
خَاّیذ بِ ترن سیگار الذام وٌیذ، بذاًیذ وِ تٌْاا ًیتادیذ ٍ     هیاگر 

وٌٌاذ  باِ     های سالاًِ افراد بیشدر ٍ بیشدری برای ترن سایگار الاذام   

دلایل زیادی ترن سیگار یىی از بْداریي الاذام ّاا بارای سا ه       

 باشذ   هیوَتاُ هذت ٍ بلٌذ هذت شوا 

 آیا ترک سیگار سخت است؟
هیساى لش براًگیاس ٍ هااارزُ بلااًاِ اسا      چاا  ترن سایگار الاذاهی  

 سخدی ترن سیگار بِ عَاهلی زیر بتدگی دارد:

  وٌیذ   هیتعذاد سیگاری وِ شوا رٍزاًِ هظرف 

      ِتعذاد افراد سیگاری وِ با شوا رفا  ٍ مهاذ داشادِ ٍ با

  اًذ) ٍالذیي، دٍسداى ٍ ّوىاراى سیگاری(شوا ًسدیه

     عیا  اتدوااعی،   وشایذ) هَل   های دلیل ایٌىاِ شاوا سایگار

  تحریه دٍسداى ٍ    (

 چرا سیگار کشیذن اعتیاد آير است؟
َ     هم تیي) هخاذر اطالی درٍى   ظار اطالی اعدیااد مٍری سایگار، ًیىا

باشذ  هغس شوا سریعاً بِ ًیىَتیي عادت واردُ ٍ باا گا ر      هیتٌااوَ( 

زهاى احدیاج شاوا باِ هیاساى بیشادری سایگار ٍ ًیىاَتیي را افاسایش        

برای عادت وردى بِ ًیىاَتیي ٍ برلاراری تعااد ،       هغس شوادّذ  هی

وٌذ  هاَاد شایویایی درٍى سایگار      هیشرٍع بِ ترشح هَاد شیویایی 

وٌذ  اگر هغس ایاي    هیهغس را ٍادار بِ ترشح دٍپاهیي ٍ ًَراپی ًفریي 

دٍ هادُ شیویایی را بیش از حذ ترشح ًوایذ، سطح هَاد شیویایی در 

شرٍع بِ ترشح هَاد  ،ایي هشىل ابلِ باخدِ ٍ هغس برای همهغس بْن ری

ًوایاذ  ایاي هاَاد شایویایی ضاذ ًیىاَتیي         هیشیویایی ضذ ًیىَتیي 

وشایذ دچاار افتاردگی ٍ      ویتَاًذ باعث شَد زهاًی وِ سیگار ً  هی

 ختدگی شَیذ 

در گ ر زهاى هغس شرٍع بِ پایش بیٌای زهااى سایگار وشایذى شاوا       

هَاد شایویایی ضاذ ًیىاَتیي     وٌذ ٍدر ایي ٌّگام الذام بِ ترشح   هی

شاًَذ، شاوا     های ًوایذ  ایي هاَاد شایویایی ضاذ ًیىاَتیي باعاث        هی

احتاس ختدگی ٍ افتاردگی واردُ ٍ احتااس احدیااج باِ سایگار       

 ًواییذ 

باا سایگار وشایذى هارتا       را ّر چیسی اس  وِ هغس شاوا  ،هحرن

وٌذ  هحرن ّای ّر فردی با دیگراى هدفاٍت اس   بارای شاوا     هی

بَی سایگار، دیاذى زیرسایگاری، دیاذى      ،اس  ایي هحرن هوىي

بتدِ سیگار، خَردى غ ا ٍ یا ًَشیذًی ّای خاص ٍ یاا طاحا  باا    

وشیذ، باشذ  بعضی اٍلاات    هیوراّشاى سیگار ّ وتاًیىِ هعوَلاً بِ

تَاًااذ هحاارن ساایگار   هاایاحتاسااات شااوا ) شااادی یااا ًاااراحدی(  

 وشیذًداى باشذ 

 شٌاخدي هحرن ّاییت  ،ترن سیگاریىی از هْودریي ولیذ ّای  

 اًذازد   هیوِ شوا را بِ َّس سیگار وشیذى 

 

 راَُای مختلف ترک سیگار
برای ترن وردى سیگار ٍ شارٍع زًاذگی ساالن راّْاای هخدلفای      

ٍتااَد دارد  بعضاای از ایااي راّْااا از بمیااِ راّْااای تاارن ساایگار    

ٍادار بِ هَثرترًذ  بْدریي شیَُ ترن سیگار، شیَُ ایت  وِ شوا را 

ایت  وِ باا رٍحیاات ٍ ع یاك    ترن سیگار وردُ ٍ ّوچٌیي شیَُ

 شوا سازگار باشذ  

 ريش َای ترک سیگار عبارتىذ از:

 رٍش بَقلوَى سرد ) بدٍى کوک دیگراى( رٍش اٍل:
درطااذ افااراد از ایااي رٍ  باارای تاارن ساایگار اساادفادُ  09تمریااااً 

ووىای) شااهل   خَاٌّاذ سایگار را باذٍى ّار گًَاِ        های وٌٌذ ٍ   هی

حوای  ًسدیىاى، دارٍ یا درهاى( ترن ًوایٌذ  ّرچٌذ بیشدر افراد از 

درطاذ افرادیىاِ از ایاي     09وٌٌذ، اها وودر از   هیایي رٍ  اسدفادُ 

 شًَذ   هیوٌٌذ، هَفك   هیرٍ  اسدفادُ 

 رفتار درهاًی رٍش دٍم:

