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  يادداشت مترجم

خداوند منان را شاكرم كه بار ديگر به من اين فرصـت را بخـشيد كـه بـا ارائـه                     

كتابي ديگر در اعتلاي دانش و بهداشت اين مرز و بوم سـهمي كوچـك داشـته                 

هاي علمي و تكنولوژيك سريع، تغييرات بزرگي در          امروزه در اثر پيشرفت   . باشم

چهره عوامل خطر در جوامع بـشري       ابعاد مختلف زندگي به وجود آمده و حتي         

رسد هر فردي بايد به عنـوان مـسئول سـلامتي       متفاوت شده است و به نظر مي      

  . خود با اين عوامل خطر آشنا و راه مقابله با آن را بداند

  .           است                            بكه پيش رو داريد ترجمه كتاكتابي 

 منتشر شـد و بـا       ۲۰۰۷ور فرانسه در سال     اين كتاب توسط وزارت بهداشت كش     

 به عنـوان كتـابي      ۲۰۱۰توجه به سادگي و در عين حال مفيد بودن آن تا سال             

گرفـت،    كه هر سال در روز جهاني بدون دخانيات در اختيار عموم مردم قرار مي             

اميـد اسـت ايـن كتـاب بتوانـد در راه موفقيـت كـساني كـه                  . تجديد چاپ شد  

  . ا ترك كنند، به عنوان يك راهنما همراه باشدخواهند سيگار خود ر مي

لازم است از استاد ارجمند جناب آقاي دكتر محمدرضا مسجدي كه همواره بـا              

  . هاي خود باعث دلگرمي من شدند كمال تشكر و قدرداني را بنمايم راهنمايي

  

  يفي          هومن شر                                                          
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 .من سيگاري هستم ‐۱
  
  

 .براي ترك سيگار مردد هستم ‐۲
  
  

 .خواهم سيگار را ترك كنم من مي ‐۳
  
  

  .سيگار را ترك خواهم كرد ‐۴
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هايي يـافتن از يـك      راين كار در اصل     . اي نيست   ترك سيگار كار ساده   
فرد جـا افتـاده      براي    در زماني طولاني   رفتار روزانه است كه به سختي     

  .رفتار استو در اصل تغيير است 
 
طـور كـه      كنـيم و خودمـان را همـان         در ابتدا ما به ترك سيگار فكـر نمـي          •

  : سپس.در اصل هيچ تمايلي به ترك سيگار نداريم. پذيريم هستيم، مي

هـاي    هـا و بـدي      كنـيم و خـوبي      يك روزه شروع به پرسيدن از خودمان مي        •

  !روزي بايد سيگار را ترك كنم "گوييم  سيگار را به خودمان مي

كنيم، خودمـان را      هاي مختلف ترك فكر مي      دربارة روش . گيريم  صميم مي ت •

  .گيريم و روزي را به عنوان روز ترك در نظر ميكنيم   ميآماده

اينكـار سـاده نخواهـد    . در نهايت كاري براي ترك سيگار انجام خواهيم داد   •

 بعد از چند ماهي كه سيگار نكشيم،      . بايد زندگي را دوباره تنظيم كنيم     . بود

بخش خواهد بود و هر  لذتهمه چيز زيبا خواهد بود و عادات جديد زندگي   

  .شويم روز بهتر و بهتر مي

 كه بـه فكـر      هايي  سيگارياين راهنما با اين هدف نوشته شده تا زندگي را براي            

زيبا كند و حتي آناني كه بـه فكـر تـرك سـيگار نيـستند،          ترك سيگار هستند،  

كتاب شروع به خواندن كنيد و يا از        انيد از ابتداي    تو  شما مي  .بيابندراهي جديد   

  .كنيد بيشتر با وضعيت شما سازگاري دارد، شروع كنيد قسمتي كه فكر مي

   .حاضريد؟ شروع كنيم. يك مداد برداريد
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  ... هستميمن سيگار
  

 شـما   :شما سيگاري هستيد و بطـور جـدي فكـري بـراي تـرك سـيگار نداريـد           

خواهيد خودتان را از لـذتي        يد دوست داريد و نمي    خودتان را همانگونه كه هست    

دهيد ولي آمـاده      تان اهميت مي  به خود . دهد محروم كنيد    كه سيگار به شما مي    

  . تا قدمي در اين راه برداريدنيستيد
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چـرا دوسـت    كشيد و اينكـه       براي اينكه بدانيد دلايل شما براي اينكه سيگار مي        

  :يد را بدانيد، به تست زير مراجعه كنيدنداريد سيگار را ترك كن

  سوالات زير را براي روشن شدن موقعيت خودتان پاسخ دهيد

  بله     تاحدي كمي      خير             

   .سيگار كشيدن يك سرگرمي است ‐۱
     .كند سيگار كشيدن مرا آرام مي ‐۲
 ..در حال حاضر براي ترك سيگار آماده نيستم ‐۳
 .كنم  مصرف ميمن فقط سيگار لايت ‐۴
 !كشم ان زيادي است كه من سيگار ميزم ‐۵

 .اي ندارد كه من سيگار را ترك كنم فايده
 در صورت ترك سيگار نگران افزايش وزن  ‐۶

 .هستم
 من تمايلي براي ترك سيگار ندارم به  ‐۷

 .همين دليل هرگز موفق نخواهم شد
 پذير  در صورت ترك سيگار عصبي و تحريك ‐۸

 .شوم مي
 ها اقدام بر ترك سيگار كردم ولي ها و بار بار ‐۹

 .هربار دوباره شروع به كشيدن سيگار كردم     
  

   .....        .....        .....  .....                                             ها كل پاسخجمع 
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دن كـشي ننـد تـا موقعيـت خـود را بـراي سيگار           ك  سوالات بالا به شما كمك مي     

مطـالبي كـه    شود را بخوانيد، يعني       حال مطلبي را كه مربوط به شما مي       . بدانيد

  .ايد  پاسخ داده»بله« يا »كمي«شود كه شما با  مربوط به سوالاتي مي
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  سيگار كشيدن يك سرگرمي است) 1
اين مطلب به اين خاطر درست است كه اكثر مـردم بـه همـين خـاطر سـيگار                   

 .شـود    مـي   دف با صميميت و اوقات فراغت معني      گاهي دخانيات مترا  . كشند  مي

د دارد كـه    هـايي وجـو     در مغـز شـما سـلول      :  دارد  يك دليل بسيار ساده    اين امر 

