
  عروقي قلبي هاي بيماري بروز و دخانيات مصرف
  

 مقدمه

 .كنند مي زندگي توسعه درحال كشورهاي در ها آن از درصد 84 كه هستند سيگاري جهان جمعيت از نفر ميليارد 1

 مرگ وقوع باعث مختلفي طرق به دخانيات استعمال .شود مي ديده مصرفدرصد  3/4 حدود سالانه كشورها اين در

 . آيد مي حساب به جهان در مرگ مسبب اصلي عامل 8 از مورد 6 خطر عامل حقيقت در و شود مي

 .شود مي ها بيماري وساير قلبي هاي بيماري ريه، سرطان اثر بر نفر ميليون 6 مرگ باعث سالانه دخانيات استعمال

 مرگ اين درصد 80 از بيش كه برسد سال در نفر ميليون 8 از بيش به مير و مرگ 2030 سال تا شود مي بيني پيش

 كمتر، اقتصادي رشد با كشورهايي در دخانيات استعمال گيري همه و دهد مي رخ توسعه حال در كشورهاي در مير و

 .شود مشاهده بيشتري ميزان به

 خطر عوامل بررسي به مربوط آمار آخرين اساس بر .شود مي دود سيگار نخ ميليارد 45 از بيش سالانه ايران در

 21( سال 15  -64 جمعيت درصد 12 حدود ايران در است، شده منتشر 1387 سال در كه غيرواگير هاي بيماري

 نخ 9 حدود روزانه افراد اين . هستند روزانه طور به دخاني مواد كننده مصرف)زنان درصد 1 حدود و مردان درصد

 و كنند مي دود سيگار تومان ميليارد 1700 سالي حدودا ايراني، ميليون 10 ديگر عبارت به .كشند مي سيگار

 ساير مصرف محاسبه اين در داشت توجه بايد . شوند مي دخاني مواد مصرف قرباني ايراني هزار 60 از بيش سالانه

  .يافت خواهند افزايش مراتب به ارقام اين ها آن كردن اضافه با و است نشده منظور سيگار، جز به دخاني مواد

 اي هزينه با .آموز است دانش يك تحصيل هزينه متوسط با بر برا سيگاري يك سالانه مصرف هزينه

 تاسيس سال در دانشگاه 10 توان پردازند، مي مي دخانيات انواع ديگر و سيگار بابت ايرانيان كه

  .كرد

 دخاني مواد انواع

 تمام كه اي فرآورده يا و ماده هر كه حالي در . است سيگار كشيدن فقط دخانيات مصرف كنند مي تصور افراد اغلب

 و شده محسوب دخانيات جزء باشد آن مشتقات يا تنباكو يا و توتون گياه آن، دهنده تشكيل خام ماده از بخشي يا

 .شوند مي محسوب دخاني مواد نيز ها آن شبه يا و انفيه قليان، پيپ، بنابراين .دارد را سيگار مصرف خطرات



 . هستند سيگار اصلي دهنده تشكيل مواد ها، افزودني برخي و فيلتر كاغذ، با همراه توتون

 مي نشان شواهد .شود مي زا سرطان ماده 80 و سمي ماده 4000 از بيش آمدن پديد موجب هم با مواد اين سوختن

 و مير و مرگ باعث و بوده مضر هرشكلي به )قليان و پيپ سيگار، شامل( دخاني محصولات انواع مصرف كه دهند

 .ميشود ناتواني

كند  مي تصفيه را مضرّ دود آن نظير آب اي فريبنده عبارات " لايت يا سبك سيگار"، " اي ميوه توتون " يا و  قليان

 مي آن مضر اثرات به توجه بدون بيشتر مصرف به تشويق را فرد حتي بلكه دهد نمي كاهش را دخاني مواد ،مضرات

 .شود مي بيشتري صدمات به منجر در نهايت و كند

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 دخاني مواد مختلف انواع خطرات مقايسه

 سيگارها اين توتون مقدار معمولاً و است تنباكو برگ در شده پيچيده وتونت  واقع در سيگار نوع اين : برگ سيگار

