
  انديشيد؟ ميآيا به ترك سيگار 
Smokers’ Helpline 1-877-513-5333 :تواند كمك كند مي  

  !پذير است ترك سيگار امكان
هيچ وقت براي ترك دير . توانيد مانند آنها سيگارتان را ترك كنيد ميشما هم . ندا هكشيد مي سيگار  ميليون كانادايي قبلا6/6ًبيش از 
خواه در فكر ترك سيگار باشيد، خواه براي اولين بار است كه ترك . مت همه سيگاريها استترك سيگار به نفع سلا! نيست

تلفني كمك به  خط (Smokers’ Helpline، يدا هيد، يا آن را بطور كامل ترك نمودا هيك يا چند بار سعي كرد كنيد، قبلاً مي
  .بيشتر كندتان را  حتمال موفقيتا  ادة شما را تقويت، وتواند ار مي) سيگاريها

  يد سيگارتان را ترك كنيد؟ا ه سعي كردآيا قبلاً
دانيد كه سيگار كشيدن عادتي نيست كه به   مييريگدبهتر از هر كس  يد سيگارتان را ترك كنيد، احتمالاًا ه سعي كرداگر قبلاً

 هميشه سيگار را ترك كنند، چند بار كه سرانجام براي دانيم كه بسياري از افراد قبل از آن ميما . راحتي قابل از بين بردن باشد
تواند شما را  مي Smokers’ Helplineشويد كه يك بار ديگر سعي كنيد،  ميوقتي آماده . اين كاملاً طبيعي است. نمايند ميسعي 

  .به مقصودتان كمك كند نيل در

   شما هستيد كه بايد تصميم بگيريداين
و اين شما هستيد كه بايد تصميم بگيريد از . ا دلايل خود را براي ترك سيگار داريدشم. هرگز شبيه هم نيستند افرادفهميم كه  ميما 

د به توان مي Smokers’ Helplineوقتي چنين تصميمي گرفتيد و خواستيد با كسي دربارة آن حرف بزنيد . سيگار دست بكشيد
  .يزي كنيدر هتان كند تا براي اين كار برنام پرسشهاي شما پاسخ دهد و كمك

 3335-513-877 -1      
 احساس نكردم كه دارم تلفن كردم، كساني كه تلفن را پاسخ دادند بسيار كمكم كردند و من اصلاً Smokers’ Helpline وقتي كه به«

  ».گيرم ميمورد قضاوت قرار 
  

Smokers’ Helpline تواند كمك كند مي  
 Smokers’ Helpline چيست؟  

Smokers’ Helpline ايگان است كه اطلاعات شخصي شما را محرمانه نگه داشته، حمايت، توصيه و يك سرويس تلفني ر
ما از دستورالعملهايي كه مفيد بودن آنها به اثبات . گذارد مي تاندر اختياربراي شخص شما لازم جهت ترك سيگار را اطلاعات 



 ترك كرديد، همچنان با شما خواهيم بود تا و وقتي كه. كنيم ميك سيگار استفاده تر  مراحل براي ياري دادن شما در طول،رسيده
  .ي كه داريد كمكتان نماييما هدر مورد هر پرسش يا مسئل

  ؟يد داشته باشيدتوان مي انتظار چه چيزي را يدنك ميوقتي تلفن 
ا توانيم به پرسشهاي شم ميما . فهمد در حال طي چه راهي هستيد، بصورت تك به تك صحبت خواهيد كرد ميشما با كسي كه 

تان را به شما معرفي   كنيد، و خدمات موجود در جامعه“يزير هبرنام”، كمكتان كنيم كه براي ترك دربارة ترك سيگار پاسخ دهيم
  .ه ترك سيگار با كسي صحبت كنيد، به حرفهايتان گوش دهيمريا وقتي كه نياز داريد دربا. كنيم

Smokers’ Helpline دهد؟ مي چه اطلاعاتي را ارائه  
Smokers’ Helpline  شان به اثبات  آييتواند انتخابهايي را پيشنهاد كند كه كار ميو  دربارة ترك سيگار دارد يكاربرداطلاعات

  .رسيده است

  :با ما دربارة هر كدام از موارد زير صحبت كنيد
  يزي براي ترك سيگارر هبرنام •
 ق آمدن بر هوس سيگار كشيدنفائ •