شـوند، توليـد    ها فعال مـي  به محض اينكه اين سلول. كنند نيكوتين را جذب مي  

كننـد، بعـد از يـك پـك بـه سـيگار يـا قليـان،                   حالت خوشايندي براي فرد مي    

كنـد و ايـن حالـت      مـستقر مـي   هـا     هاي اين سلول    روي گيرنده نيكوتين خود را    

  .آورد  ثانيه بوجود مي۷خوشايند را فقط در عرض 

 كه به محض ترك     كنند  كنند اقرار مي    ولي كساني كه سيگار را ترك مي      

  .دهد  لذت ديگري به انسان دست ميسيگار يك سرگرمي و

آنها همچنين از   ... كشيدن  تر نفس     تأثير راحت   ها،  وشايند، طعم غذا  بو و عطر خ   

مندي از آزاد بودن و وابسته نبـودن          و يك رضايت  يك احساس پيروزي شخصي     

  .كنند صحبت مي

  كند كشيدن مرا آرام ميسيگار) 2
قبـل از   آرامي كـه شـما        احساس نا : اين اثر بخاطر تأثير نيكوتين روي مغز است       

رابطـه بـا     در    امـاً شـود تم    كشيدن داريد كه بعد از مصرف سيگار بهتر مي        سيگار

  .محروميت از نيكوتين است
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اند يـك احـساس       بعد از چند هفته ترك سيگار، كساني كه ترك كرده         

  . نه احساسي از محروميت و نه احساسي از ناآرامي آرام دارند،

  در حال حاضر براي ترك سيگار آماده نيستم) 3
! نكنيـد پـس عجلـه     .  سـيگار شـما نباشـد      شايد الان بهترين زمان بـراي تـرك       

  ! برگزار نكنيداهميت  و بيگيري براي ترك سيگار را سبك تصميم

ترك سيگار كاري نيست كه ناگهان برايش تصميم        به ياد داشته باشيد،     

  بگيريد

فكر پذيرش اين تغييـر  . براي ترك سيگار بايد به بهترين شكل ممكن آماده شد 

د كه اين فكر آغاز     توجه داشته باشي  . در زندگي خيلي مهمتر از خود تغيير است       

  . در زندگي شما استي بزرگتغيير

اي نـدارد كـه مـن         فايـده . كشم  زمان زيادي است كه من سيگار مي      ) 4
  .سيگار را ترك كنم

كـشيد و بـراي    ، حتي اگر خيلي سيگار مي هيچوقت براي ترك سيگار دير نشده     

بـه  صـل، خطـر مبـتلا شـدن     در ا. دهيد  مدت زمان طولاني اين كار را انجام مي       

 تـرك    آن گذشـته،  از  . كنـد   هاي مهلك، بعد از ترك شروع به كاهش مي            بيماري

سيگار، حتي اگر دير انجام شود، يك زندگي راحت و يـك رضـايت شخـصي از                 

 را  ۳۱خواهيد از فوايد ترك بيشتر بدانيد صفحة          اگر مي . شود  حاصل مي زندگي  

  .مطالعه كنيد
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  .تمدرصورت ترك سيگار نگران افزايش وزن هس) 5
افزايش وزن بعد از ترك سيگار يك حقيقـت اسـت، ولـي اغلـب اوقـات بـسيار                   

ها    كيلوگرم در خانم۸/۳ كيلوگرم در مردان و ۸/۲طور متوسط ه ب(محدود است 

آوريد، همـان     دست مي    وزني كه شما بعد از ترك سيگار به        .)افزايش وزن داريم  

، بدن   مقدار مساوي از غذا    با يك . داشتيد   نبوديد، مي  يوزني است كه اگر سيگار    

  فـرد  تـر از يـك     كـالري كم   ۲۰۰حـدود   (كنـد     ي مـصرف مـي    شما انرژي كمتر  

يـك سـوم افـراد      . چنـين نيـست     ولي اين قضيه هميـشه ايـن      ) سيگاري در روز  

از آن  . كننـد   كنند هيچ افزايش وزنـي پيـدا نمـي          سيگاري كه سيگار را ترك مي     

و بهداشتي كاهش   اي    هاي تغذيه    را با توصيه   افزايش وزن توان مقدار     گذشته مي 

، )ميـوه و سـبزيجات بيـشتر    (ولـي بهتـر      به همان اندازة قبل غـذا بخوريـد       : داد

، )از پلكان بجـاي آسانـسور اسـتفاده كنيـد           (فعاليت بدني خود را افزايش دهيد       

جايگزين نيكوتين مثل برچسب پوسـتي يـا قـرص جويـدني اسـتفاده              هاي    دارو

  .انرژي شما متعادل شودكنيد تا از طريق آنها مصرف 

 من تمايلي براي ترك سيگار ندارم و به همـين دليـل هرگـز موفـق                 )6
  .نخواهم شد

، بـدون اينكـه از      كننـد   بسياري از افراد از يـك روز صـبح سـيگار را تـرك مـي               

ولي آنچه مهم است ميزان آمادگي مـا بـراي          . هاي خاصي استفاده كنند     تكنيك

   .ايم خودمان را براي اين مهم آماده كردهانجام اين كار است و اينكه چقدر 
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هاي شرطي كه     ما بايد خودمان را از واكنش     . ترك سيگار يك آموزش مهم است     

كـشيديم   داديم و سـيگار مـي   ها نسبت به حوادث مختلف نشان مي در طي سال 

  .جدا كنيم

اي از    هتوانـد نـشان     كنيـد مـي     آنچه كه شما به عنوان فقـدان انگيـزه حـس مـي            

اي از تـرس شـما بـراي اقـدام بـه       نشانهتواند  به نيكوتين باشد و يا ميوابستگي  

  .ترك سيگار باشد

توانـد بـه شـما        يك صحبت كوتاه با پزشك يا حتي يك نصيحت شخـصي مـي            

مركـز مـشاوره     ۰۲۱‐۲۶۱۰۹۵۱۵شـماره تلفـن     توانيد با     شما مي . كمك كند 

  .تلفني ترك سيگار تماس بگيريد

پـذير شـدن      شـدن و تحريـك     عصبي    در صورت ترك سيگار نگران     )7
  هستم

. عصبي شدن و مشكل تمركز و اضطراب علائم محروميـت از نيكـوتين هـستند              

شوند، يعني فقـط در زمـان محـدودي            ترك ايجاد مي   ابتداياين علائم فقط در     

هـاي جـايگزين نيكـوتين مثـل آدامـس            اسـتفاده از درمـان    . بعد از ترك سيگار   