 .است معمولي سيگار 20 اندازه به گاهي و معمولي سيگارهاي برابر چند

 و است تر ،قليايي سيگار  با مقايسه در پيپ از ناشي دود شد، ذكر سيگار مورد در كه مواردي بر علاوه : پيپ

 ميزان ضمناً .شود مي وي اطرافيان و كنندگان مصرف در اعتياد موجب ريه در مستقيم استنشاق بدون بنابراين

 است شده ثابت . كند مي ايجاد سيگار نخ چند سوختن معادل دودي و است بيشتر پيپ در شده استفاده توتون

 مي مبتلا ريه و مري حنجره، گردن، سر، دهان، هاي سرطان و ريوي هاي بيماري به بيشتر پيپ كنندگان مصرف

 .شوند
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 فرد يك با زندگي .است تحميلي صورت به شدن سيگاري معني به سيگار، سوختن از ناشي دود ناخواسته استنشاق

 سيگاري فرد كنار در كه غيرسيگاري افراد هاي ريه  . است سيگار نخ 80 سالانه مستقيم مصرف منزله به سيگاري

 دود معرض در گرفتن قرار . دارند غيرسيگاري سالم افراد به نسبت تري ضعيف عملكرد مراتب به ، كنند مي زندگي

 افزايش درصد 50  100 حدود تا ها بچه در و درصد 25 حدود تا بالغين در را تنفسي هاي بيماري خطر سيگار،

 هاي بيماري سوم يك و عروقي قلبي هاي بيماري درصد 30 از بيش بهداشت جهاني سازمان آمار طبق . داد خواهد

 . شوند مي ايجاد تحميلي هاي سيگاري بين در تنفسي

 دارند سيگاري والدين كه كودكاني در صدا گرفتگي و سرفه گلودرد، مياني، گوش عفونت سرماخوردگي، بروز ميزان

  .است غيرسيگاري والدين داراي كودكان از بيش

  دخانيات سوم دست دود
 از بيش ، شود نمي رويت هوا در دود صورت به كه دخانيات انواع سوخت از ناشي سموم كه شده مشخص تازگي به

 فرد اطراف وسايل و مو و پوست لباس، طريق از سموم اين .هستند رسان آسيب و خطرناك شود، مي تصور آنچه

 . شود مي منتقل ديگران به سيگاري

 ناراحتي ابراز كه عقيده اين ترتيب اين به . است گذار تاثير و پايدار ها ماه تا حتي اثرات اين شده ثابت كه طوري به

 نسبت افراد شرطي تلقين و روحي حساسيت به را شده كشيده محل در قبل ها مدت كه سيگاري از ناشي بوي از

 اطلاع فرد به تر سريع هرچه تا مغز براي است هشداري بو اين كه شده ثابت علمي لحاظ از و شده رد دادند، مي

 حدود كه است شده داده نشان دخانيات، تاثيرات روي بر مطالعات جديدترين از يكي در .شود دور محل از او و داده

 نيز و مبلمان و بالش و فرش مانند خانه درون نرم وسايل سطوح، ديوار، به شده دود تنباكوي نيكوتين درصد 90

 موي و ادرار در موجود نيكوتين ميزان كه است داده نشان ديگري بررسي . چسبد مي افراد پوست و مو و لباس

 والدين كودكان برابر 7 حدود كشند مي سيگار خود كودكان از دور يا بيرون در ولي دارند سيگاري والدين كه اطفالي

 كودكاني برابر 8 كنند مي مصرف دخانيات ها آن كنار در والدينشان كه كودكاني در مقدار اين .ست ا سيگاري غير

 .كشند نمي سيگار منزل در ها آن سيگاري والدين كه بود

 به حتي ها آن از بعضي كه است اي ه كشند و خطرناك سمي مواد شاملنيات دخا سوم دست مواد يباتترك عمده

 دسته كشتارهاي در هيدرژون سيانيد گاز مثال ايبر  . گيرند مي قرار استفاده مورد شيميايي هاي سلاح عنوان
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 در فريبنده ، تبليغات ها خانه قهوه و ها رستوران تفريحي، اماكن در قليان شايع و روزافزون عرضه

