
  نيم؟كچگونه سيگار را ترك 
  !تبريك

اند و بيشتر  ميليونها كانادايي سيگار را ترك كرده. ايد جهت ترك سيگار برداشته دررا با برداشتن اين بروشور، شما اولين گام مهم 
  :دانستند كه سيگار آنها سيگار را ترك كردند چون مي. اند كه اين كار آساني نبوده است آنها گفته

  .  مضر استبراي سلامتي •
  . باشد هاي آنها مي الگوي بدي براي بچه •
  . ها ضرر دارد براي غيرسيگاري •
  . دهد مقدار زيادي از پول انسان را به هدر مي •

بنابراين . هيچ راه حل سهل و آساني وجود ندارد. خواهد پيروزي در مبارزه شخصي براي ترك سيگار، زحمت و سعي زيادي مي
كند كه راه مناسب  اين راهنما به شما كمك مي. دهد را افزايش ميشما  شانس موفقيت دائمي ،باشدانتخاب راهي كه مناسب شما 

  . را انتخاب كنيد تا براي هميشه سيگار را ترك نماييد

  آماده شدن براي ترك
يگزين اين عادت  توانيد فعاليتهاي ديگري را جا با دانستن اين مطلب شما مي. كشيد قدم اول است فهميدن اينكه چرا سيگار مي

كشند و بعضي براي  بعضي از افراد فقط براي يك دليل سيگار مي. كشند  دليل سيگار ميششمطالعات نشان داده كه مردم به . كنيد
  . اين راهنما را بخوانيد تا ببينيد كه كدام يك شامل حال شماست. دلايل متعدد

جاي آن سعي كنيد قدم ه ب. دارد ميكند، و هوشيار نگه  ما را منظم ميشكند،  كنيد كه سيگار شما را بيدار مي فكر مي:  تحريك-1
  . است براي هوشيار ماندنواقعي روش  اين يك–بزنيد 

ه ب. بخش است دهيد براي شما لذت را بيرون مي نگهداشتن سيگار و نگاه كردن به دود آن وقتي آن:  چيزي را در دست داشتن-2
ا جاي آن سعي كنيد كه  ا  خطكاغذي  ير   .يك مداد يا يك سكه را در دست خود حركت بدهيدخطي كنيد، 

. ي

ر

ت
  . د

سعي . كنيد  و احساس آرامش ميهستيد تمام فشارهاي روزمره دور  ازكشيد، انگار يگار ميدر زماني كه س:  احساس آرامش-3
ا با دوستانتان باشيده كنيد كه ب   جاي آن كتاب بخوانيد يا موزيك گوش كنيد 

شود دوباره  توانيد سيگار را ترك كنيد، ولي وقتي متلاطم و پراسترس مي وقتي زندگي آرام است مي: ترس كنترل كردن اس-4
نمايد كه با استرس كنار بياييد و احساس بهتري  كند و كمك مي مي كنيد كه سيگار شما را آرام احساس مي. كشيد سيگار مي

 قدم زدن يا صحبت  همچنين.اي بكشيد ي عميق طولاني و آهستهها در هنگام بروز اولين نشانه استرس، نفس. داشته باشيد
ا از بين ببرد كردن با يك دوست مي    .تواند استرس شما 

در . خواهيد به محض اينكه سيگارتان تمام شد يك سيگار ديگر مي. سيگار ماندن براي شما وحشتناك است بي:  اشتياق مفرط-5
ا اينكه تعداد سيگارتان را ، استمورد شما ترك ناگهاني و قطعي سيگار بهتر  زماني كه س سعي كنيد مثلاًپ .كم كنيدتدريجاً  

ر مورد ترك سيگار فكر كنيد آنفلوآنزا گرفته ايد و تمايلي به سيگار نداريد، 



 ممكن است سيگاري روشن كنيد در. كنيد غافل از اينكه هنوز يك سيگار روشن داريد يك سيگار جديد روشن مي:  عادت-6
را  خواهم اين آيا من واقعا مي«از خود بپرسيد  كنيد، هر بار كه يك سيگار روشن مي. را بكشيد خواهيد آن كه واقعاً نمي حالي

شم؟ ك   .كند خواهيد بكشيد هوشيار مي اين كار شما را در مورد سيگارهايي كه نمي» ب

 يك روز را. كنيد، از اين راهنما استفاده نماييد ريزي مي امهبراي ترك سيگار برنوقتي . كشيد دانيد كه چرا سيگار مي حالا شما مي
به اندازه . اين روز بايد يك روز به ياد ماندني مثل روز تولدتان، روز سال نو، يا سالگرد ازدواجتان باشد.  تعيين كنيدبراي ترك

  . شد كه تمايلتان به ترك را از دست بدهيدكافي به خود فرصت دهيد تا براي اين روز آماده شويد، ولي اين مدت آنقدر طولاني نبا

  :كار ببنديده جهت آماده شدن براي روز ترك يك يا چند تا از روشهاي زير را ب
اين ليست را هميشه در دسترس داشته . يد به خاطر آنها سيگار را ترك كنيد تهيه نماييدخواه ليستي از دلايلي كه مي  • •