  .م از بين بروند علائاينشود  نيكوتين، باعث مي

 شروع به سيگار ام ولي هر بار م به ترك سيگار كردهها اقدا ها و بار بار) 8
  كشيدن كردم
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شما هر بار براي مـدت زمـاني        . شما بارها و بارها خواستيد سيگار را ترك كنيد        

توانيد بـدون سـيگار       دهد كه شما مي     حتي اندك موفق بوديد و همين نشان مي       

  .ن را بيهوده دلسرد نكنيدپس خودتا. زندگي كنيد

انـد، بارهـا و بارهـا اقـدام كردنـد تـا               اكثر كساني كه موفق به ترك سيگار شده       

  .سرانجام موفق به ترك سيگار شدند

 به دلايـل مختلـف قبـل از تـرك            غالباً. گيرد  ترك سيگار به راحتي صورت نمي     

موفـق بـه    شود فـرد      گيرد كه باعث مي     كامل بارها و بارها اشتباهاتي صورت مي      

كـشيدن كرديـد ايـن بـدليل        به سيگار اگر شما دوباره شروع     . ترك سيگار نشود  

فقدان انگيزة ترك نيست بلكـه بـه علـت اسـتفاده نكـردن از يـك روش تـرك                    

ار بـا  به همين دليل ايـن مـسئله بـسي      . مناسب و يا نداشتن كمك مناسب است      

م تا چگونه در     چه بر ما گذشته و به خودمان آموزش دهي         ارزش است كه بدانيم   

  .اقدام بعدي و نهايي خود موفق باشيم

كنند به دلايـل متعـددي        كشيدن مي دوباره شروع به سيگار   كساني كه   

  :كنند اين كار را مي

محروميت از نيكوتين، نگراني از افزايش وزن، مشكل در مقاومت كردن در برابر             

   زماني مشكل،   كاهش انگيزة ترك، يك اتفاق خاص و يا يك دورة           عادات روزانه، 

مشكلات روحي رواني مثل نگراني يا اضطراب و يا احساس افسردگي كه شـايد              

  .تر كنند  ترك را مشكلروندتوانند   مي در زمان ترك ظاهر شوند،
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در تمام مواردي كه باعث عود شما شد، بايد دلايلي را بررسي كنيـد و بـه ايـن                   

  : زير را از خود بپرسيدمنظور سوالات

 در چه زمـاني؟ در چـه مكـاني؟ بـا چـه       تي دوباره سيگار كشيدم؟  در چه موقيع  

  شخصي؟ در چه وضعيت روحي قرار داشتم؟ در حال انجام چه كاري بودم؟

 چـه راهـي را      دهد تا متوجه شـويد      پاسخ دادن به اين سوالات به شما اجازه مي        

براي مقاومت نسبت به هوس سيگار بايد پيش بگيريد و بوسيلة آن اقدام بعدي              

همراه بودن نزديكـان و دوسـتانتان و      . ترك خود را تبديل به يك موفقيت كنيد       

  .تواند پاسخگوي بسياري از سوالات شما باشد مشاوره با يك پزشك مي

ر اقدام به ترك به خودي خود يـك پيـروزي بـر             به ياد داشته باشيد ه    

  !شود سيگار كشيدن محسوب مي
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  هستمترك سيگار مردد براي 
  

  !را كه نهچترك سيگار؟ 

  . را سبك و سنگين كنم سيگار مزايا و معايب تركتوانم مي

  .كنمبايد انگيزة ترك سيگار را در خود تقويت  در اين مرحله
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  . به ميزان آمادگي براي ترك سيگاربردن چند تمرين ساده براي پي

  ميزان انگيزة شما براي ترك سيگار چقدر است؟

  . نمره دهيد۱۰ا ت ۰ بين ميزان تمايل خود را براي ترك سيگار،

  .به طور قطع تمايلي براي ترك سيگار ندارم: نمرة صفر يعني

  .به طور قطع مايل به ترك سيگار هستم: نمرة ده يعني

  .حال نمرة خود را روي منحني زير مشخص كنيد

  
  
  
  
  
  
  
  

  :حل مسئله

جعـه  مرا) ۱بخـش   ( مجدداً به بخش قبلي       ايد،  اگر به سوال بالا جواب صفر داده      

  .كنيد

هاي   اگر نمرة شما هر عددي غير از صفر باشد، تلاش كنيد تا انتظارات و نگراني              

  .خود را براي ترك بازگو كنيد
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  ...خواهيد كه  بعد از ترك سيگار شما مي

براي پي بردن به انتظارات خود پس از ترك سيگار به جدول زير نگاه كنيد، در                

  . مقابل هر جمله علامت مناسب را پر كنيد

  ....خواهم كه  بعد از ترك سيگار مي
كاملاً 
  غلط

  حدي تا كمي
كاملاً 
 درست

          . از سلامتي خود محافظت كنم‐۱
          . شاد زندگي كنم‐۲
          . سلامت جسماني بهتري پيدا كنم‐۳
          . از سلامت اطرافيانم محافظت كنم‐۴
          . مزه و بو را بتوانم حس كنم‐۵
          . صرفه جويي مالي انجام دهم‐۶
          . احساس بهتري كنم‐۷
          . باعث خوشحالي اطرافيانم شوم‐۸
          . نباشمر بيش از اين وابسته به سيگا‐۹

          . بهتر نفس بكشم‐۱۰
          . به نزديكانم در ترك سيگار كمك كنم‐۱۱
          . بوي سيگار ندهم‐۱۲
          . بوي خوبي از من به مشام برسد‐۱۳

  . ..............................................................          
  . ..............................................................          