 مدرن فرم به بالا سنين در سنتي از فرم قليان مصرف شكل تغيير معطر، و اي ميوه تنباكوهاي مورد

 تفريحي وسيله عنوان به آن از استفاده و پايين در سنين اي) ميوه تنباكوهاي با هاي قليان (مانند

 و دخاني مواد مصرف سن شروع كاهش در محيطي تأثيرگذار ازعوامل ارزان، و س دستر در

  .است قليان به سيگار از جوانان مصرف تغييرالگوي

  دخانيات مصرف شروع از پيشگيري در ه ها خانواد نقش
 .گيرد مي شكل خانواده فرهنگ ثير تأ تحت و پايين سنين از سلامت، با مغاير و خطرناك رفتارهاي از بسياري زمينه

 مي جوانان و نوجوانان رفتاري الگوي عنوان به ها آن تاثيرگذاري و خانواده مديريت در زنان نقش ، ميان اين در

 .باشد مؤثر دخانيات استعمال مضرات درخصوص خانواده آگاهي افزايش و رساني اطلاع در تواند

  :كار اين براي .شود دخانيات مصرف به خود فرزندان آوردن روي از مانع تواند مي مناسب اقدامات انجام با خانواده

 .كنيم دخانيات از عاري را خود نقليه وسيله و منزل عزيزانمان، همه و خانواده خود، حفاظت براي.1

 .نكنند مصرف)  ...و قليان پيپ، سيگار،( دخاني مواد نوع هيچ عزيزانمان، و ما اطراف در كه بخواهيم مردم از .2

 .شويم مطمئن فرزندانمان نگهداري محل يا و مدرسه مهدكودك، در دخاني مواد گونه هر مصرف عدم از .3

 .باشند دخانيات از عاري كه كنيم انتخاب را عمومي اماكن و تفريحي هاي مكان ها، رستوران .4

 سيگار منزل فضاي از خارج كه بخواهيم او از نيست، آن ترك به مايل كه كنيم مي زندگي سيگاري فرد با اگر .5

 .دهد مي كاهش زيادي ميزان به را آن ولي نميبرد بين از را تحميلي دود با مواجهه مشكل كار اين چند هر .بكشد

 مان خانواده و خود دخانيات ترك مشاوره هاي كلينيك به مراجعه با امروز همين است دير سيگار ترك براي فردا .6

 .كنيم حفظ دخانيات مرگبار عوارض از را

 ترك مشاوره مركز نشاني .شوند مي ارايه كشور سراسر در پزشكي علوم هاي دانشگاه توسط سيگار ترك خدمات.7

  .بپرسيد خود سكونت محل درماني بهداشتي مركز ترين ديك نز از را دخانيات

 كار محل در دخانيات مصرف از پيشگيري



 محافظت . است كارفرمايان قانوني و اصلي وظايف از و كارمندان و كارگران اوليه حقوق از يكي سالم هواي در كار

 هاي بيماري از بسياري ساز زمينه كه خطر عامل اين عوارض از ، دخانيات محيطي دود برابر در مراجعان و كاركنان

 بيماري و ها سرطان مانند شغلي هاي بيماري از بسياري تشديد يا بروز از توان مي كار اين با . كاهد مي است، شغلي

 .نمود پيشگيري شغل با مرتبط ريوي هاي

 .شود آن عوارض تشديد باعث تواند مي آزبست مانند كار محيط در خطر بالقوه عوامل ساير و دخانيات دود اختلاط

 بين از هاي بيماري پنوموكونيوز، برونشيت، مانند شغلي مزمن هاي بيماري به كارگران ابتلاي سيگار ديگر، طرف از

 محيط در ديگر، سوي از . كند مي تسريع را ها بيماري اين پيشرفت و كرده تقويت را شغلي آسم و ريه بافت برنده

 ديدن حرارت يا و سيگار دود با تركيب با كه دارد وجود فضا در مضري و سمي بالقوه شيميايي مواد كاري، هاي

 با مواد به آلوده دست تماس .شوند مي تبديل مهلك و ناشناخته اثرات با خطرناك بسيار مواد به سيگار، آتش توسط

