
  شخص سيگاري كمك كنيد تا ترك كند خواهيد به يك اگر مي
  گام به گام

  ؟را ترك كند سيگارش شخص سيگاري كمك كنيد تا خواهيد به يك ميشما آيا 

  .خواهد براي ترك سيگار به افراد سيگاري كمك كند اين بروشور براي كسي است كه مي

  اي آنها انجام دهيدتوانيد اين كار را بر توانيد كمك كنيد، ولي نمي شما مي
خودش گرفته شود، نه اينكه تحت  بندي زمان طبق و خودش دلايل اساس بر سيگار بايد توسط خود شخص سيگاري تصميم ترك

توانيد او را  هايي وجود دارد كه مي كار را براي او انجام دهيد، ولي راه توانيد اين شما نمي. را انجام دهد كار اين ديگران فشار
  .تر شود كمي ساده ا مراحل ترككمك كنيد ت

  در درجه اول دوست شما است و در درجه دوم يك شخص سيگاري او
 اهميت اوبه كشد يا نه،  بدون توجه به اينكه سيگار مي ،نباشد، اول نشان دهيد كه دوست شما آماده ترك باشد و خواه خواه
  . و در درجه دوم يك فرد سيگارياستاول دوست شما او . دهيد مي

  سي را كه در حال ترك است رهبري نكنيدك
باشد، يا  در زمانهاي مختلف ممكن است احتياج به كمك داشته او. كنيد را درك سيگار ترك در زمان خلق و خو و احتياجات او

 دوباره دچار لغزش شد و راه اگر در اين. يا اينكه ممكن است بخواهد در مورد موفقيتش با شما صحبت كند و بخواهد تنها بماند،
  .كنيد داشت، كمكش مي به او بگوييد هر وقت آمادگي يك تلاش ديگر را. سيگار كشيد، كاري نكنيد كه احساس گناه كند

  تواند اثر مثبت يا منفي داشته باشد نحوه كمك شما مي
ايد و يا  بوده) كردن، و غيره  سيگار كشيدن، ورزش  نوشيدن، مثل خوردن،(اگر خود شما تاكنون در فكر تغيير در يكي از رفتارهايتان 

زا  اند، بيش از اينكه كمك كنند مشكل ايد كه اطرافيان شما كه خواهان چنين تغييري بوده  حتماً متوجه شده ايد، واقعاً آن را انجام داده
اعث استرس بيشتر كنيد از دوستتان حمايت كنيد، آيا داريد ب هميشه به اين نكته توجه داشته باشيد كه وقتي سعي مي. اند بوده
  . هاي مثبت هستيد شود يا كانون ثابتي براي حمايت مي

  كارهايي كه هيچ اثري ندارند
گيريد و  اين شما نيستيد كه تصميم مي. هيچگاه نخواهيد توانست كسي را مجبور به ترك كنيد، يا براي اين كار به او رشوه بدهيد

تن اينكه هدف شما كمك در مراحل ترك سيگار است، در زير فهرستي از با به خاطر داش. شود يا عادت شما نيست كه ترك مي
 :گردد  ذكر مي-  چون اغلب مؤثر نيستند- مسائلي كه بايد از آنها پرهيز شود



 )»اند قبلاً اين چيزها را شنيده«بيشتر سيگاريها معتقدند كه (در مورد ضررهايي كه سيگار براي سلامتي دارد موعظه نكنيد  •

 نق نزنيد •

 )»اگر ترك نكني، ما ديگر با هم دوست نخواهيم بود« نگوييد مثلاً(هديد نكنيد و اولتيماتوم ندهيد ت •

 كسي را تحقير نكنيد •

او را سرزنش نكنيد، بلكه حمايتش . كاري نكنيد كه به خاطر سيگار كشيدن احساس گناه كند. او را گناهكار جلوه ندهيد •
 .كنيد