  .........  .........  ........  .........   نمرة كل
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  خود را آموزش دهيد

تواند به شما كمك كند تا انگيزة ترك در شما بيشتر شود و يا                اطلاعاتي كه مي  

بتواند به نگرانـي شـما در مـورد تـرك غلبـه كنـد را مطالعـه و يـا بـه سـايت                         

www.tpcrc.ac.ir                مراجعه كنيد و يا از يـك فـرد غيرسـيگاري كـه تـرك 

ه شما منتقل كند و يا با پزشـك يـا          ا تجربيات خود را ب    تموفقي داشته بخواهيد    

توانيد بـا خـط تلفنـي مـشاوره تـرك             همچنين مي . ساز خود مشورت كنيد     دارو

ــه شــمارة   مركــز تحقيقــات پيــشگيري و كنتــرل  ۰۲۱ ‐۲۶۱۰۹۵۱۵ســيگار ب

هـاي تعطيـل تمـاس      بجز روز۱۴ تا ۸هاي هفته از ساعت       روز مدخانيات در تما  

  .بگيريد

د روز به مقياس ميزان انگيزة براي ترك سيگار در          به طور مرتب و در فاصلة چن      

 موفق شديد سـطح خـوبي از آمـادگي را            كه روزي در    مراجعه كنيد و   ۹صفحة  

  .بدست آوريد، به مرحلة بعد يعني آمادگي برويد

  محاسبة ميزان هزينة مالي شما براي سيگارتان

  .كشم نخ سيگار مي... ............................من روزانه  .۱

  .كشم پاكت سيگار مي... ............................ن روزانه م .۲

  .كشم پاكت سيگار مي... ...........................من هفتگي .۳

  .كشم پاكت سيگار مي. ................طور ماهيانه  بهپس  .۴

  .تومان ارزش دارد. ....................ر هر پاكت سيگا .۵
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  .در سال.............................  = ماه ۱۲* تومان .............  .۶

 . سال۵تومان در عرض .... .....................................پس  .۷

توانيد بـراي خودتـان انجـام         هايي مي   تصور كنيد در صورت ترك سيگار چه كار       

  .دهيد

اي هـر   طور متوسط بر      هزار تومان به   ۴۰(براي مثال يك سفر به مشهد مقدس        

طـور      هـزار تومـان بـه      ۳۰۰(برداري ديجيتـال      ستگاه دوربين عك  ، يك دس  )نفر

  .)طور متوسط   هزار تومان به۷۰۰( يك دستگاه كامپيوتر قابل حمل  ،)متوسط
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  ؟كنيد مي خودتان اطمينان هاي آيا به توانايي

كرديد، چقدر به موفقيت خـود        مي  اگر همين امروز سيگار كشيدن خود را ترك         

  مينان داريد؟در ترك كامل سيگار اط

  . بيان كنيد۱۰صورت يك عدد بين صفر تا ه اين اطمينان را ب

  .توانم سيگار را ترك كنم من كاملاً مطمئن هستم كه نمي: عدد صفر يعني

  .توانم سيگار را ترك كنم من كاملاً مطمئن هستم كه مي: عدد ده يعني

  
  
  
  
  
  

چه شخصي يا چه چيـزي      اگر پاسخ شما به سوال بالا عدد ده نبود، به نظر شما             

  تواند به شما در ترك كامل سيگار كمك كند؟ مي

  !ترك سيگار همزمان با يك دوست يا همسرتان –

كنيـد مـثلاً در يـك         ترك سيگار در زماني كه كاملاً احـساس آرامـش مـي            –

  !مسافرت تفريحي

  !هاي او تماس با پزشك خود و استفاده از راهنمايي –

  !اي خانواده و دوستانتانحمايت كامل از طرف اطرافيان، اعض –
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  خودتان را امتحان كنيد

سعي كنيد تا اولين سيگار روزانة خود را هرچـه بيـشتر بـه تعويـق بيندازيـد و                   

 خود  »العمل  هاي عكس   سيگار« يا   »هاي رفلكس   سيگار«طور سعي كنيد كه      همين

هـاي خاصـي     يا بعـد از فعاليـت   بعد از غذا   اي از قبل تنظيم شده      برنامهكه مثل   

  .كنيد را قطع كنيد  روشن ميل چاي نوشيدن يا به وعده ملاقاتي رسيدن،مث
  

. آيد را بنويسيد يك روز كامل سيگار نكشيد و مشكلاتي را كه برايتان بوجود مي  

خودتان را بـراي يـك تـرك        توانيد    اگر اين مشكلات كم و ناچيز بودند، شما مي        

مـصمم  «خش سوم اين كتاب     توانيد از ب    در اين صورت مي   . تر آماده كنيد    طولاني

  . استفاده كنيد»هستم تا سيگار را ترك كنم
  

خودتـان را     اگر بعد از يك روز كامل سـيگار نكـشيدن چنـدان موفـق نبوديـد،               

 يـا  »من بدون اراده هـستم «به خودتان نگوييد كه    . اميد نشويد   ملامت نكنيد و نا   
اين «دتان بگوييد    بلكه در عوض به خو     »توانم سيگار را ترك كنم      من هرگز نمي  «

 ولي مشكلات سيگار كشيدن را ديدم، پس بـراي هفتـة آينـده               بار موفق نبودم،  

 براي خودتان يك روز جديد براي سيگار نكشيدن مشخص          ».تر خواهم بود    آماده

توانيد به تقويم روزانه مراجعه كنيد و يـا از نظـر همـسر يـا دوسـتان                     مي .كنيد

هاي    كليد   هميشه به خاطر داشته باشيد،     .يدنزديكتان در مورد اين روز جويا شو      

  .موفقيت در اصل داشتن يك انگيزة خوب و يك آمادگي جدي هستند
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   سيگار را ترك كنمخواهم من مي
  

بـراي كـسب حـداكثر شـانس        .  تا سـيگار را تـرك كنيـد        داي  شما تصميم گرفته  

 .  آماده كنيد موفقيت، لازم است تا خود را كاملاً
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  .اريخ دقيق را به عنوان روز ترك خود انتخاب كنيديك ت: مرحلة اول

يك تاريخ را براي روز ترك خود تعيين كنيد تا بتوانيد آمـادگي لازم را            
اين تاريخ را با عجله انتخـاب نكنيـد بلكـه           . تا آن تاريخ بدست آوريد    

  .خيلي جدي به آن فكر كنيد
ست بـه   طور قطع يك تصميم كاملاً شخصي اسـت ولـي بـد ني ـ            ه  اين تصميم ب  

  : هم دقت كنيد برخي نصايح

هـاي    بهتر است دورة زمـاني را انتخـاب كنيـد كـه در طـي آن دوره نگرانـي                  . ۱

  .شخصي يا شغلي در زندگي شما وجود نداشته باشد

 را به ترك سيگار      در طي هفتة اول همراه افرادي كه شما         بهتر است خصوصاً  . ۲

. كنند كشيدن مييب به سيگار كساني كه شما را ترغباشيد و نهكنند  تشويق مي

 اگر همكاران شما سيگاري هستند بهتر است در طي تعطـيلات اقـدام بـه                 مثلاً

  .ترك سيگار كنيد

تان، يـا سـالگرد    بهتر است دورة ترك خود را با يك رويداد شيرين در زندگي         . ۳

بـسياري از   . تان و يا در آغاز سال نو آغاز كنيد          يك رخداد بياد ماندني در زندگي     

