
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.

•ترک کردن



)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 

•ترک کردن