 روشهاي ترك سيگار  •

 ك سيگار علائم و عوارض تر •

 كنترل استرس •

  با بازگشت مجدد و شروع سيگار كشيدننحوه برخورد •

 كنند ميه مقصود كمك نيل ب راهكارهايي كه شما را براي •

 
  به ما تلفن بزنيد

  چه وقت بايد به ما تلفن بزنيد؟
  :وقتي كه

  .خواهيد سيگار را ترك كنيد مي •
 .كنيد ميبه ترك كردن سيگار فكر  •

 .يد و اكنون احتياج به حمايت داريدا هسيگار را ترك كرد •

 .يدا كرده، اما حالا دوباره شروع نمودهبراي مدتي سيگار را ترك  •

 .حاضر آمادگي آن را نداريدكنيد كه بالاخره يك روز بايد سيگار را ترك كنيد، اما در حال  فكر مي •

 .خواهيد سيگار را ترك كنيد مين •

 .ر را ترك كندخواهيد به فرد ديگري كمك كنيد كه سيگا مي •
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  توانيد تلفن بزنيد مي روز هفته از هر كجاي استان انتاريو 7
  شب9 صبح تا 8 ،دوشنبه تا پنجشنبه

   بعد از ظهر6 صبح تا 8 جمعه،
  بعد از ظهر5 صبح تا 9 ،شنبه و يكشنبه

  . هستنديخدمات به زبانهاي انگليسي و فرانسه قابل دسترس

سايت  به وب Smokers’ Helpline به حمايتهاي اضافي از طريق يات بيشتر و دسترستوانيد براي كسب اطلاع مي شما مناًض
www.cancer.ca مراجعه نماييد.  

 5333-513-877 -1  
از   و من واقعاً،آنها توانستند به تمام پرسشهايم پاسخ بدهند. تلفن بزنم خوشحالم Smokers’ Helplineمن از اينكه تصميم گرفتم به «

  ».رمحمايت آنها متشك
  

  ينترنت هم وجود داردامكان دسترسي به كمكهاي ما از طريق ا
Smokers’ Helpline Online   

Smokers’ Helpline Online ساعته در تمام روزهاي هفته قابل 24طور ه ت كه بنسرويسي است دوجانبه و بر اساس اينتر 
اند و نياز به  كساني كه قبلاً ترك كرده و يا براي ،ك كنندخواهند سيگار را تر ميدسترس است و حمايتهاي اضافي براي افرادي كه 

  .دهد  مي، ارائهكمك دارند كه مجدداً سيگار را شروع نكنند

  :گيهاي خاص آن عبارتند ازژوي
  .توانيد پرسشها و تجربيات خود را با افراد ديگر به بحث بگذاريد ميكه در آن ) اينترنتي(گروههاي حمايتي  •
• “Quit Meter”- و مالي شما را بر)يانمسج(سلامتي هاي ردي براي سنجش و ارزيابي ترك سيگار كه دستاوا همبرنا  

 .كند ميكنيد، محاسبه و ارزيابي  مياساس روزي كه سيگار را ترك 

دهد براي حمايت از ترك سيگار، پيامهاي خود را  ميرسان فوري كه به شما امكان   يك سرويس پيام-“رفيقان دورة ترك” •
  . لحظه به ديگران برسانيددر همان

از  ماندن براي دور كارهايي ها و راه  نكته،حاوي اطلاعات مفيد )e-mail (نامه الكترونيكي  بخش از طريق الهام حمايتهاي •
  .دهد  ارائه ميسيگار

   Smokers’ Helpline Online براي بازديد از

  مراجعه كنيد www.cancer.ca/smokershelpline سايت وببه 

3



ديدم ديگران مرا درك   اين كه مي،در حقيقت. سايت فوق العاده سودمند بود  و به نظرم اين وبما هترك كرد  سيگار كشيدن راقبل  ميكمن «
  ».داد مي به من احساس تازگي و شادابي ،ندكن مي
  

  !تلفن بزنيد Smokers’ Helplineهمين امروز به 
  شب9 صبح تا 8 دوشنبه تا پنجشنبه،

   بعد از ظهر6تا  صبح 8جمعه، 
   بعد از ظهر5 صبح تا 9، شنبه و يكشنبه

 5333-513-877 -1  
Smokers’ Helpline  هاي آن توسط دولت  شود و هزينه مي ارائه “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”است كه توسط سرويسي

  .گردد مياستان انتاريو پرداخت 

 از همه جاي استان انتاريو به طور رايگان و به دو Smokers’ Helpline به دسترسي. گيريم  ميما از جديدترين اطلاعات بهره 
  .پذير است زبان انگليسي و فرانسه امكان

  

Thinking about Quitting? Smokers’ Helpline can help. 
 271229 

Canadian Cancer Society 2005 

  . از انگليسي به فارسي ترجمه شده است2006ر سال د) ICSG (“گروه ايراني حمايت از بيماران سرطاني”اين بروشور توسط 

  

   داشته باشيمانتاريويي بدون دود سيگار

  بياييد سرطان را ريشه كن كنيم
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