هـا    انـد، در ايـن روز       افراد حتي وقتي از قبل قصدي براي تـرك سـيگار نداشـته            

  .خودبخود سيگار خود را ترك كردند

 اين تاريخ را در ايـن كتابچـه          وقتي تاريخ ترك خود را انتخاب كرديد،      
  .قيد كنيد و آن را به اطرافيانتان نيز اعلام كنيد

  ......سال../....ماه/......روز:         ترك سيگار منتاريخ
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  .سيگار كشيدن خود را به تصوير بكشيد: مرحلة دوم

. ايد بسيار مهم اسـت      اي كه با سيگار برقرار كرده       شناخت شما از رابطه   
كند كه اتفاقاتي را كه در زمان تـرك سـيگار             اين كار به شما كمك مي     

  .افتد بهتر بشناسيد مي
  

كنـد تـا اطلاعـات جـالبي از راه و روش      پاسخ به سوالات زير به شما كمك مـي       

  .سيگار كشيدن خودتان بدست آوريد

  

  كارت شناسايي يك سيگاري

   ............................كشيد؟ چه مدتي است كه سيگار مي

  ...  .........................كنيد؟ روزانه چند نخ سيگار يا قليان يا پيپ مصرف مي

   ............................كنيد؟ روزانه چند تومان خرج سيگار كشيدن خود مي

  خير         بلي ايد؟  آيا تا به حال در زندگي خود اقدام به ترك سيگار كرده

  ايد؟ اگر بلي چند بار اقدام به ترك سيگار كرده

  ............... است؟ايد سيگار نكشيد چقدر طول كشيده  بيشترين زماني كه توانسته

 مراجعـه   ۱۰كنيد بـه صـفحة        بار اولين باري نيست كه اقدام به ترك مي         اگر اين 

  .كنيد
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  كشيد؟ شما در چه شرايطي سيگار مي

تلاش كنيد با استفاده از تابلوي صفحة بعد دلايـل سـيگار كـشيدن خـود را در              

نيست ولي  پيدا كردن دلايل سيگار كشيدن هميشه راحت        . طول روز پيدا كنيد   

مـثلاً وقتـي    . توانيد براي يافتن جـواب از سـوالات سـاده شـروع كنيـد               شما مي 

 چه كسي هـستم؟ چـه        كجا هستم؟ با    ر روشن كنم معمولاً   خواهم يك سيگا    مي

  شود كه هوس سيگار كنم چه چيزي باعث ميساعتي از روز است؟ 
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  كشم؟  چرا سيگار مي
  هرگز  ندرت به اغلب    هميشه                                                            

   .خود است سيگاركشيدن يك عادت خودبه -١
  با دوستان سيگاري هستم و اين زمان در -٢

 .جمع بودن است
 .تسيگار كشيدن زمان آرامش اس -٣
 سيگار مثل يك همراه در زمان تنهايي  -۴

 .من است
  وقتي بايد كار مهمي انجام دهم يا كار -۵

 .فوري انجام دهم مثل يك پشتيبان است
 .دكن در زمان عصبانيت به من كمك مي -۶
 .كند حوصلگي به من كمك مي در زمان بي -٧
 كشيدن به كم كردن اشتها و چاق سيگار -٨

 .كند نشدن من كمك مي
 .در جمع براي من دلگرمي و همراه است -٩

............................  . ..................................  
...........................................................  . ...  

  
  

  .........    ........       .........      .........نمرة كل                                                   
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و تنهايي به اين فكر كنيـد كـه چـه    بعد از پر كردن جدول بالا كمي در آرامش         

توانند جانشين سيگار كشيدن در مواقعي كه در بالا بـه آن اشـاره                هايي مي   چيز

تـرين سـيگاري كـه تقريبـاً          به ايـن فكـر كنيـد كـه سـخت          . شده است، بشوند  

بـراي اينكـه بتوانيـد جـايگزين        . پوشي كنيد، كدام اسـت      توانيد از آن چشم     نمي

" سيگار كشيدن را تـرك خـواهم كـرد        "كنيد به بخش    خوبي در اين مواقع پيدا      

 .مراجعه كنيد
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  آيا شما به سيگار وابسته هستيد؟

  :آورد مصرف منظم سيگار دو نوع وابستگي بوجود مي

نـوع  كنـد تـا ايـن          كه جدول صفحه قبل به شما كمك مـي         وابستگي روحي، 

وابستگي را در خودتان بسنجيد و همچنين ميـل و هـوس خـود را نـسبت بـه                   

 ترين نوع وابستگي براي مقابله بـا        اين نوع وابستگي، سخت   . سيگار ارزيابي كنيد  

هاي خارجي بسياري مواجه شـد        آن است چون براي مقابله با آن بايد با محرك         

، )سيگار همراه با چاي يـا قهـوه، سـيگار همـراه بـا الكـل               (عادات شخصي   : مثل

، محيط و   ) را نداريم  سيگار در زماني كه حوصله انجام كاري      (احساسات شخصي   

ســيگار در جمــع دوســتان، زنــدگي بــا همــسر (شــرايط محيطــي و خــانوادگي 

  ...حوصلگي و  ، بي)سيگاري

 در اصل وابستگي دارويي بدن شما به نيكـوتين اسـت كـه              وابستگي جسمي، 

بطور كلي بخـاطر نيكـوتين      .  ايد  اين وابستگي را شما در طول زمان ايجاد كرده        

هاي جايگزين  هاي دارويي و درمان  نوع وابستگي به درمانموجود در سيگار، اين

  .شود نيكوتين درمان مي

 سوال زير شما ميزان وابستگي جسماني خود را به سـيگار متوجـه            ۶با پاسخ به    

  :شويد مي

  آزمون ميزان وابستگي جسماني به سيگار يا آزمون فاگرشتروم
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ن سيگار خود را روشن ها در چه زماني بعد از بيدار شدن از خواب اولي  صبح ‐۱

 كنيد؟ مي

 ۳       دقيقه۵تا        

 ۲     دقيقه۳۰ تا ۶بين        

      ۱     دقيقه۶۰ تا ۳۱بين        

                                  ۰ ساعت          ۱بيش از        

آيا سيگار نكشيدن در اماكني كه استعمال دخانيات ممنوع است براي شما             ‐۲

 باشد؟ مشكل مي

  ۱               بلي     

    ۰             خير      

 ترين است؟ ساز ترك كدام سيگار براي شما مشكل ‐۳

           ۱       اولين سيگار در صبح           

  ۰   ها          هر يك از ساير سيگار  

 كشيد؟ به طور متوسط روزانه چند نخ سيگار مي  ‐۴

                     ۰      نخ ۱۰ تا ۱بين        

   ۱      نخ ۲۰ تا ۱۱بين        

  ۲ نخ          ۳۰ تا ۲۱بين        

        ۳       نخ۳۰بيش از        
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سر برديد باز هم سـيگار مـصرف          اگر بيشتر طول روز با در بستر بيماري به         ‐۵

