
من چگونه می توانم 
سيگار را ترك كنم؟

عنوان آموزشی:

پمفلت آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی
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پمفلت آموزش همگانی : ترك سيگار
کپی رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی2

 آیا برای ترك سیگار دیر شده است؟
برای ترك سيگار مهم نيست 

كه شما چه قدر و به چه مدت 
سيگار كشيده ايد، در واقع با ترك 
سيگار ميزان خطر در شما در هر 

حالتی كاهش می يابد. با گذشت 
زمان ميزان خطر در شما مشابه 

افرادی می شود كه هرگز سيگار 
نكشيده اند.

و  بـوده  انسـان ها  يـك  شـماره  قاتـل  عروقـی  قلبـی  بيماری هـای 

اسـتعمال سـيگار سـر دسـته عوامل خطـرزای عمده، مهـم و قابل 

پيشـگيری بيماری هـای قلبـی عروقـی می باشـد. ليسـت بلند بالای 

هراسـناك  سـيگار  اسـتعمال  بـه  مربـوط  مرگ هـای  و  بيماری هـا 

از افـراد  بـرای هـزاران نفـر  می باشـد. همچنيـن اسـتعمال سـيگار 

غيرسـيگاری شـامل نوزادان و اطفال در معرض دود سـيگار، مضر  

دوم(. دسـت  )سـيگاری های  می باشـد 

سـامتی  روی  بـر  آن  اثـر  مـورد  در  نگرانـی  جهـت  سـيگاری  افـراد 

خودشـان و نزديكانشـان دلايـل خوبـی دارنـد. ممكـن اسـت شـما 

يكـی از هـزاران نفـری باشـيد كـه سـاليانه بـه دليـل مصـرف سـيگار  

حقيقـت  در  می كنيـد،  تـرك  را  سـيگار  شـما  كـه  زمانـی  می ميرنـد. 

را بـه مقـدار قابـل توجهـی كاهـش می دهيـد. ميـزان خطـر آن 
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3 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

   من چگونه می توانم سیگار را ترك کنم؟

گام اول 

   دلايـل خـود را بـرای ترك سـيگار ليسـت كنيد و روزانـه چند مرتبه 

آنهـا را بخوانيد.

   بسـته سـيگار خـود را بـا كاغـذ و كـش ببنديـد. هـر بار كه سـيگار 

كشـيديد، زمـان آن، احسـاس خودتـان و ميـزان اهميـت سـيگار را از 

عـدد 1 تـا 5 يادداشـت كنيد.

   بسته سيگار را دوباره با كاغذ و كش ببنديد.

گام دوم 

   همـواره ليسـت دلايـل خـود بـرای تـرك سـيگار را بخوانيـد و در 

صـورت نيـاز مـواردی را بـه آن بيافزاييـد.

   بـا خـود كبريـت حمـل نكنيـد و سـيگار را خـارج از دسـترس خـود 

قـرار دهيد.

   هـر روز سـعی كنيـد كـه سـيگار كمتـری بكشـيد و در مـواردی 

كـه سـيگار كشـيدن برای شـما اهميـت نـدارد، آن را مصـرف نكنيد. 

گام سوم 

   اقدامـات گام دوم را ادامـه دهيـد. تاريخـی را بـرای تـرك كامـل 

تعييـن كنيـد.

   تـا زمانـی كه بسـته سـيگار خود را تمام نكرده ايد، بسـته سـيگار 

نخريد. جديدی 

   سـعی كنيد برای يكبار هم كه شـده، 48 ساعت سيگار نكشيد.
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آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی4

گام چهارم

   سـيگار را بـه طـور كامل ترك كنيد. تمامی كبريت ها و سـيگارها 

را دور بريزيد. زيرسـيگاری و فندك ها را پنهان كنيد.

   خود را مشغول كنيد. به سينما برويد، ورزش بكنيد، پياده روی 

و دوچرخه سواری نماييد.

بـه مصـرف سـيگار  از وضعيت هايـی كـه سـبب تحريـك شـما     

می شوند، دوری كنيد. 

   جايگزين سالمی را برای سيگار پيدا كنيد.

بـه  كـه  نعنايـی  آدامس هـای  يـا  شـكر  بـدون  آدامس هـای  از     

شكل مصنوعی شيرين شده اند، استفاده كنيد. 