  . تان بگذاريد و حداقل روزي يك بار به آنها نگاه كنيد چالباشيد، مثلاً در كيفتان يا روي در يخ
  . توانيد در روز مشخص ترك كنيد با دوستان شرط ببنديد كه شما مي •
ليستي از چيزهايي كه در مورد سيگار دوست داريد و دوست نداريد تهيه كنيد، و سعي نماييد هر روز چيزي به آنها اضافه  •

  .كنيد
  . ا شما ترك كندتان بخواهيد كه ب از دوست •
  . فقط نصف يك سيگار را بكشيد •
  . فقط يك بسته سيگار بخريد و صبر كنيد تا كاملاً تمام شود و بعد بسته جديد را بخريد •
  . اگر دوست داريد كه با ديگران سيگار بكشيد، از اين به بعد تنها بكشيد. مكان و زمان سيگار كشيدنتان را تغيير دهيد •
  . ي سيگار كشيدن آب ميوه بنوشيدبراي سرحال شدن، به جا •
ايد و اينكه چقدر ته سيگارها بد  كشيده كند كه چند تا سيگار  جا سيگاري خود را خالي نكنيد، چرا كه به شما يادآوري مي •

  . بو هستند
خواستيد  يكشيد و همچنين تعداد دفعاتي را كه م تعداد سيگارهايي را كه در روز ميطور روزانه ه تا تاريخ شروع تركتان، ب •

  . بكشيد ولي نكشيديد، يادداشت كنيد
  . توانستيد انجام دهيد تصور كنيد كه هر بار به جاي سيگار كشيدن چه كار ديگري مي •

  روشهاي ترك
هر كدام را كه برايتان بهتر است . انتخاب با شماست. ترك يكباره و ترك تدريجي: دو راه براي ترك كردن سيگار وجود دارد

  . انتخاب كنيد

  ترك يكباره
در . كشيد يا واقعاً مزه سيگار را دوست داريد، در اين صورت ترك يكباره بهترين روش براي شماست اگر شما هر روز سيگار مي

  .همين كار را روزهاي بعد و بعد و بعد ادامه دهيد. روز تركتان هيچ سيگاري نكشيد
. تر خواهد بود مشخص داشته باشيد، ترك هميشگي سيگار برايتان آسان يك برنامه ،اگر براي موقعي كه نياز شديد به سيگار داريد

يا به . ال اگر بعد از نوشيدن قهوه عادت داريد كه سيگار بكشيد، بهتر است ديگر به جاي قهوه چاي يا آب ميوه بنوشيدبراي مث
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روي كاغذ كشيد، سعي كنيد به جاي آن بافتني ببافيد، يا  اگر در زمان تماشاي تلويزيون سيگار مي. جاي قهوه نوشيدن قدم بزنيد
كنيد جاي سيگار در دهانتان خالي است، آدامس بدون قند  اگر احساس مي.  خود بغلطانيددست ، يا يك سكه را درخطي كنيد خط

  . يا قرص نعنا بجويد

از پزشك يا دكتر .  كه دارو به آنها كمك خواهد كرد تا بعضي از علائم ترك سيگار رفع شونداند دريافتهها   بعضي از سيگاري:نكته
  . سب استداروساز خود بپرسيد چه چيزي برايتان منا

  كاهش و ترك تدريجي سيگار
  . كنيد تا جايي كه در روز تركتان ديگر هيچ سيگاري نكشيد كشيد كم مي در اين روش شما كم كم تعداد سيگاري را كه هر روز مي

 روز ترك  كه تاتصميم بگيريدخوب است از قبل . از دو هفته قبل از روز ترك شروع كنيد و هر روز تعداد سيگارها را كمتر نماييد
كشيد و  مثلاً اگر روزي يك بسته سيگار مي. فقط همان تعداد سيگار را همراه خود داشته باشيد. هر روز چند سيگار خواهيد كشيد

در روز ترك . سيگار با خود ببريد...  عدد، و 17فردا   عدد، پس18 عدد، فردا 19تصميم داريد روزي يك عدد كمتر بكشيد، امروز 
  . كشيد نصف تعداد روز اول باشد ري كه ميبايد تعداد سيگا

كشيديد،  اگر در اين كار دچار لغزش شديد و دوباره سيگار . چه يكباره ترك كنيد چه تدريجي، ترك سيگار كار مشكلي است
پس . به خاطر بسپاريد كه هدف شما ترك سيگار است.  كه اين طبيعي است-ممكن است عصباني شويد و احساس نااميدي كنيد 

ها قبل از اينكه براي هميشه  بسياري از سيگاري. صميم بگيريد كه سيگار ديگري نكشيد و دوباره به برنامه ترك خود برگرديدت
  :اند  اند از نكات زير استفاده نموده بسياري از كساني كه ترك كرده. اند ترك كنند، چندين بار تجربة ترك داشته