 كنيد؟ مي

  ۱               بلي     

 ۰             خير      

 طي اولين سـاعات بيـدار شـدن در صـبح بيـشترين سـيگار را مـصرف                   آيا ‐۶

 كنيد؟  مي

  ۱               بلي     

  ۰             خير      

  .شود مي.......................  آنها  حاصل جمع.  كنيد هاي خود را جمع پاسخاعداد 

  :نتايج

  . است يعني وابسته نيستيد۲ تا ۰اگر نتيجة تست شما بين 

  . است يعني وابستگي كم داريد۴ تا ۳اگر نتيجة تست شما بين 

  . است يعني وابستگي متوسط داريد۶ تا ۵اگر نتيجة تست شما بين 

  .بالا داريد است يعني وابستگي ۱۰ تا ۷اگر نتيجة تست شما بين 

 اسـت، شـما كانديـد دريافـت         ۵اگر نتيجة تست شـما مـساوي و يـا بيـشتر از              

و يـا سـاير   ) قـرص جويـدني يـا برچـسب پوسـتي        (كوتين  هاي جايگزين ني    دارو

  . مراجعه كنيد۳۴ و ۳۳در اين مورد به صفحة . هاي دارويي هستيد درمان
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  ها براي ترك سيگار هترين حمايتانتخاب ب: مرحلة سوم
  

كنند، اينكار را به تنهايي       بسياري از كساني كه اقدام به ترك سيگار مي        
در ميـان تمـام   . انـد  ها انجـام داده  ايتو يا با كمك گرفتن از برخي حم  

توانيم از افراد و       نبايد به دنبال معجزه بگرديم، ولي مي       ها  امكانات و دارو  
    . استفاده كنيم كه همانند معجزه هستندييها روش

  
  حمايت شدن از طرف پزشكان و شاغلين در حرفه پزشكي

اروسـاز در طـي     ها و پيگير بودن پزشـك يـا د            همراهي كردن، نصايح و مشورت    

شـما همچنـين   . كننـده باشـد   تواند بـسيار كمـك   شش ماه اول ترك سيگار مي     

  .مند شويد توانيد از مشاوره تخصصي ترك سيگار نيز بهره مي

 و www.tpcrc.ac.irتوانيد از اطلاعات موجود در سـايت          همچنين شما مي  

يقـات  ترك سيگار مركـز تحق     مشاورة تلفني    ۰۲۱‐۲۶۱۰۹۵۱۵يا با شماره تلفن     

هاي تعطيـل درتمـاس      جز روز پيشگيري و كنترل دخانيات در تمام ايام هفته به       

  .باشيد

  هاي ترك سيگار هاي جايگزين نيكوتين و ساير دارو دارو

  بـا كـساني كـه قـبلاً       . شويد  رو مي   به  شما تنها كسي نيستيد كه با اين حريف رو        

ساني كه مثل شما به تازگي      اند و يا ك     اند و موفق بوده     اقدام به ترك سيگار كرده    

اينكار هم باعـث    . اند ملاقات كنيد و تجربيات آنها را بشنويد         اقدام به ترك كرده   
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هاي جديدي پيدا كنيد و هم اينكه انگيزة شـما بـراي تـرك بيـشتر              شود راه   مي

  .شود 

  هاي تنفسي  سازي و ساير روش آرام

براي اينكـه سـلامتي     . فشار عصبي غالباً همراه با تمايل به سيگار كشيدن است         

توانيــد جلــسات  خــود را مجــدداً بدســت آوريــد ضــمن دوري از دخانيــات مــي

هـاي ورزشـي را بـه      آور و همچنين فعاليت     هاي نشاط   سازي همراه با فعاليت     آرام

  .زندگي خود اضافه كنيد

  استفاده از حمايت روانشناسي

شما بايد  . داردترك سيگار نياز به محيطي دوستانه و مشوق براي فرد سيگاري            

 تـرك    وضـعيت  گيـر  از اطرافيانتان بخواهيد تا به شما شهامت دهند و اينكه پي          

توانيـد بـا پزشـك معـالج خـود در ايـن زمينـه         همچنين مي. سيگار شما باشند  

             .مشورت كنيد

  رژيم غذايي

 .انـد   داشـته نسوم كساني كه سيگار را ترك كردند هرگز مشكل اضـافه وزن               يك

هاي مربوطـه را در       يكه هر نوع نگراني در مورد اضافه وزن داريد، توصيه         درصورت

بخش بعدي مطالعه كنيد و در صـورت نيـاز بـا يكـي از اعـضاء كـادر پزشـكي                     

گيـري يـك      كـار   بـه . مشورت كنيـد  ) متخصص رژيم درماني يا متخصص تغذيه     (

  .دتواند يك كمك بزرگ براي شما محسوب شو تعادل غذايي در رژيم روزانه مي
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  سيگار را ترك خواهم كرد
  

  .ايد شما جديداً سيگار را ترك كرده

  . كار شايد براي مشكلاتي ايجاد كرده باشد ينا

گذرد احتمال اينكه شما دوباره يك سـيگار روشـن             باشيد، هر روز كه مي      ياد داشته ه  ب

  .شود كنيد، كمتر مي
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  :تواند ناشي از يكي از موارد زير باشد هوس يك سيگار مي

  ك نياز جسماني به نيكوتيني ‐

 يك نياز روحي و رواني ‐

 كننده روح و خسته بييك محيط  ‐

  .در زير چند را راهكار براي مقابله با هر يك از موارد بالا بياموزيد

  ؟جسماني خود به نيكوتين غلبه كنيد نياز چگونه بر

كند تـا ميـزان        تست فاگرشتروم به شما كمك مي      ،۲۸ و   ۲۷صفحة  در  

 اگر شما وابستگي به نيكوتين داريد،       . به نيكوتين را بسنجيد    وابستگي خود 

هاي مقابله با     هاي شخصي يا راهكار     انگيزه(هاي شخصي خودتان      علاوه بر راهكار  

هاي دارويـي بـراي برطـرف شـدن           كنيم از درمان      به شما توصيه مي   ...) هوس و   