  . هرگز استهزاء و سرزنش نكنيد. تهرگز نگوييد كه ترك سيگار آسان اس

  .شديد باشد تواند يك اعتياد به خاطر داشته باشيد كه اعتياد به سيگار مي

  كند كه او را بهتر حمايت كنيد سيگاري به شما كمك ميفرد درك كردن 
عضي از آنها كمك سيگار به ب. باشد ها يك اعتياد قوي است و ترك آن بسيار سخت و دردناك مي سيگار براي بيشتر سيگاري

هر شخص سيگاري دليلي . حوصلگي به در آيند ها مقابله كنند، آرامش داشته باشند، و از بي كند كه تمركز پيدا كنند، با استرس مي
وسايل  كشد، سيگار مي هر دليلي كه فرد به حال. كشند دانند چرا سيگار مي براي سيگار كشيدنش دارد، و بعضي از آنها حتي نمي

خواهند كه يك  كنند چون اصلاً نمي برخي از آنها سيگار را ترك نمي .او به ترك سيگار وجود دارد براي ترغيب هممختلفي 
  . باشند"غيرسيگاري"

باشد، بلكه به معني تغيير در روش تفكر و احساس نسبت به  ترك سيگار فقط به معني متوقف كردن سيگار كشيدن نمي •
  .سيگار كشيدن نيز هست

ري بايد خودش دريابد كه بهترين زمان براي اين كار چه وقت است و روش و سرعت مناسب خودش را هر شخص سيگا •
 . با ديگري متفاوت است"ترك سيگار"هر . براي اين كار انتخاب كند

 .يابند تر مي دانند، ولي بعضي آنرا ساده ترين كار در زندگي خود مي بسياري از افراد ترك سيگار را سخت •

كند كه بتوانيد حمايت خويش را بر اساس   ترك سيگار به شما كمك ميفهميدن مراحل
 اي كه دوستتان در آن قرار دارد تنظيم كنيد مرحله

بعضي افراد ممكن است چهار تا پنج بار اين .  مرحله است5افتد، بلكه يك ترك موفق داراي  ترك كردن در يك مرحله اتفاق نمي
  :مراحل ترك عبارتند از. روند  و بعضي ديگر هم مرتباً بين اين مراحل عقب و جلو مي،وندمراحل را طي كنند تا بالاخره موفق ش

 فكر نكردن به ترك .1

 فكر كردن به ترك اما آماده نبودن براي آن .2

 آماده شدن براي ترك .3

 ترك كردن .4

  ماندن بر ترك باقي .5
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 توانيد به شخص ديگري كمك كنيد؟  اگر خودتان هم سيگاري هستيد آيا هنوز مي

  !بله
  .خواهد دوست شما باشد خواهد سيگار بكشد، اما هنوز مي كه دوستتان ديگر نميضمن اين  ،به ياد داشته باشيد كه •
 .توانيد به دوستتان براي ترك كمك كنيد شما مجبور نيستيد ترك كنيد ولي مي •

 اين مسئله براي شما حمايتش كنيد، حتي اگر. كند مسخره نكنيد هرگز او را براي تلاشي كه جهت ترك سيگار مي •
 .بار آورده مشكلاتي ب

توانيد بكنيد كه بيشتر  با سيگار نكشيدن در زمانها يا مكانهاي مشخص به او كمك كنيد و از او بپرسيد كه چه كاري مي •
 .كمكش كند

يگار بگذاريد خودش درباره س. هرگز سيگار تعارف نكنيد و كاري نكنيد كه او را به سيگار كشيدن مجدد تشويق كند •
 . كشيدن تصميم بگيرد

 

 شما در هر ،هاي ترك سيگار است حال طي مرحله اگر يك سيگاري در
  توانيد براي كمك بكنيد؟ مرحله چه كاري مي

 خواهد ترك كند  دوستتان نمي.1
 .دهيد گيرد، شما به او اهميت مي بگذاريد بداند، فارغ از اينكه چه تصميمي در مورد ترك سيگار مي •

 به او كمك ،دهيد، و هرگاه كه بخواهد ترك كند و به كمك شما نياز داشته باشد ند كه به سلامتي او اهميت ميبگذاريد بدا •
 .خواهند اين كار را به تنهايي انجام دهند ها مي گرچه، بعضي از سيگاري. كنيد مي

