
 سيگار ترك داروهاي درباره نكاتي
 در موفقيت شانس توانند مي سيگار ترك داروهاي

 ترك و علايم عوارض بروز از و داده افزايش را ترك
 مشاور و نظرپزشك با بايد داروها اين بكاهند،
 .شوند مصرف و تجويز

 نظرپزشكتحت  قلبي بيماران در ها آن استفاده از 
 گروه در ها آن تاثير و متخصص و با احتياط مي باشد

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

 :بدانيم را اين موارد است بهتر داروها
 ترك احتمال شود، مصرف هاودار اين كه وقتي 

  .رود مي بالا بسيار موفق
 اين از معمول طور به دخانيات ترك مشاوران 

 .كنند مي استفاده ترك، به كمك براي ها دارو
 به داروها اين طريق از نيكوتين ورود كه آنجا از 

 به وابستگي ، نيست تنباكو و سيگار مانند بدن
 .نيست شايع ها آن با نيكوتين

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

 نهايت در و شود مي هدف،استفاده آن سمت
 .ميشوند حذف

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 ترك از هفته چند گذشت از بعد فرد چه اگر
 ممكن ولي موفقيت كند، ادعاي تواند نمي سيگار
 ترك از بعد ماه چند كشيدن سيگار ميل است
 .شود تكرار
 شما همراه سيگار نخ يك اگر حتي بدانيد بايد

 . است دشوار بسيار بودن غيرسيگاري باشد،
 اين به تا ، نباشد همراهتان سيگار كنيد سعي

 .كمتر شود شما در كشيدن سيگار وسوسه ترتيب
 ، كشيديد سيگار دوباره سيگار، ترك از پس اگر
 نيست، شدن شما سيگاري دوباره معناي به اين
 مسير به دوباره كه كنيد كاري اكنون هم از پس

 .برگرديد خود قبلي درست
 خودتان به . نكنيد تنبيه يا سرزنش را خود

 .هستيد غيرسيگاري هنوز شما كه بگوييد
 ايد كشيده سيگار دوباره چرا كه كنيد فكر خود با
 انجام توانيد مي متفاوتي كار چه بعد دفعه و

 .دهيد
 بدني فعاليت . دهيد افزايش را خود بدني فعاليت

 .كند كمك سيگار ترك در فرد به تواند مي
 سيگار دوباره كه كنيد امضا قراردادي خودتان با

 .نخواهيدكشيد
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 سيگار ترك براي مختلف هاي گام

 :اول گام
 كنيد فهرست سيگار ترك براي را خود دلايل .1
 .بخوانيد را ها آن مرتبه چند روزانه و
 . ببنديد كش و كاغذ با را خود سيگار بسته .2
 را يادداشت آن زمان كشيديد، سيگار كه بار هر

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

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

 .كند كمك سلامتي شرايط و ها موقعيت براساس

 :دوم گام
 را سيگار ترك براي خود دلايل فهرست همواره.1

 آن به مواردي را نياز صورت در و بخوانيد
 .بيافزاييد

 خارج را سيگار و نكنيد حمل كبريت خود با .2

 .دهيد قرار خود دسترس از

 .كنيد خاموش نصفه را خود سيگار .3
 قبل، روز به نسبت روز هر كه كنيد سعي .4

 كه سيگار مواردي در . بكشيد كمتري سيگار
 استفاده آن از ندارد، اهميت شما براي كشيدن
 .نكنيد

  

 :سوم گام
 را تاريخي . دهيد ادامه را دوم گام اقدامات .١

 تمام به تاريخ را اين . كنيد تعيين كامل ترك براي
 است بهتر . كنيد اعلام خود نزديكان و بستگان
 را ...يا ازدواج سالگرد تولد، اعياد، مثل مناسبتي

 .كنيد انتخاب كار اين براي
 در خودكار يا تسبيح مثل هايي جايگزين از.2

 كشيدن وقت براي هر و كنيد استفاده خود دست
 مي تا . كنيد بازي ها آن با شديد وسوسه سيگار
 بيندازيد تعويق به كشيدن را سيگار توانيد

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

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

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

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

 .كنيد

 :چهارم گام
 كامل طور به را سيگار شده تعيين تاريخ در.1

 دور را ها و سيگار ها كبريت تمامي . كنيد ترك
 .كنيد پنهان را فندكها و سيگاري زير .بريزيد

  

 .بگيريد جشن خود خانواده با را تاريخ اين .2
 ورزش برويد، سينما به . كنيد مشغول را خود .3

 .اري نماييد سو دوچرخه و روي پياده كنيد،
 مصرف به شما تحريك سبب كه شرايطي از .4

 .كنيد دوري شوند، مي سيگار
 پيدا سيگار مصرف جاي به را سالمي جايگزين .5

 .كنيد
 هاي آدامس يا شكر بدون هاي آدامس از .6

 اند، شيرين شده مصنوعي شكل به كه نعنايي
 .كنيد استفاده

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

 در كه هايي موقعيت و سيگاري دوستان از .8
اجتناب  گيريد، مي قرار وسوسه معرض

 در خوردن قهوه جاي به روي پياده :كنيد.(مثل
 استراحت) نهاي زما

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

 بايد چه كشيدم سيگار دوباره ترك، از پس اگر
 كرد؟
 دوچرخه شدن سوار مانند سيگار كردن ترك
خود  سعي نخستين در افراد از تعداد چه . است
 كردن ترك بشوند؟ سوار دوچرخه توانند مي

  .است سواري دوچرخه يادگيري مانند نيز سيگار

٢ ٣ ٤ 