برای اسدفادُ از رٍ  رفدار درهاًی در ترن سیگار، شاوا باِ  یاه    

وٌیاذ     های ظض برای یافدي بْدریي شیَُ ترن سایگار هراتعاِ   هدخ

ِ شاوا بارای شٌاساایی هحارن ّاایی واِ       هدخظض رفدار درهاًی ب

شَد ٍ فراّن وردى حوای    هیباعث احتاس َّس سیگار در شوا 

 وٌذ   هیزهاًی وِ بِ مى ًیاز داریذ، ووه  در عابفی

   رٍش سَم: درهاى با جایگزیي کردى هٌابع ًیکَتیي

، چتا  ّاا، اسا ری ّاا ٍ     ایي رٍ  شااهل اسادفادُ از مداهاا ّاا    

ًیىَتیي را بذٍى اسادفادُ از سایگار   هی باشذ وِ ْای ًیىَتیٌی لرط

زهااًی واِ باا رفداار      ،رساًذ  ایي ًاَع تارن سایگار     هیبِ بذى شوا 

 دّذ درهاًی تروی  شَد، بْدریي ًدیجِ را هی

 رٍش چهارم: درهاى دارٍیی

اًاذ   ّا برای ووه بِ ترن سیگار ساخدِ شاذُ بعضی از اًَاع دارٍ

 بایت  با دسدَر پسشه تجَیس شًَذ   هیایي دارٍّا 

 رٍش پٌجن: درهاى ترکیبی

هخدلف ترن سیگار شاًا شوا را اسدفادُ از ترویای از رٍ  ّای 

دّذ  بارای هااا  ترویا  رفداار      برای رسیذى بِ ّذفداى افسایش هی

 دارٍیی با هٌابع تایگسیي ٍ     درهاًی با هٌابع تایگسیي، درهاى 
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 :ذیذ شما در َىگام ترک سیگارقًاویه ج

ٌّگام ترن سیگار چٌذ ًىدِ ٍ لاًَى هْن ٍتَد دارد وِ شوا بایاذ  

 رعای  ًواییذ  ایي ًىات ٍ لَاًیي شاهل:

 هحرن ّای خَد را بشٌاسیذ ٍ از مًْا دٍری ًواییذ  قاًَى اٍل:

تحریاه شاوا باِ سایگار      سعی وٌیاذ از هَلعیا  ّاایی واِ باعاث     

شَد، بخظَص در ساِ هاّاِ اٍ  تارن سایگار، دٍری       هیوشیذى 

 وٌیذ 

ساخ  تاریي رٍزّاای تارن سایگار رٍزّاای اٍ        قاًَى دٍم : 

، وٌیاذ   های اس  اگر از رٍ  بَللوَى سرد در ترن سیگار اسدفادُ 

در ایي چٌذ رٍز شاوا احتااس    رٍزّای اٍ  اس   ،سخدریي رٍزّا

ًواییذ  بعذ از گ راًاذى    هی، وٌذی ٍ ختدگی زٍدرًجی، افتردگی

گردیاذ ) اهاا ٌّاَز      هیایي چٌذ رٍز شوا ون ون بِ حال  عادی بر 

 َّس سیگار داریذ(  

 تتلین َّس سیگار ًشَیذ  :قاًَى سَم

وشیذ، شااًا    ویوٌیذ ٍ سیگار ً  هیّر زهاًی وِ شوا َّس سیگار 

 یابذ   هیترن سیگار در شوا افسایش 

 رٍاب  با دٍسداى غیر سیگاریرم: قاًَى چها

شرٍع بِ ایجاد رٍاب  تذیذ با دٍسداى غیر سایگاریداى ًواییاذ، ایاي    

 دّذ   هیوار شاًا ترن سیگار در شوا را افسایش 

 مرام وردى ًاراحدی قاًَى پٌجن:

تَاًذ یىی از عادات شوا باشذ وِ باِ    هیًجا وِ سیگار وشیذى از م

تَاًاذ باعاث ًااراحدی در شاوا       های مى ع لِ داریذ ، تارن سایگار   

باشذ  با ایي حا  بایذ سعی باِ مرام واردى      هیبشَد، وِ الادِ بایعی 

ایي ًاراحدی ٍ غن ًواییذ، چراوِ غن یىی از هحارن ّاای تشاَیك    

 باشذ   هیبِ سیگار وشیذى 

 چٍ؟ ٌ شريع بٍ سیگار کشیذن کردیذاگر ديبار
شاَد  بازگشا  در     های گفداِ    (Relapse)بِ ایي اتفاق بازگشا   

اعدیاد ّای لَی هاًٌذ اعدیاد بِ سیگار هعوَ  اسا   خیلای از افاراد    

چٌااذیي بااار تاارن وااردُ ٍ دٍبااارُ   ،ساایگار  واایلااال از تاارن دا 

وٌٌذ  اگر شاوا بازگشا  وردیاذ، حاذالل هیاساى ایاي         هیبازگش  

ًا    8بازگش  را ون وٌیذ  برای هااا ، اگار لاال از تارن رٍزاًاِ      

ًاا  ساایگار در رٍز   4ذیذ ٍ پااا از بازگشاا   وشاای  هاایساایگار 

وشیذیذ، اهیذتاى را از دس  ًذّیذ، چرا وِ ایاي یاه پیشارف       هی

برای شوا اس ، بیاد داشادِ باشایذ واِ تارن سایگار هوىاي اسا         

 زهاًار باشذ 
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