 و اي روده هاي بيماري مثل( واگير يهاي بيمار از بسياري انتقال موجب كه است بيشتر ها ي سيگار در دهان،

 .شود مي )آنفلوآنزا

 در بيشتر فردي، بهداشت رعايت عدم و تنفسي سيستم توانايي عدم و ايمني سيستم ضعف دليل به سيگاري افراد

 . هستند كار محل از غيبت نتيجه در و ها بيماري معرض

 نيز و همكاران شدن بيمار باعث كار، محيط در آلودگي ايجاد نيز و تنفسي هاي بيماري انتقال با ها سيگاري همچنين

 درصورت . است آن ضرر كمترين آن اقتصادي منفي هاي ب بازتا كه شوند مي كار محيط در آنان عملكرد كاهش

 مي رقم را ها كارخانه و ادارات مهم معضلات از يكي سيگاري افراد كار، محيط در دخانيات استعمال بر نظارت عدم

 مي قرار سيگار دود معرض در را خود همكاران ناخواسته طور به ديگران، حقوق كردن پايمال با افراد اين . زنند

 شايع نيز ها خانه و اماكن ديگر در غيرفعال كشيدن سيگار .گويند مي فعال غير كشيدن سيگار را فرايند اين .دهند

 توجه مورد بايد موضوع اين شود، مي افراد دقت و تمركز كاهش باعث محيط، در سيگار دود اينكه به توجه با . است

 و كارمندان تمامي عملكرد در اختلال باعث سيگاري فرد وجود كه چرا . گيرد قرار كارفرمايان و ادارات روساي

 در دخانيات مصرف ممنوعيت ترتيب، اين به . برد مي سوال زير را كار ايمني و كار كيفيت و كميت و شده كارگران

  .دانست كاركنان ساير حقوق به احترام و افراد سلامت به او اهتمام نشانه توان مي را كارفرما توسط كار محيط
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 ريه سرطان تر مهم همه از و مزمن، برونشيت ، سرفه خس، خس مثل تنفسي مشكلات شدن برطرف.5

 يافته كاهش سيگار مصرف اثر در كه غذا واقعي طعم و بو دريافت ويژه به چشايي و بويايي حس دوباره بازيافت.6

   داشتن جنسي و جسماني قواي افزايش  زندگي، در دوباره شادابي و سرزندگي احساس است

 راحتتر و بهتر خواب.7

  سيگار از ناشي مختلف بيماري 50 از بيش بروز از وجلوگيري زاي ن سرطا و سمي ماده صدها حذف.8

 اعتياد زندان از رهايي با رفتار دوباره كنترل و آزادي حس آوردن دست به.9

 با كه افرادي و كودكان براي سلامت و سالم محيط يك آوردن فراهم ، باردار زنان در نوزاد به آسيب خطر كاهش .10

 .ميكند زندگي آنان

 اطرافيان و فرزندان براي بودن مناسب الگوي .11

 .كرد صرف مفيدتري و بهتر كارهاي براي توان مي كه سيگار خريد توجه قابل هاي هزينه حذف .12

 افراد ديگر و شما براي اتوبوس و هواپيما قطار، وسيله به مسافرت و تردد شدن دلپذيرتر و سهولت .13

 !كشيدن سيگار براي دستشويي مثل خاص هاي محل به رفتن يا اتاق از شدن خارج براي اجبار نبود .14

 نادرست عادت اين ترك با نفس به اعتماد افزايش .15

 !گشتن سيگاري جا دنبال از شدن خلاص .16

  عمر طول افزايش .17

  سيگار ترك
 نيكوتين به اعتياد يا وابستگي نشانگر زير علايم . است آور اعتياد سيگار در موجود نيكوتين كه است شده ثابت

 :بگيرد قرار توجه مورد مشاوره همراه به دارويي درمان ها، آن از يكي وجود درصورت و است

 ) روز در سيگار 10 از بيش( يشود م كشيده روز در كه سيگاري تعداد.1

 )شدن بيدار از بعد دقيقه 30 از كمتر( شود مي كشيده شدن بيدار از بعد صبح در سيگار اولين كه زماني .2