  نكات مفيد
كار ببنديد تا به شما در غلبه بر ه اند ب ت زير را از زبان افراد سيگاري كه موفق به ترك شدهنكا. روز موعود فرا رسيده است

  . بهترين را براي خود انتخاب كنيد. نيازهايي كه ممكن است داشته باشيد كمك كند
  . هاي خود را در سطل آشغال بياندازيد ها و زيرسيگاري ها، فندك در روز ترك تمام سيگارها، كبريت •
  . ت خود را در مكانهايي كه سيگار كشيدن ممنوع است بگذرانيد، مثل كتابخانه، مال، سينما و سالن ورزشيوق •
  . يدمسواك بزنهاي خود را  جاي سيگار كشيدن دندانه بعد از غذا ب •
مثل قهوه (آورند  بخش سيگار كشيدن را براي شما به وجود مي  با موقعيتهايي كه احساس لذتنهوريزي كنيد كه چگ برنامه •

  . برخورد كنيد) بعد از شام
  . ها، اوقات استراحت، و زمان ناهار، با دوستان غيرسيگاري خود باشيد در مهماني •
جدول حل كنيد، بافتني ببافيد، باغباني كنيد، كارهاي خانه را انجام دهيد، نامه بنويسيد يا : كار بياندازيده دستهاي خود را ب •

  . دبه بازيهاي كامپيوتري بپردازي
  . بال بازي كنيد سواري كنيد، تنيس يا بيس با سگتان قدم بزنيد، دوچرخه: بيشتر ورزش كنيد •
  . به مقدار زياد استراحت كنيد •
  . تخم آفتابگردان، سيب و پرتقال را هميشه در دسترس داشته باشيدمغز بخش مثل هويج،  غذاهاي سلامتي •
  . به جاي سيگار شمع يا عود روشن كنيد •
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  . كرديد جمع كنيد و براي خودتان يك چيز مخصوص بخريد ه براي سيگار صرف ميپولي را ك •
  . رساند رساند، بلكه مي هرگز فكر نكنيد كه يك سيگار آسيب نمي •
  . اگر مشكلي داريد دكتر خود را ببينيد •
   .كداميك از ويژگيهاي غيرسيگاري بودن را دوست داريدهميشه در ذهن خود داشته باشيد كه  •

   پاداش

ايد  قتي كه براي هميشه موفق به ترك سيگار شويد، احساس خيلي خوبي در مورد خودتان و تلاشي كه براي اين كار كردهو
  :ها هستيد پيروزي در مبارزه عليه سيگار كار خيلي سختي است و شما مستحق اين پاداش! بايد هم اينطور باشد. خواهيد داشت

  آزادي از بوي بد، كثيفي و هزينه سيگار  •
  ها  ها و پله از تپه داشتن انرژي براي بالا رفتن •
  تر هاي سالم بازدم تميزتر و لثه •
  تر  سلامتي بيشتر و عمر طولاني •
  روده، و غيره  هاي ريه، دهان، حلق، روده بزرگ و راست احتمال كمتر براي ابتلا به سرطان •
  احتمال كمتر براي ابتلا به بيماريهاي قلبي و ريوي  •
  تان پول بيشتر در جيب •
   شما ي بيشترسلامت •

  اجازه دهيد به شما كمك كنيم
ما با فرستادن يك نسخه . تواند كمك كند  مي"انجمن كانادايي مبارزه با سرطان"خواهيد در مورد ترك سيگار بيشتر بدانيد،  اگر مي

توانيم شما را كمك  ت، ميها اس ، كه راهنماي خودياري براي سيگاري)one step at a time ("گام به گام"مجاني از كتابچه 
تان شما را  ها و ساير خدمات موجود در جامعه توانيم در مورد خط تلفني كمك به سيگاري ما همچنين مي. كنيم كه شروع كنيد

  . يمسازآگاه 

رساني ما صحبت كنيد يا به آدرس  با يكي از متخصصين اطلاع 1-888-939-3333از طريق شماره تلفن رايگان 
info@cis.cancer.ca نامه الكترونيكي )email (سايت  بفرستيد يا از وبwww.cancer.caديدن كنيد  .  

 . چگونگي اهداء كمكهاي نقدي لطفاً با ما تماس بگيريد جهت كسب جديدترين اطلاعات در مورد سرطان، خدمات ما و

 . پذير شده است كانام" انجمن كانادايي مبارزه با سرطان"انتشار اين بروشور با هداياي نقدي شما به 

 .  حاوي اطلاعات عمومي است وتهيه شده "انجمن كانادايي مبارزه با سرطان"اين بروشور توسط 

  .گردد  نمي،دهند ه ميئهاي افراد ذيصلاحي كه خدمات بهداشتي ارا اين اطلاعات جايگزين توصيه
How to Quit Smoking.  

271216 
Canadian Cancer Society 2004  

  .  از انگليسي به فارسي ترجمه شده است2006در سال ) ICSG ("گروه ايراني حمايت از بيماران سرطاني"شور توسط اين برو

   كن كنيم بياييد سرطان را ريشه
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