   از بـرش كرفـس يا هويج خرد شـده اسـتفاده كنيد. سـعی كنيد 

دسـتتان مشغول باشد.

می كنيـد،  كشـيدن  سـيگار  بـه  وسوسـه  احسـاس  كـه  زمانـی     

سعی كنيد نفس عميقی بكشيد. 
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پمفلت آموزش همگانی : ترك سيگار
کپی رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

5 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

   اگر پس از ترك، سیگار کشیدم چه کنم؟

حتـی اگـر يـك نـخ سـيگار همـراه شـما باشـد، غيرسـيگاری بـودن 

تـا سـيگار  بسـيار دشـوار اسـت. پـس هـر كاری می توانيـد بكنيـد 

همراهتان نباشـد. وسوسـه سـيگار كشـيدن از بين می رود. اولين 

از تـرك سـيگار،  بُرهـه اسـت. اگـر پـس  تـا 5 دقيقـه سـخت ترين   2

دوبـاره سـيگار كشـيديد: 

   ايـن بـه مفهـوم آن نيسـت كـه شـما دوبـاره سـيگاری شـده ايد. 

از هـم اكنـون كاری كنيـد كـه دوبـاره بـه مسـير درسـت قبلـی خود 

برگرديد.

   خـود را سـرزنش يـا تنبيـه نكنيد. بـه خود بگوييد كه شـما هنوز 

غيرسيگاری هستيد.

   بـا خودتـان فكر كنيد كه چرا شـما سـيگار كشـيده ايد و تصميم 

انجـام  می توانيـد  را  متفاوتـی  كار  چـه  بعـدی  مرتبـه  كـه  بگيريـد 

دهيد. 

   بـا خودتـان قـراردادی امضـا كنيـد كـه دوبـاره سـيگار نخواهيـد 

كشيد. 
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   سرفه های شما قطع می شود.
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7 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

   من چگونه می توانم بیشتر یاد بگیرم؟

بـا پزشـك، پرسـتار يا مشـاور سـامتی خود مشـورت كنيد. اگـر مبتا 

بـه بيمـاری قلبـی می باشـيد يـا قبـا دچـار سـكته مغـزی شـده ايد، 

ممكـن اسـت اعضـای خانواده شـما در معـرض خطر باشـند. ايجاد 

تغييـرات در شـيوه زندگـی آنهـا جهـت كاهـش ميـزان خطـر مهـم 

است.

شـما می توانيـد از كتابچه هـا و بروشـورهای علمـی جهـت انتخـاب 

زندگـی سـالم تر و كاهـش ميـزان خطـر، كنتـرل بيمـاری و مراقبـت 

اسـت،  توانايـی  دانايـی  كنيـد.  اسـتفاده  عاقه تـان  مـورد  افـراد  از 

بنابرايـن بيشـتر بياموزيـد و بيشـتر زندگـی  كنيـد.

   آیا پرسش یا توضیحی از پزشك خود دارید؟

دقايقـی را برای يادداشـت سـوالات خـود در ماقات بعـدی خود با 

پزشـكتان اختصـاص دهيد. بـرای مثال:

   وسوسه های من برای مصرف سيگار چه زمانی تمام می شود؟

   من چگونه می توانم از افزايش وزن جلوگيری كنم؟
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از  اسـتفاده  ضمـن  اسـت.  كمـال  بـه  رو  دانشـی  همـواره  سـامت  و  پزشـكی 

 توصيه های سـامتی و درمانی ويژه 
ً
مطالـب علمـی اين پمفلت آموزشـی، لطفا

 جهت 
ً
خودتـان را از پزشـكان معالجتـان دريافـت داريد. مطالب ارائه شـده صرفا

آگاهـی عمومـی تهيـه شـده و جايگزيـن توصيه هـا  افزايـش  اطاع رسـانی و 

و دسـتورات پزشـكی فـردی نبـوده و لازم اسـت در هـر مـورد بـا پزشـك معالـج 

مشـورت شـود. 
سامتی و نشاط شما آرزوی ما است. 

پمفلت آموزش همگانی : ترك سیگار

كپی رايت: © پايگاه خبری سامتی و پيشگيری بالينی، ساپيبا
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