 سيگاريتان خواهش كنيد كه در اشكالي ندارد كه از افراد خانواده و دوستان. توانيد مراقب سلامتي خويش باشيد شما مي •
مكانهاي عاري از "كنيد، جاهايي از منزل را به عنوان  اگر با يك دوست سيگاري زندگي مي. اطراف شما سيگار نكشند

 . معين نماييد"دود

هاي  ها تهيه كرده است، از جمله كتابچه هايي را براي كمك به سيگاري  كتابچه"سرطانانجمن كانادايي مبارزه با " •
ها  تر در مورد اين كتابچه براي اطلاعات دقيق(خواهند سيگار را ترك كنند  خواهند و يا نمي مخصوصي براي كساني كه مي

 ). به آخر همين بروشور مراجعه كنيد

 وز يك تاريخ مشخص را در نظر نداردكند ولي هن دوستتان به ترك فكر مي. 2

 .از تصميمش پشتيباني كنيد. اين تنها راه موفقيت است. اجازه دهيد كه دوستتان خودش زمان ترك را تعيين كند •

 .سيگار را ترك كند، چه بعدها زمان در آن چه اي است، حال العاده فوق شخص از نظر شما او بگذاريد دوستتان بداند كه •
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دارد  وقتي از فوايدي كه ترك سيگار برايش. اش ايمان داريد كند به او بگوييد به توانايي ترك صحبت ميهر وقت درباره  •
 .عقيده باشيد گويد، با او هم مي

تلاش كنيد كه منابع قابل دسترسي در جامعه خويش را در جهت ترك سيگار شناسائي كنيد و به دوست سيگاري خود  •
 به خاطر بسپاريد كه او خودش بايد براي اما. گذاريد ن اطلاعات را در اختيار او ميبگوييد كه هر وقت بخواهد، شما اي

 .ترك اقدام و تلاش كند

 شود  دوستتان يك تاريخ را مشخص كرده و دارد براي ترك آماده مي.3

. درك ده خوافكر  تركهايي براي مواجهه با مسائل  راهمورد در الاًحتمريزي كند، ا  به طور دقيق برنامه سيگاراگر براي ترك •
دن داشته باشد، مثل قدم زدن، آدامس، قرص نعنا و يكش به سيگار شديد ليم يك جايگزين براي ممكن استبعنوان مثال 
 .ها را مورد تمسخر قرار ندهيد هيچگاه اين گونه جايگزين. خلال دندان

اين كار، تا زماني . اتبن با خوردن دسر يا آچطور است خودتان هم يكي از عادتهايتان را ترك كنيد، مثل نوشيدن قهوه ي •
 .كند تا دوستتان را در مراحل تغيير همراهي كنيد كه تبديل به رقابت نشود، فرصت خوبي فراهم مي

 كند كه ترك كند  اكنون دوستتان دارد سعي مي.4
 قضاوت كنيد يا بدون اينكه به احساس و عمل او احترام بگذاريد، بدون آنكه او را. به دقت به دوستتان گوش فرا دهيد •

 .د نصيحتش نماييديبخواه

توانيد بيشتر كمك كنيد و تمام تلاشتان را بكنيد كه به نياز او پاسخ دهيد، نه اينكه هر كاري را   مينهوگاز او بپرسيد كه چ •
 .خواهيد انجام دهيد كه خود مي

 .دارد با او همدردي نماييدجسمي كه ترك سيگار براي دوستتان به همراه  درباره هرگونه ناراحتي •

 براي مدتي قطع كند، مثل ،داديد طور روزمره انجام ميه دوست شما ممكن است بخواهد بعضي از كارهايي را كه با هم ب •
هاي مشخص كه اين احساس را در  نديدن بعضي از دوستان براي جلوگيري از احساس تمايل به سيگار، يا نرفتن به مكان

ايد، اما شكايت نكنيد، برعكس سعي كنيد با هم به  مكن است فكر كنيد كه كنار گذاشته شدهم. آورند او بوجود مي
 . زدن با او آماده باشيد فعاليتهاي جديدي كه ممكن است مفيد باشد اقدام كنيد و هميشه براي حرف