  .است داشته وجود قبلي ترك براي تلاش طول در كه ترك هاي علامت وجود .3

 سيگار ترك علايم



 ميزان به بسته افرادمختلف در آن شدت و باشد مي خون نيكوتين آمدن پايين نشانه و بوده موقتي علايم اين

 فكر تمركز در اشكال كشيدن، سيگار به شديد ميل به توان مي علايم اين جمله از : است متفاوت اعتياد و وابستگي

 علايم اين . كرد اشاره ، تعريق و هاضمه سوء بدن، لرزش خواب، اختلال اضطراب، ، خويي تند سرگيجه، سردرد، ،

 بروز .بروند بين از كاملاً تا كشد مي طول ها هفته گاهي ولي يابند، مي كاهش سرعت به روز هفت از بعد معمولاً

 با .باشد مي بدن از نيكوتين مضر ماده حذف هاي نشانه و موقتي معمولاً و است عادي ترك از پس علايمي چنين

 و مشاوره از استفاده .كند مي كمك ترك موفقيت به مشاوره با دارويي درمان شدن همراه الذكر فوق موارد به توجه

 كه افراد از بسياري در .كند مي تقويت دهد، مي افزايش را ترك موفقيت ميزان كه عملي هاي مهارت ، مربي

 تركيبي بنابراين .باشد كننده تضمين تنهايي به تواند ي نم مشاوره دارند، نيكوتين به بيشتري اد اعتي و وابستگي

 .بود خواهد مؤثرتر سيگار ترك موفقيت در دارويي هاي درمان از استفاده و مشاوره از

  مهم بسيار ترك گرفته، به تصميم كه سيگاري فرد در آن با مقابله روش و ترك علايم با آشنايي

 .است مهم بسيار ترك از پس هفته اول دو سيگار، ترك روند در كه بداند بايد فردي چنين است.

 سيگار ترك براي مختلف هاي گام

 :اول گام

 .بخوانيد را ها آن مرتبه چند روزانه و كنيد فهرست سيگار ترك براي را خود دلايل.1

 احساس به و كنيد يادداشت را آن زمان كشيديد، سيگار كه بار هر . ببنديد كش و كاغذ با را خود سيگار بسته.2

 و كاغذ با دوباره را سيگار بسته سپس و دهيد امتياز 5 تا 1 از دهيد، مي سيگار كشيدن به كه اهميتي و خودتان

 .ببنديد كش

 و ها موقعيت براساس ترك فهرست تكميل در شما به تا بگيريد كمك مشاور از آمادگي كسب براي مرحله اين در.3

 .كند كمك سلامتي شرايط

 :دوم گام

 .بيافزاييد آن به را مواردي نياز صورت در و بخوانيد را سيگار ترك براي خود دلايل فهرست همواره .1

 .دهيد قرار خود دسترس از خارج را سيگار و نكنيد حمل كبريت خود با .2

 .كنيد خاموش نصفه را خود سيگار .3



 اهميت شما براي كشيدن سيگار كه مواردي در . بكشيد كمتري سيگار قبل، روز به نسبت روز هر كه كنيد سعي .4

 .نكنيد استفاده آن از ندارد،

 :سوم گام

 نزديكان و بستگان تمام به را تاريخ اين . كنيد تعيين كامل ترك براي را تاريخي . دهيد ادامه را دوم گام اقدامات.١

 .كنيد انتخاب كار اين براي را ...يا ازدواج سالگرد اعياد، تولد، مثل مناسبتي است بهتر . كنيد اعلام خود

 وسوسه سيگار كشيدن براي وقت هر و كنيد استفاده خود دست در خودكار يا تسبيح مثل هايي جايگزين از.2

 .بيندازيد تعويق به را كشيدن سيگار توانيد مي تا . كنيد بازي ها آن با شديد

 .نخريد جديدي سيگار بسته ايد، نكرده تمام را خود سيگار بسته كه زماني تا .3

 اجتناب )خودرو داخل خانه، كار، محل مثل( گذرانيد مي نجا آ در زيادي زمان كه هايي مكان در سيگار كشيدن از.4

