
بيشتر اشخاصی که برای اولين بار ترک اعتياد می کنيد سعی می کنيد که اين 
استفاده  بدون  سيگار  سريع  کار را خودشان انجام دهند )“cold turkey”)قطع 
از يک برنامه خاص( نيز خوانده می شود(. و با اينکه ممکن است برای بعضی ها 

موثر باشد، گزينه های زياد ديگری موجود است.

اگر يک استراتژی کارگر نشد، تسليم نشويد. استراتژی ديگر ويا حتی ترکيبی از 
استراتژی ها را امتحان کنيد. 

در اينجا چند گزينه ذکر می شود:

خودياری
بروشور، کتابچه و برنامه های روی خط که می توانند به شما کمک کنند برنامه 

ترک اعتياد خودتان را تهيه و تنظيم کنيد.

مشاوره
متخصصين بهداشتی کارآموزی ديده می توانند با همکاری شما مهارت هايی 

که برای ترک اعتياد نياز داريد را تهيه و تنظيم کنند. اين کار را می توان به صورت 
شخصی، به صورت گروهی، از طريق تلفن ويا به طور روی خط در سايت هايی از 

داد. قبيل www.smokershelpline.ca انجام 

تصميم به ترک سيگار 
گرفته ايد؟

کمک در دسترس شما قراردارد
برای دريافت کمک و برنامه 

ترک اعتياد، از پزشک 
خانوادگی خود سوال کنيد.
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)NRT( درمان توسط جايگزينی نيکوتين
است  يک مداوای موثر به حساب می آيد که اثرات جانبی کمتری دارد.  NRT ممکن 

در کنترل نشانه های ترک اعتياد و ميل شديد کمک کند. به صورت چسب 
)patch(، آدامس ويا افشانه تنفسی موجود است. در صورتيکه مبتلا به بيماری 

قلبی هستيد، حامله هستيد ويا داروجات روانپزشکی مصرف می کنيد، حتماً قبل 
کنيد.  مشورت  خود  بهداشتی  مراقبت  کننده  تأمين  از استفاده از NRT با 

داروجات تجويز شده
متخصصين پزشکی ممکن است توصيه کنند که از مداواهای ديگری استفاده 
کنيد که ميل شديد به نيکوتين و نشانه های ترک اعتياد را با فعال کردن مواد 

شيميايی در مغز کاهش می دهند که معمولاً توسط نيکوتين تحريک می شوند.

شوند. نمی  کالا  فروش  بر  ماليات  مشمول  حاضر  حال  محصولات NRT در 
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دليل سيگار کشيدن را مشخص کنيد: دلايل سيگار کشيدن را 
مشخص کنيد تا هنگاميکه تصميم به ترک اعتياد می گيريد، آماده باشيد. 

دلايل خود را برای سيگار کشيدن و ترک اعتياد يادداشت کنيد. در مورد چيزهايی از 
قبيل: تصوير شخصی، سلامتی، نحوه مقابله با مشکلات، مسائل مالی و زندگی 

اجتماعی.... فکر کنيد. در مورد اينکه چه چيزی موجب اهميت آنها می شود 
فکر کنيد. 

ممکن است به اين نتيجه برسيد که دلايل زيادی برای سيگار کشيدنتان وجود 
دارد... ولی دلايل ترک اعتياد مهم تر از همه آنهاست.

عادات ديگر را کنار بگذاريد: بعد از اينکه مشخص کرديد به چه دليل 
سيگار می کشيد، می توانيد موقعيت هايی که موجب سيگار کشيدن می 

شوند را مشخص کرده و سپس می توانيد آن موقعيت ها را تغيير دهيد. برای 
مثال، اگر عادت داريد که با يک فنجان قهوه سيگار بکشيد، به جای آن 

چای بنوشيد.

متعهد شويد که ترک اعتياد می کنيد: ابتدا بايستی باور داشته باشيد که 
توانايی انجام اين کار را داريد. سپس به دوستان و خانواده خود بگوييد که ترک 

اعتياد برايتان اهميت دارد و به حمايت و کمک آنها نياز داريد.

ترک کردن: 
راهنمايی ها و ابزار

می توانيد ترک اعتياد 
را تحمل کنيد.

نيکوتين بسيار اعتيادآور است. پس 
هنگاميکه ترک اعتياد می کنيد، 

ممکن است بعضی نشانه های 
ترک اعتياد را احساس کنيد: بی 

حوصلگی، مشکل خوابيدن، يبوست 
مزاج، افزايش در سرفه کردن، ميل 

شديد دهانی. بيشتر نشانه ها برای 
کنند  می  پيدا  ادامه  10 روز  7 تا 

و قابل کنترل هستند. آگاهی از 
پيامدهای احتمالی می تواند شما را 

+برای ترک اعتياد موفقت آميز 
آماده کند.

برای دريافت کمک و برنامه ترک 
اعتياد، از پزشک خانوادگی 

خود سوال کنيد.
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به طور آزمايشی اينکار را بکنيد: قبل از اينکه بتوانيد ترک اعتياد کنيد، 
لازم است شروع کنيد به گونه غيرسيگاری خود فکر کنيد. اقدامات کوچک را 

برای آماده کردن خودتان برای مرحله بزرگ انجام دهيد - اولين سيگار خود در طول روز 
را به تأخير بياندازيد ويا در مقداری که سيگار می کشيد کاهش دهيد.