به دوستتان بگوييد كه . كنند يبعضي از سيگاريها نگران افزايش وزنشان بعد از ترك هستند و بعضي واقعاً اضافه وزن پيدا م •
 .اش را تغيير دهد يا بيشتر ورزش كند به او كمك كنيد اگر تصميم گرفت كه رژيم غذايي. هنوز ظاهر خوبي دارد

آورد، بخصوص اگر فرد سيگاري بلافاصله  پيشنهاد جايزه ممكن است مفيد باشد، ولي گاهي هم احساس بدي بوجود مي •
 .بنابراين خيلي نسبت به نيازها و خواستهاي دوستتان حساس باشيد.  موفق نبوده باشديا در اولين تلاشش براي ترك

  دوستتان سيگار را ترك كرده است.5
 .دوستي و پشتيباني خود را در هنگام نياز از دوستتان دريغ نكنيد. بكشد ترك سيگار ممكن است مدت زيادي طول  •

 . حرف بزند بدون آنكه شما آن را شكست تلقي كنيدتواند درباره برگشت به سيگار نشان دهيد كه مي •
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  اگر دوستتان مجدداً سيگار كشيد چه بايد بكنيد؟
فهميد ترك سيگار كار بسيار مشكلي است و تقريباً همه افراد گاهي بعد از  بگذاريد بداند كه شما مي. غر نزنيد و شكايت نكنيد

  .ي كند، اما اجازه دهيد با سرعت خودشان به اين كار اقدام كندتشويقش كنيد كه دوباره سع. گردند ترك به سيگار برمي

 براي اطلاعات بيشتر

هاي  كنند بيشتر بدانيد، يا اطلاعات بيشتري در مورد منابع و برنامه كه مردم چگونه سيگار را ترك مي خواهيد در مورد اين اگر مي
 :خواهيد تان مي جامعه

 . ر محل خويش تماس بگيريد د"انجمن كانادايي مبارزه با سرطان"با  •

 .تماس بگيريد 1-888-939-3333 رايگانتلفن با مركز اطلاعات سرطان از طريق شماره  •

 .  بازديد كنيدwww.cancer.ca سايت از وب •

كنندگان در   كه براي پشتيباني ترك،هاي گام به گام ترك سيگار را  بخواهيد كتابچه"انجمن كانادايي مبارزه با سرطان"از  •
 : ها عبارتند از اين كتابچه.  برايتان بفرستد،ل مختلف تهيه شدهمراح

  )For smokers who don’t want to quit(خواهند ترك كنند  هايي كه نمي براي سيگاري: 1كتابچه   
 )For smokers who want to quit(خواهند ترك كنند  هايي كه مي براي سيگاري: 2كتابچه   

 در استانهايي كه متخصصين آموزش ديدة ترك سيگار آمادة كمك رايگان به صورت فرد "زه با سرطانانجمن كانادايي مبار"ضمناً 
براي كسب شماره اين خط .  تدارك ديده استSmokers’ Helplineد، يك خط تلفني رايگان بنام نبه فرد از طريق تلفن هست

  .  تماس بگيريد1-888-939-3333 تلفني در استان خود با مراكز اطلاعات سرطان به شماره

  
  . با ما تماس بگيريد1-888-939-333چگونگي اهداء نقدي لطفاً با شماره  جهت كسب اطلاعات در مورد سرطان، خدمات ما و

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

 .و حاوي اطلاعات عمومي است تهيه شده "زه با سرطانانجمن كانادايي مبار"اين بروشور توسط 

  .گردد  نمي،دهند هاي افراد ذيصلاحي كه خدمات بهداشتي ارايه مي اين اطلاعات جايگزين توصيه

  
One Step at a Time - if you want to help a smoker quit.  

271221 
Canadian Cancer Society 1999 

  .  از انگليسي به فارسي ترجمه شده است2006در سال ) ICSG (" حمايت از بيماران سرطانيگروه ايراني"اين بروشور توسط 

 

 كن كنيم بياييد سرطان را ريشه
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