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 رساند؟ دانيد استعمال سيگار تا چه حد به شما آسيب مي آيا مي
 نفر به خاطر مصرف ٤٣٠٧٠٠آمريكا، سالانه  طور مثال در كشور  به. شود استعمال سيگار سبب مرگ زودرس مي

ها در آن كشور به خاطر  مرگ% ٢٢اين رقم نشانه آن است كه سالانه . دهند سيگار جان خود را از دست مي
 .هاي قلبي ناشي از مصرف سيگار است از مشكلات و نارسايي% ٧٥. دهد سيگار روي مياستعمال 

 . نوع ماده شيميايي مسبب انواع سرطان است٤٣سيگار دربرگيرندة حداقل 
 .افتد ناشي از مصرف سيگار است هايي كه به خاطر سرطان ريه اتفاق مي از مرگ% ٨٧
، رخ )شود نوعي بيماري ريوي كه سبب نفس تنگي مي (emphysemaهايي كه به خاطر بيماري  از مرگ% ٩٥
 . دهد، ناشي از مصرف سيگار است مي

 .استعمال سيگار سبب تنفس بد، تغيير رنگ دندانها، بوي بد دهان است
استعمال سيگار سبب تنفس بد، تغيير رنگ دندانها، بوي بد دهان، چروك پوست، كاهش توانايي در حركات 

 . گردد مي... د، ضربان قلب بالا، فشار خون بالا و ورزشي، سرفه، گلو در
 .ها احتمال ابتلا به سرطان دهان و حنجره را دارند غيرسيگاري% ٢٠ـ%٣٠افراد سيگاري 
 برابر ٢افراد سيگاري . ها احتمال ابتلا به حمله قلبي و مرگ از طريق آن را دارند  برابر غيرسيگاري٢افراد سيگاري 

 .ابتلابه زخم معده را دارندها احتمال  غيرسيگاري
 .دهد  برابر افزايش مي٢در افرادي كه فشار خون يا كلسترول بالا دارند، مصرف سيگار احتمال مرگ را به 

، جان خودرااز دست مي )در شرايط يكسان( سال زودتر از افراد سيگاري ٥-٨  افراد سيگاري به طور متوسط
 .دهند

 بر روي بدن، بد نيست خاطرنشان سازيم، مصرف سيگار از لحاظ اقتصادي به دنبال مضرات ناشي از مصرف سيگار
 .باشد نيز براي فرد سيگاري مقرون به صرفه نمي

 
 

 رسانيد؟ دانيد با استعمال سيگار تا چه حد به اطرافيان خود آسيب مي آيا مي
شيدن شما به آنها آسيب كنيد بايد بدانيد سيگار ك اگر شما با فرد يا افرادي كه دوستشان داريد زندگي مي

كند كه از لحاظ شيميايي  بله، فرد غيرسيگاري كه در كنار شما قرار گرفته، دودي را استنشاق مي. رساند مي
 .به عبارتي آنها دود دست دوم استنشاق مي كنند. بريد تر از دودي است كه شما از طريق فيلتر فرو مي خطرناك

 .دهد شكلات قلبي را در اطرافيان فرد سيگاري افزايش ميدود سيگار، احتمال ابتلا به سرطان و م
هاي تنفسي افزايش  نت  گوش و عفو هايي نظير آسم، عفونت دود سيگار، شانس ابتلاي كودكان را به بيماري

 .دهد مي
 .هاي معده در اطرافيان فرد سيگاري شود درد و ناراحتي تواند سبب چشم دود سيگار مي

هايي كه در  هاي كوچكي كه در معرض دود دستِ دوم قرار دارند، نسبت به بچه ن و بچهبه خاطر بسپاريد، نوزادا
 .اين شرايط نيستند، در معرض ابتلا به دامنه وسيعي از بيماريهاي مختلف هستند
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 .گردد ها در كودكان مي دود سيگار سبب تشديد آلرژي
 .دهد را افزايش ميمحيط مملو از دود سيگار احتمال وقوع مرگ ناگهاني در نوزادان 

 .آورند كشند، به احتمال زياد نوزادي با وزن پايين به دنيا مي زنان بارداري كه سيگار مي
 .شود  نوزاد در سال مي٤٠٠٠استعمال سيگار در زنان باردار سبب مرگ تقريباً 

 .استعمال سيگار براي افراد جامعه از جمله جوانان جنبه بدآموزي دارد
 ه كنار بگذاريدسيگار را براي هميش

ها را خواهد داد كه چگونه خود را براي ترك سيگار آماده ساخته و براي هميشه  راهكارهاي زير به شما اين سرنخ
 .آن را كنار بگذاريد

 
 خود  را براي ترك سيگار آماده سازيد. ١

 .اي مثبت تصميم بگيريد كه خواهان ترك سيگار هستيد به شيوه
 .ك سيگار فهرست كنيدتمام دلايل خود را جهت تر