برای ترک اعتياد يک تاريخ را معين کنيد: در مورد اينکه در آن زمان کجا 
خواهيد بود و چکار خواهيد کرد قدری فکر کنيد. يک تاريخ نسبتاً عادی را انتخاب 

کرده و آنرا بر روی تقويم تان علامت بزنيد. اگر در جايی نوشته شده باشد، بيشتر 
احتمال دارد که ترک اعتياد کنيد.

برای روز ترک اعتياد و بعد از آن آماده شويد: وسوسه و ميل شديد را پيش 
بينی کرده و در مقابل آنها مقاومت کنيد. از موقعيت هايی که شما را تشويق 
می کنند سيگار بکشيد اجتناب کنيد. برای گذران وقت کاری بکنيد که از آن 

لذت می بريد. و انتظار تغييراتی را داشته باشيد. در مراحل اوليه ممکن است 
احساس اضطراب کنيد ويا مشکل خوابيدن داشته باشيد چون بدن تان خود را با 

ترک اعتياد به نيکوتين وفق می دهد.

برای هميشه بدون سيگار زندگی کنيد: ترک اعتياد واقعاً يک موفقيت 
است. يک يا دو لغزش کوچک زياد مهم نيست. فقط سعی کنيد که با هرگونه 

افکار منفی که داريد توسط افکار مثبت مقابله کنيد.
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در ظرف 20 دقيقه:
فشار خون شما افت کرده و ضربان قلب تان به حالت عادی برمی گردد. دمای 

دست ها و پاهای شما متعادل می شود.

بعد از 8 ساعت:
ميزان مونوکسيد کربن در خون تان افت می کند.

بعد از 24 ساعت:
احتمال اينکه حمله قلبی داشته باشيد کاهش پيدا می کند.

بعد از 48 ساعت:
توانايی شما در بو و مزه کردن بهبود پيدا می کند.

بعد از 72 ساعت:
ظرفيت ريه ها افزايش پيدا کرده و نفس کشيدن ممکن است آسان تر شود.

3 ماه: تا  2 هفته 
جريان خون تان بهبود پيدا می کند. راه رفتن آسانتر می شود. عملکرد ريه ها 

ممکن است تا 20 درصد افزايش پيدا کند.

دلايل بسيار زيادی برای ترک 
سيگار کشيدن وجود دارد. 

دليل شما چيست؟

       ترک اعتياد: 
مسير سريع به سلامتی بهتر
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9 ماه: 1 تا 
سرفه کردن، گرفتگی سينوس، خستگی، تنگی نفس ممکن است کاهش پيدا 
کند. مژک های شما - آن موهای ميکروسکوپی که ريه هايتان را می پوشانند 

- ممکن است دوباره شروع به رشد کنند که می تواند به تميز کردن ريه ها کمک 
کرده و احتمال عفونت را کاهش دهد.

1 سال:
تبريک! خطر حمله قلبی را به نصف کاهش داده ايد.

ترک اعتياد، منفعتهائی به غير از نجات جانتان را نيز  در بر دارد.
چقدر برای سيگار کشيدن در هر روز، هفته، ماه، سال خرج می کنيد؟ 

سلامتی بهبود يافته خود را با پولی که صرفه جويی می کنيد جشن بگيريد.

برای راه های ديگر صرفه جويی، به ماشين حساب سيگار کشيدن در خط 
بزنيد. کمک به سيگاری ها در www.smokershelpline.ca سر 
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واقعيت: دود توتون حاوی نيکوتين و بيش از 4,000 ماده شيميايی است. حداقل 50 تا 
از آنها بسيار سمی بوده و موجب سرطان می شوند.

واقعيت: سيگارهای »معتدل/ملايم« به اندازه سيگارهای عادی کشنده هستند. شما 
هنوز همان مقدار سموم که در سيگارهای عادی وجود دارد را فرو می دهيد؛ صرفاً اينکار را از 

طريق يک فيلتر متفاوت انجام می دهيد.

واقعيت: سيگار کشيدن موجب می شود که ضربان قلب تان شديد تر شود، تنفس شما 
سريع تر شود؛ و فشار خون تان را افزايش می دهد.

واقعيت: دود سيگار دست دوم برای دوستان شما، خانواده و اشخاص ديگر در اطراف 
شما مضر است. در حقيقت، دود سيگار دست دوم سومين علت اصلی مرگ و مير قابل 

جلوگيری در آمريکای شمالی است.

کنند. و  نمی  زياد  وزن  اصلاً  کنند  می  اعتياد  ترک  که  5 نفری  هر  از  واقعيت: 1 نفر 
برای آنهايی که وزن زياد می کنند، ميانگين 5 تا 7 پوند است. به ياد داشته باشيد 

که وزن زياد کردن قابل کنترل است.

واقعيت: ثابت شده که درمان توسط جايگزينی نيکوتين )NRT( برای بيشتر اشخاصی 
که مبتلا به بيماری قلبی هستند بی خطر است. قبل از هر چيز با پزشک خود 

مشورت کنيد.

واقعيت:
شما می توانيد ترک اعتياد کنيد.
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