 .كنيد

 .نكشيد سيگار ساعت 48 مدت به بار يك براي كنيد سعي.5

 .كنيد پيدا آن براي جايگزين راهكارهاي و بيني پيش را ترك از پس علايم جمله از ترك حين مشكلات .6

 :چهارم گام

 سيگاري زير .بريزيد دور را ها سيگار و ها كبريت تمامي . كنيد ترك كامل طور به را سيگار شده تعيين تاريخ در .1

 .كنيد پنهان را فندكها و

 .بگيريد جشن خود خانواده با را تاريخ اين .2

 .نماييد اري سو دوچرخه و روي پياده كنيد، ورزش برويد، سينما به . كنيد مشغول را خود .3

 .كنيد دوري شوند، مي سيگار مصرف به شما تحريك سبب كه شرايطي از .4

 .كنيد پيدا سيگار مصرف جاي به را سالمي جايگزين .5

 .كنيد استفاده اند، شده شيرين مصنوعي شكل به كه نعنايي هاي آدامس يا شكر بدون هاي آدامس از .6

 .بكشيد عميقي نفس كنيد سعي كنيد، مي سيگار مصرف به وسوسه احساس كه زماني .7

 جاي به روي پياده :مثل.(كنيد اجتناب گيريد، مي قرار وسوسه معرض در كه هايي موقعيت و سيگاري دوستان از .8

 )استراحت نهاي زما در خوردن قهوه



 فعاليت :مثل( .ببريد بالا لذت ايجاد با را زندگي كيفيت و كرده كم را رواني فشار زندگي سبك در تغييراتي با .9

 )بدني

 كرد؟ بايد چه كشيدم سيگار دوباره ترك، از پس اگر

 دوچرخه توانند مي خود سعي نخستين در افراد از تعداد چه . است دوچرخه شدن سوار مانند سيگار كردن ترك

 . است سواري دوچرخه يادگيري مانند نيز سيگار كردن ترك بشوند؟ سوار

 . است دشوار بسيار بودن غيرسيگاري باشد، شما همراه سيگار نخ يك اگر حتي بدانيد بايد

 .شود كمتر شما در كشيدن سيگار وسوسه ترتيب اين به تا ، نباشد همراهتان سيگار كنيد سعي

 اكنون هم از پس نيست، شما شدن سيگاري دوباره معناي به اين ، كشيديد سيگار دوباره سيگار، ترك از پس اگر

 .برگرديد خود قبلي درست مسير به دوباره كه كنيد كاري

 .هستيد غيرسيگاري هنوز شما كه بگوييد تان خود به . نكنيد تنبيه يا سرزنش را خود

 .دهيد انجام توانيد مي متفاوتي كار چه بعد دفعه و ايد كشيده سيگار دوباره چرا كه كنيد فكر خود با

 .كند كمك سيگار ترك در فرد به تواند مي بدني فعاليت . دهيد افزايش را خود بدني فعاليت

 .نخواهيدكشيد سيگار دوباره كه كنيد امضا قراردادي خودتان با

 است ممكن ولي كند، موفقيت ادعاي تواند نمي سيگار ترك از هفته چند گذشت از بعد فرد چه اگر

 .شود تكرار ترك از بعد ماه چند كشيدن سيگار ميل

 سيگار ترك داروهاي درباره نكاتي

 اين بكاهند، ترك علايم و عوارض بروز از و داده افزايش را ترك در موفقيت شانس توانند مي سيگار ترك داروهاي

 آن تاثير و است ممنوع قلبي بيماران در ها آن از استفاده . شوند مصرف و تجويز مشاور و پزشك نظر با بايد داروها

 اين درباره . است نشده ثابت كشند، مي سيگار كم كه كساني يا باردار زنان نوجوانان، مثل خاصي هاي گروه در ها

 :بدانيم را موارد اين است بهتر داروها

  .رود مي بالا بسيار موفق ترك احتمال شود، مصرف وها دار اين كه وقتي

 .كنند مي استفاده ترك، به كمك براي ها دارو اين از معمول طور به دخانيات ترك مشاوران