 .دلايل محكمي را در تقابل با سيگار،  در زمينه سلامت شخصي و تعهداتتان در مقابل ديگران فهرست نماييد
براي مثال يك برنامه ورزشي منظم براي خود . ها كنيد خود را از لحاظ فيزيكي مجبور به يكسري فعاليت
 .كننده پرهيز نماييد  خسته باشيد، از كارهاي  داشتهشروع كنيد، مايعات زيادي بنوشيد، برنامه استراحت
آن زمان را محترم شماريد و اجازه ندهيد هيچ چيزي آن . زمان مشخصي را براي ترك سيگار در نظر بگيريد

 .را تغيير دهد
 انتظارات خود را بشناسيد. ٢

 سيگار آسان نيست ولي باشيد براي مثال بدانيد ترك اي نسبت به موضوع داشته گرايانه انتظارات واقع
 .باشد غيرممكن نيز نمي

 .گردد طور تدريجي حاصل مي آگاه باشيد كه علائم بهبودي به
يعني زماني كه . افتد ها در اولين هفته پس ازترك اتفاق مي نسبت به اين نكته آگاه باشيد كه اغلب بازگشت

 .علائم ترك بارز هستند و بدن شما هنوز به نيكوتين وابستگي دارد
 ماه پس از ترك وجود دارد، يعني زماني كه اتفاقي ٣ها، تا حدود  دقت نماييد كه احتمال ديگر بازگشت
 .پيوندد غيرمنتظره يا پر از تنش به وقوع مي

اند، پس از بارها كوشش به هدف خود  بدانيد كه اغلب افرادي كه سيگار را براي هميشه كنار گذاشته
 .اند رسيده

 قبل از ترك سيگار. ٣
 .مقدار زيادي مايعات بنوشيد تا نيكوتين را از سيستم بدن خود دور سازيد

 .هاي خود ملاقات نماييد گيري دندان دندانپزشك را جهت جرم
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 .هايي كه سيگار كشيدن ممنوع است، تحمل خود را در نكشيدن سيگار بالا ببريد با رفتن به مكان
 .محلي خاص نماييدكشيدن سيگار را در منزل يا اداره خود محدود به 

 .پس از صرف غذا بلافاصله ميز را ترك كنيد و سيگار پس از غذا را حذف نماييد
 .ميزان مصرف كافئين را كاهش دهيد
طور مثال تنقلاتي نظير آجيل،  به. هايي در مقابله با سيگار قرار دهيد در محل زندگي يا كار خود جانشين

 .باشيد در اختيار داشته... نبات و  آب
 سيگار) ترك(هاي اوليه در كنار گذاشتن  گام. ٤

 . تعداد سيگارهاي خود را در طول روز كاهش دهيد
 .تنها نيمي از هر عدد سيگار را بكشيد

 . ساعت به تأخيربيندازيد١كشيدن اولين سيگار خود را 
 .توانيد در طول روز بكشيد محدود نماييد هايي را كه مي  تعداد سيگار

 . تميز نكنيدزيرسيگاري خود را
 .نحوه سيگار كشيدن خود را تغيير دهيد

 .به تنهايي سيگار بكشيد
طور مثال در شرايطي كه معمولاً سيگار كشيدن برايتان مطلوب  به. سيگار كشيدن را براي خود نامطبوع سازيد

به شما يادآور اين كار . آوري كنيد نيست اين كار را انجام دهيد ته سيگارهاي خود را در يك ليوان بزرگ جمع
 .ايد و تا چه اندازه بوي باقيمانده از آنها نامطبوع است سازد چه تعدادي سيگار كشيده مي
 روزي كه شروع به ترك كرديد. ٥

 ...چيزهايي نظير زيرسيگاري، فندك و . اندازد از خود دور سازيد آنچه كه شما را به ياد سيگار كشيدن مي
 .م خريد سيگار درست نماييديك جعبه جهت ذخيره مالي خود از عد

به جاي آن كه پس از صرف غذا در حسرت روشن كردن سيگار باشيد، بلافاصله به شستن دندانهايتان 
 .بپردازيد

 .ايد براي خود انتخاب نماييد داده يك سرگرمي خوب كه سالها پيش انجام مي
 .در طول روز خود را بسيار سرگرم نگهداريد

 بريد آگاه باشيد راي بازگشت دوباره به سيگار به كار ميدر مورد توجيهاتي كه ب. ٦
برند، كنترل استرس و ترس از  دو دليل مشترك كه افراد جهت توجيه خود براي سيگار كشيدن به كار مي

 .افزايش وزن است
ت؟ انگيزه اصلي شما چيس. خواهيد خود را براي سيگار كشيدن دوباره متقاعد سازيد به راستي فكر كنيد چرا مي