  .هاي وابستگي جسماني به نيكوتين استفاده كنيد نشانه

يك كمك : هاي ترك سيگار ي جايگزين نيكوتين و ساير درمانها درمان

  موثر

 ايـن   .كننـد     ك روش مشترك كـار مـي      هاي جايگزين نيكوتين همگي با ي      درمان

  دركننـد، بـرخلاف آنچـه       ها نيكوتين را به صورت آهسته و مرتب رهـا مـي             دارو

 شـخص  با مقداري از دارو كه بـراي هـر  . افتد  اتفاق ميسيگار به صورت ناگهاني 

تواند خود را به تدريج از وابستگي جسماني بـه            باشد، فرد سيگار مي     متفاوت مي 
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نيكوتين رها كند و به اين ترتيب از هزاران مادة سمي ديگر كه همران نيكوتين               

  .يابد شود نيز رهايي مي شود فرد سيگاري مي وارد بدن مي

  :هاي جايگزين نيكوتين موجود است دو نوع از درمان

هـاي    قرص جويدني، قرص  : شوند  كه از راه دهان مصرف مي     آنهايي   •

 ها هاي مكيدني و اسپري زيرزباني، قرص

 برچسب پوستي: شوند آنهايي كه از طريق پوست مصرف مي •

 
توان به اين محصولات به راحتي دسترسـي          امروز بدون نياز به نسخة پزشك مي      

.  آنهـا را بيـاموزد     توانـد بـه شـما طـرز اسـتفاده از              پزشك يا داروساز مـي    . يافت

همچنين در مورد مقدار مـصرف روزانـه و طـول دورة مـصرف ايـن قـرص نيـز                    

  .توانيد از آنها سوال كنيد  مي

هاي جايگزين نيكـوتين شـانس موفقيـت شـما را دو              از آن گذشته هرچند دارو    

كند، پـس بايـد       كند ولي وابستگي رواني و رفتاري شما را بر طرف نمي            برابر مي 

ن را به خود بياموزيد و يك تعادل جديد را در زندگي خود ايجـاد               سيگار نكشيد 

   .كنيد

رژيم :  بلكه بايد  هاي جايگزين نيكوتين تنها اجزاي درماني نيستند        بنابراين، دارو 

هاي ورزشي هم بايد متعادل شوند        غذايي خود را متعادل كنيد، خواب و فعاليت       

  . درنظر گرفته شوند و جزيي از درمان
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  :مورد بوپروپيون و وارنكليننكاتي در 

توانـد    ي اسـت كـه نمـي      يها   دارو دسته از   داروييقرص بوپروپيون آهسته روش،     

بدون نسخة پزشك تجويز گردد و همچنـين بايـد مـوارد منـع مـصرف و آثـار                    

بـه يـاد داشـته باشـيد كـه تنهـا            . ناخواسته و احتياط مصرف را در نظر بگيريم       

ايـن  .  را براي هر بيمـار بـسنجد        اين دارو تواند فوايد مصرف      پزشك است كه مي   

  . سال ممنوع است۱۸هاي باردار و افراد كمتر از  دارو براي خانم

هاي مغز اثر كرده و آثاري ماننـد آثـار            گيرندهروي  وارنكلين دارويي است كه بر      

شود فرد هوس كمتري به       همين عامل باعث مي   (گذارد    نيكوتين را روي آنها مي    

  ).د باش سيگار داشته

توانـد بـدون نـسخة       رود و نمـي     فقط براي ترك سيگار بالغين بكار مـي       اين دارو   

پزشك تجويز گردد و همچنين بايد موارد منع مصرف و آثار ناخواسته و احتياط 

توانـد    به ياد داشته باشيد كه تنها پزشك است كه مي         . مصرف را در نظر بگيريم    

هـاي بـاردار      اين دارو براي خانم   . د را براي هر بيمار بسنج      فوايد مصرف اين دارو   

  .ممنوع است

توانيد به سايت مركز تحقيقات پيشگيري و كنتـرل دخانيـات             براي اطلاعات بيشتر مي   

www.tpcrc.ac.ir        ـ        ۰۲۱‐۲۶۱۰۹۵۱۵ و يا بـا تلفـن  جـز  ه  در تمـام ايـام هفتـه ب

  .هاي تعطيل تماس بگيريد روز
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  توانيم از اضافه وزن جلوگيري كنيم؟ چگونه مي

 با سن، جنس و ابعـاد بـدني مـشابه، افـراد              در افراد  ه طور ميانگين و   ب

  .  كيلوگرم از افراد غيرسيگاري وزن كمتري دارند۲سيگاري حدود 

  :باشد دليل آثار نيكوتين بر روي متابوليسم بدن مي اين حالت به

يك فرد سيگاري كالري روزانه بيشتري در طي روز نسبت به فـرد غيرسـيگاري         

  .سوزاند مي

هاي بعد از ترك سيگار، امكام دارد يك افزايش وزن خفيفي در فرد ديده                در ماه 

اگـر ايـن    . ا فرد ديگر متفاوت خواهـد بـود       تشود كه البته ميزان آن از يك فرد         

كند با پزشك خود و يا يك كارشـناس و يـا متخـصص                مسئله شما را نگران مي    

  .تغذيه مشاوره نماييد

يد كه هرگز همزمان با ترك سـيگار نبايـد     كلي به ياد داشته باش    ه طور ب

توان در يـك زمـان        ها را نمي    هرگز همه كار  . اقدام به رژيم غذايي نمود    

اي كه بايد در نظر بگيريم اين است كه به چنـد              تنها مسئله ! انجام داد   

  :توصيه عمل كنيد

گوشت قرمز، نـان و غـلات، پنيـر و كـره،        (هاي پركالري پرهيز كنيد       از غذا  –

  )برنج

  .جات و سبزيجات استفاده نماييد از گوشت مرغ، ماهي، ميوه –
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  .مصرف الكل خود را به حداقل برسانيد –

جاي آسانسور از   ه  ب: صورت روزانه فعاليت جسماني خود را افزايش دهيد       ه  ب –

به ياد داشته باشيد . روي كنيد توانيد پياده پله استفاده كنيد، تاجايي كه مي

 نخ سيگار در بدن شـما       ۳۰ تا   ۲۰ر مصرف   روي سريع براب    يك ساعت پياده  

  .كند كالري مصرف مي

توانيد بصورت مـوقتي بپذيريـد كـه چنـد           درنظر داشته باشيد كه مي    

سـيگار  «كيلوگرم به وزن شما اضافه گردد ولي مشكل بزرگتـري بنـام             

  . از زندگي شما حذف گردد»كشيدن

..........................................................................................................................................  