  ، نيست تنباكو و سيگار مانند بدن به داروها اين طريق از نيكوتين ورود كه آنجا از

 .نيست شايع ها آن با نيكوتين به وابستگي

 به فقط ها دارو اين از و است نيكوتين  جانشين داروهاي مصرف عدم و دخانيات مصرف ترك درمان، از نهايي هدف

 .ميشوند حذف نهايت در و شود مي هدف،استفاده آن سمت به انتقالي مرحله عنوان

 نيكوتين برچسب

 استفاده از نيمي در .كند مي برابر  دو را ترك موفقيت ميزان ماه 6  12 درطول تقريباً نيكوتين برچسب از استفاده

 . شود ايجاد پوستي واكنش است ممكن كنندگان

 پزشك به بايد كه بشوند شديدتر درمان درطول دارد امكان اما ، هستند محدود و خفيف پوستي هاي واكنش معمولاً

 .شود مراجعه

 نيكوتين آدامس

 در .دهد مي افزايش درصد 60 تا 40 حدود را سيگار ترك موفقيت ميزان مصرف ماه 12 درطول نيكوتين، آدامس

 :شود مي ه داد ترجيح نيكوتين برچسب به نيكوتين آدامس افراد برخي

 نيكوتين آدامس از استفاده به فرد خود ترجيح.1

 نيكوتين برچسب با سيگار ترك در شكست تجربه .2

 )شديد پوستي واكنش مانند( نيكوتين برچسب مصرف منع موارد.3

 جويدن مناسب روش با توانند مي افراد از بسياري و است گذرا و ملايم نسبتاً نيكوتين آدامس مصرف جانبي عوارض

 آدامس زمان، اين در . شود ظاهر آن تند طعم كه تازماني ، جويد آرامي به بايد را آدامس . كنند حل را خود مشكل ،

 دقيقه 30 حدود اي دوره در ومتناوب آرامي به بايد آدامس . شود جذب نيكوتين تا شود مي داشته نگه گونه بين

 1 2 هر در قطعه يك حداقل( شده تعيين پيش از بندي زمان برنامه مطابق آدامس جويدن . شود نگهداري و جويده

 .است آن نامنظم استفاده از مفيدتر )ماه 3 مدت به حداقل ساعت

 سيگار ترك از پس شايع مشكلات

  خواب مشكل  )الف

 :ببنديد كار به را زير هاي توصيه مشكل اين بر غلبه براي



   .برويد بستر به خوابيدن براي هستيد خسته كه زماني تنها 

 .نخوابيد روز طول در 

 .كنيد خوداري روز آخر در پررنگ چاي و نسكافه قهوه، مانند دار كافئين مواد خوردن از 

 براي را شما كه ديگري كارهاي يا مطالعه به و شويد خارج بستر از بخوابيد نتوانستيد دقيقه 30 طول در اگر 

 .بپردازيد كند مي آماده خواب

 . كنيد ورزش روز طول در 

 كنند اضافه وزن گرم كيلو 4 است ممكن كشيدند مي سيگار قبلاً كه افرادي از كمي بسيار تعداد :وزن افزايش  )ب

 .شود مي ترك از بعد وزن افزايش باعث بدن ساز 5 تا 2 ترك، از پس / و سوخت تغيير و دريافتي غذاي افزايش .

 وزن افزايش ، نكنند ورزش و دارند، نگه ميزان همان به را خود مصرفي كالري اگر كنند مي ترك را سيگار كه افرادي

 شروع يا مصرف ادامه براي عاملي يك ، وزن افزايش از ترس زنان، ويژه به ها، سيگاري از بسياري در .كنند مي پيدا

 .است سيگار دوباره

 :رساند حداقل به را وزن افزايش توان مي موارد اين رعايت با

  .خوريد مي چه بدانيد تا بنويسيد را خود روزانه غذاي 

 .دهيد افزايش را پروتئين مصرف مقدار و كنيد پرهيز دارد امكان كه آنجا تا چربي و شكر مصرف از 

 ميوه يا و كرفس و هويج مانند سبزيجاتي شكر، كم آدامس آب، ليوان يك داريد، خوردن غذا به ميل وقتي 

 .بخوريد

 
 
  
  
  
 
 
 
 
 