آيا روي آوردن دوباره به سيگار تنها جواب قابل دسترس شما است؟ آيا سيگار همان چيزي است كه به راستي 
همان . هاي بهتري را جهت مديريت وقت و برخورد با ديگران جايگزين نماييد نياز داريد؟ آيا نبايد مكانيسم
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هاتي كه براي سيگار كشيدن دوباره بكار توجي. هايي كه به هنگام سيگاري بودن داشتيد به كار بگيريد روش
 .بيني كنيد و با آن مبارزه نماييد بريد پيش مي

هايي نظير تأخير در مصرف، تنفس عميق، تغيير و  به مكانيزم. ريزي كنيد براي اين كارها  قبل از وقوع برنامه
تصميم . گوييم تبريك ميبه شما . تنوع در كارها، قدم زدن تند، تماس با يك دوست غيرسيگاري، روي آوريد

خود را براي سيگار نكشيدن تشويق كنيد و به خود خاطرنشان سازيد كه كاري كه در . ايد بسيار خوبي گرفته
 .حال انجامش هستيد بسيار مهم است

  علائم فيزيكي ناشي از ترك سيگار 
ازگاري سختي را پشت سر گذارد، اين احتمال وجود دارد كه بدن دوران س زماني كه فرد، سيگار را كنار مي

 :ها اشاره خواهد شد در اينجا به تعدادي از اين علائم و واكنش. ها در افراد متفاوت است البته اين واكنش. بگذارد
نوشيدن آب سرد، . افتد ها به دليل تغييرات شيميايي دهان شما اتفاق مي  اين ويژگي.خشكي دهان، گلو، لثه، زبان
تواند   و نيز شستن دهان، قرقره كردن آب نمك و يا استفاده از ويتامين ث قوي ميآب ميوه و يا جويدن آدامس

 .مفيد واقع شود
حمام . دهد اين مشكل به دليل اتساع رگهاي خوني در سر، به دليل افزايش سطح اكسيژن در آن رخ مي. سردرد

 . نماييد استفادهMeditation و يا مديتيشن Relaxationهاي  از تكنيك. آب گرم بگيريد
مصرف چاي ـ . تواند ايجاد خستگي و فرسودگي كند مقاومت شما در نكشيدن سيگار مي. مشكل در خوابيدن

 Meditation و Relaxationتمريناتي در زمينه .  بعدازظهر كاهش دهيد٦قهوه را به خصوص پس از ساعت 
 .باشيد داشته
 نيكوتين احتمالاً حركات دودي كاهش خواهند پس از حذف سيگار، به دليل فقدان. نظمي دستگاه گوارش بي

هاي  كرده، پس از رژيم غذايي خود، با خوردن دانه يافت زيرا نيكوتين در بدن به عنوان يك محرك عمل مي
 . ليوان آب بنوشيد٦ـ٨روغني، ميوه و سبزيجات ميزان فيبر را افزايش دهيد و روزانه 

ها براي شما مزه بهتري خواهند داشت و شما ميل بيشتري به   پس از كنار گذاشتن سيگار، غذا.گرسنگي شديد
خوردن غذا پيدا خواهيد كرد چرا كه پيش از آن پرزهاي چشايي شما به دليل مصرف سيگار حساسيت خود را از 

 . دست داده بودند
لري آب و مايعات كم كا.  وعده غذاي متعادل صرف نماييد٣ در طول روز، .هر روز صبح، صبحانه ميل كنيد

 .كالري ميل كنيد هاي كم چربي و كم در بين غذاها، خوراكي. بنوشيد
خانواده و . آيد  پس از ترك سيگار، فشارهاي دروني و بيروني زيادي به وجود مي.خلقي سفتي عضلات، كج

در . مايند آنها بخواهيد شما را درك ن از. گيريتان در كنار گذاشتن سيگار آگاه سازيد دوستان خود را درباره تصميم
ها و افرادي كه ممكن است اوضاع را بدتر از آنچه هست نمايند،  صورت امكان از وقايع پر از استرس و يا موقعيت

 .بپرهيزيد
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هاي شما  تواند يكي از بهترين انتخاب روي مي يك برنامه ورزشي براي خود اختصاص دهيد به طور مثال پياده
 .ن درباره وضعيت فعلي خود توضيح دهيدبه دوستانتا. حمام آب گرم بگيريد. باشد

در حالي كه سرفه علامت مثبتي است در . اين عارضه ممكن است به عنوان يك علامت منفي، ارزيابي گردد. سرفه
هاي بدون قند  از آب نبات. توانيد آب گرم بنوشيد شما مي. هاي موجود در ريه ها و آلودگي جهت تخليه خلط

 .استفاده نماييد
به راستي گام بزرگي .  مضرات سيگار آشنا شديد، خود را براي ترك آماده سازيدحال كه با
 !ايد برداشته
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