  ؟چگونه بر هوس سيگار غلبه كنيم

توانـد بـه صـورت      هاي بعد از ترك سـيگار، هـوس سـيگار مـي           ها و هفته    در روز 

 ۴ تـا    ۳بايد بدانيم كه ايـن هـوس تنهـا          . گهگاهي يا ناگهاني درشما ظاهر شود     

هايي را در پيش بگيـريم كـه ايـن هـوس              طول خواهد كشيد و بايد راه        به دقيقه

  :موجب شكست شما نشود

  :توانيد  شما مي

  .يك ليوان بزرگ آب بنوشيد –

 .يك ميوه به انتخاب خود مصرف كنيد –

 .هاي عميق بكشيد نفس –
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 .فعاليت و مكان خود را عوض كنيد و به كار ديگري مشغول شويد –

 .به يك دوست تلفن بزنيد –

شدنتان شود ميل    با انجام دادن كاري كه سبب سرگرم      طور خلاصه شما بايد     ه  ب

  .به سيگار را از خود دور كنيد

ايـن حالـت در     . شـوند   صورت اتفاقي ظاهر نمـي    ه  هوس شديد به سيگار هرگز ب     

ايـن  . كرديـد   كشيدن شماست كه در طي سالها بـه آن اقـدام مـي            نتيجه سيگار 

  .دن شما نسبت به اين عادت شما استالعمل طبيعي ب اصل عكس هوس در

يك آمادگي درست و دورانديشانه،  مانند آنچه كه در بخـش گذشـته بـه شـما                  

تواند به شما در شناختن و بررسي اين حالات و در     معرفي شد و انجام داديد مي     

نهايت در آمادگي شما براي مقابله با آنها كمـك كنـد و خلاصـه اينكـه آرزوي                  

  .ا در خود تحقق بخشيدزندگي بدون سيگار ر

..........................................................................................................................................  
  

  چگونه با اطرافيان و محيط اطراف خود روبرو شويد؟

توانيد به راحتي بـا آن        شود، در صورتي مي     وقتي هوس سيگار در شما ظاهر مي      

 پس به ياد داشته باشيد كـه هـيچ           !دمقابله كنيد كه هيچ سيگاري نداشته باشي      

  .نوع سيگار يا ساير محصولات دخاني در منزل و محيط كار نداشته باشيد

كنيد و يا در هر محيط كاري كـه مـشغول بـه كـار                 در هر مكاني كه زندگي مي     

بـا افـراد    طـور قطـع شـما همچنـان         ه   ب دهستيد و يا به هر مكان تفريحي بروي       
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در عـرض چنـد هفتـه بهتـرين هـشدار بـه افـراد               .  خواهيد شـد   روبروسيگاري  

بايد از آنها ايـن  .  اطراف شما اين است كه در حضور شما سيگار نكشند  يسيگار

كشيدن پرهيز  اين افراد در حضور شما از سيگارطور قطعه خواهش را بكنيد و ب   

  .خواهند كرد
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  گيري كنيد  شرفت خود را اندازهميزان پي
 جـدول ايـن   . تواند شما را در رسيدن به هدف خود تشويق نمايد           دول زير مي  ج

تواند ميزان پيشرفت شما را نشان دهـد و بـه شـما كمـك كنـد تـا ميـزان                       مي
شود تا حداقل يكبار در هفته،        به شما پيشنهاد مي   . موفقيت خود را بيشتر كنيد    

  .به تكميل جدول زير نماييدبعد از ترك سيگار اقدام 
    چهارم    پنجم  سوم     دوم        اول  هفته           : ....................            تاريخ

  چه احساسي داريد؟
  خيلي خوب

  خوب
  قابل تحمل

  زياد خوب نيستم
  اصلاً خوب نيستم

  آيا هوس شديد به سيگار داريد؟
  باً هرگز هوس ندارمتقري

  به ندرت هوس دارم
  يك يا دوبار در هفته هوس دارم

  چند بار در هفته هوس دارم
  تقريباً هميشه هوس دارم

  چقدر شانس داريد سيگار را ترك كنيد؟
  كنم مطمئنم كه سيگار را ترك مي

  در وضعيت خوبي قرار دارم
  كنم احساس راحتي نميبا اين وضعيت چندان 

   كنم مطمئنم يك روز دوباره شروع مي
  شوم نميمطمئنم موفق به ترك سيگار 
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  ........... و در نهايت

  مزاياي ترك سيگار را بدانيد

  :شوند مزاياي ترك سيگار از همان لحظات ابتدايي ترك شروع مي

ما به حد نرمـال      فشار خون و ضربان قلب ش      : دقيقه بعد از آخرين سيگار     ۲۰

  .گردد خود باز مي

 مقدار مونوكسيدكربن در خون شما به نصف        : ساعت بعد از آخرين سيگار     ۸

  .گردد ها به حد عادي باز مي رسد و اكسيژن رساني به بافت خود مي

 خطر سـكته قلبـي در شـما كـاهش يافتـه        : ساعت بعد از آخرين سيگار     ۲۴

 سـمي و لـزج ناشـي از سـيگار           هاي شما شروع به خارج كـردن مـواد          ريه. است

  .نيكوتين به طور كامل از بدن شما خارج شده است. كنند كشيدن شما مي

هـا را        قـادر خواهيـد بـود بـو و مـزه غـذا             : ساعت بعد از آخرين سـيگار      ۴۸

  .تشخيص دهيد

تـر خواهـد       نفس كشيدن براي شما راحـت      : ساعت بعد از آخرين سيگار     ۷۲

  .شد

بـه راحتـي   . يابد ساس خستگي در شما كاهش مي سرفه و اح: ماه۳ هفته تا    ۲

  .روي خواهيد بود قادر به پياده
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شوند تـا مـواد زايـد را از خـود             هاي شما تا حد زيادي موفق مي         ريه : ماه ۹ تا   ۱

  .شويد خيلي كمتر از گذشته دچار تنگي نفس مي. خارج كنند

در خطر سكته مغـزي     .  خطر سكته قلبي در شما به نصف خواهد رسيد         : سال ۱

  .سيگاري خواهد شد شما مثل افراد غير

  . خطر سرطان ريه تقريباً به نصف خواهد رسيد: سال۵

 در زندگي    اميد به زندگي شما مثل كساني خواهد شد كه هرگز          : سال ۱۵ تا   ۱۰

  .ندا ه سيگار نكشيدخود
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