مشخصی از نیکوتین را از طریق پوست به بدن می رساندچسب

شکل جویدنی جایگزین سریع نیکوتینآدامس

قرص را مانند قرص گلودرد بمکید تا کاماً حل شود.قرص

این محصول بخار نیکوتین آزاد می کند.استنشاقی

نیکوتین از راه بینی جذب و وارد جریان خون می شود.اسپری بینی

 4.ترکیب مشاوره و دارو درما�ن موثرتر از کاربرد جداگانه هرکدام از آنها است.

مشـاوره یـا دارو درمانـی مـی توانـد بـه تـرک سـیگار کمـک نماید. پیشـنهاد می شـود 

بـرای تـرک سـیگار از هـر دو روش بـه طـور همزمـان کمک بگیریـد. زیـرا ترکیب آنها 

شـانس بیشـتری بـرای موفقیت هنگام ترک سـیگار در مقایسـه با کاربـرد جداگانه هر 

یـک ایجـاد مـی نماید. با پزشـک خود مشـورت نماییـد و بهتریـن روش را انتخاب کنید.

وی کنید. 5.مهم است که از یک برنامه مشخص پ�ی

مهـم نیسـت چه روشـی بـرای ترک سـیگار انتخاب مـی کنید، داشـن برنامـه و انگیزه 

کارسـاز اسـت. درذیـل مـواردی بـرای ترک سـیگار و ادامه آن آمده اسـت:

Ó  ایجاد دو فهرست: فهرستی از دلایل ترک سیگار و فهرست افرادی که می دانید
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سیگار را ترک نموده اند. اولین فهرست یادآوری می کند که چرا ترک سیگار 

مهم است.  دومین فهرست یادآوری می کند افرادی مانند شما در حال حاضر 

موفق شده اند. فهرست ها در دسترستان باشد و هرکجا با مشکل مواجه 

شدید به آن مراجعه کنید.

Ó  بـه خانـواده و دوسـتان خـود بگوییـد کـه سـیگار را ترک نمـوده ایـد. از انها

بخواهیـد شـما را حمایـت کننـد و در ایـن مسـیر کمکتـان نمایند.

Ó .تاریخی را برای ترک در نظر بگیرید

Ó  ،همانطـور کـه به روز تـرک نزدیک می شـوید، زیرسـیگاری ها را دور اندازید

خانـه، ماشـین، لباس هـا و دندان های خـود را تمیز نمایید.

Ó  نشـانه هـای تـرک سـیگار، ماننـد بـی قـراری یـا گرسـنگی را پیـش بینـی

کنیـد. معمـولا دو هفتـه پـس از تـرک سـیگار این عائـم اوج یافته و سـپس 

بتدریـج کاهـش می یابنـد. برای خاصی از ایـن دوران بد، فعالیت های شـاد 

برنامه ریـزی نماییـد تـا سـیگار از ذهنتـان پـاک شـود.

Ó .سعی کنید با مدیتیشن، تنفس عمیق یا یوگا آرامش یابید

Ó  بـا پزشـک خـود در مـورد اغـاز یک برنامه ورزشـی مشـورت نماییـد. این امر

می توانـد تنـش شـما را کاهـش داده و خـواب را بهبـود بخشـیده و به کنترل 

وزن کمـک نمایـد. پیـاده روی بمـدت 30 دقیقـه در هـر روز می توانـد کمک 

کننده باشـد.

Ó .تغذیه سالم داشته باشید تا اضافه وزن خود را کنترل نمایید

Ó  از دود غیرمسـتقیم سـیگار دور بمانیـد؛ از مهمانی هایـی کـه افـراد در آن

سـیگار مـرف می کننـد، دوری نماییـد.

Ó  هرگـز حتـی بـرای یک بار هم به سـیگار فکر نکنید. به خاطر داشـته باشـید

حتی یک پک به سـیگار می تواند شـمار را مجددا سـیگاری نماید.
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Ó  بـه خودتـان جایزه دهید، پول سـیگار خـود را کنار گذارید و سـپس از آن به

منظور خاصی اسـتفاده نمایید.

Ó  ،تغییـرات سـامت خود را بررسـی نمایید.  هرچه بیشـتر به آنهـا توجه نمایید

بهـتر می توانیـد تصمیم خـود را در ترک سـیگار ارزیابی نمایید.

Ó  .اگـر شکسـت خوردیـد و مجـدداً سـیگار مرف نمودیـد، دوباره تـاش کنید

بـا پزشـک خـود در مـورد بهترین گزینـه تاش هـای بعدی برای ترک سـیگار 

مشـورت نمایید. 

تـرک سـیگار می تواند بهترین کاری باشـد که شـما بـرای خودتان انجام مـی دهید. اگر 

آماده ترک سـیگار می باشـید، یا به آن فکر  می کنید، با پزشـک خود مشـورت نمایید. 

می توانیـد کمـک بگیرید، و می توانید ترک سـیگار را شروع کنید.

نکته آخر این که:  
در مورد "فقط یک سیگار" فکر 

نکنید. 
ح�ت یک پُک می تواند موجب 

مصرف دوباره سیگار شود.
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