
 

 

خواهید به ترک سیگار اقدام کنید، بدانید که تنهاا نیتادید       میاگر 

کنناد  باه     مای سالانه افراد بیشدر   بیشدری برای ترک سایگار اقادام   

دلایل زیادی ترک سیگار یکی از بهداری  اقادام هاا بارای سا م       

 باشد   میکوتاه مدت   بلند مدت شما 

 آیا ترک سیگار سخت است؟
می ان لش برانگیا    مااارزه بلااناه اسا      چاا  ترک سایگار اقادامی  

 سخدی ترک سیگار به عواملی زیر بتدگی دارد:

  کنید   میتعداد سیگاری که شما ر زانه مصرف 

      تعداد افراد سیگاری که با شما رفا    مماد داشاده   باه

  اند)  الدی ، د سدان   همکاران سیگاری(شما ن دیک

     عیا  اتدمااعی،   کشاید) موق   مای دلیل اینکاه شاما سایگار

  تحریک د سدان      (

 چرا سیگار کشیدن اعتیاد آور است؟
تی ) مخادر الالی در ن   صار الالی اعدیااد م ری سایگار، نیکاو     مق

باشد  مغ  شما سریعاً به نیکوتی  عادت کارده   باا گا ر      میتنااکو( 

زمان احدیاج شاما باه میا ان بیشادری سایگار   نیکاوتی  را افا ایش        

برای عادت کردن به نیکاوتی    برقاراری تعااد ،       مغ  شمادهد  می

کند  ماواد شایمیایی در ن سایگار      میشر ع به ترشح مواد شیمیایی 

کند  اگر مغ  ایا     میمغ  را  ادار به ترشح د پامی    نوراپی نفری  

د  ماده شیمیایی را بیش از حد ترشح نماید، سطح مواد شیمیایی در 

شر ع به ترشح مواد  ،ای  مشکل ابله باخده   مغ  برای مقمغ  بهم ری

نمایاد  ایا  ماواد شایمیایی ضاد نیکاوتی          میشیمیایی ضد نیکوتی  

کشاید دچاار افتاردگی        میتواند باعث شود زمانی که سیگار ن  می

 ختدگی شوید 

در گ ر زمان مغ  شر ع به پایش بینای زماان سایگار کشایدن شاما       

مواد شایمیایی ضاد نیکاوتی     کند  در ای  هنگام اقدام به ترشح    می

شاوند، شاما     مای نماید  ای  ماواد شایمیایی ضاد نیکاوتی  باعاث        می

احتاس ختدگی   افتاردگی کارده   احتااس احدیااج باه سایگار       

 نمایید 

باا سایگار کشایدن مارتا       را هر چی ی اس  که مغ  شاما  ،محرک

کند  محرک های هر فردی با دیگران مدفا ت اس   بارای شاما     می

بوی سایگار، دیادن زیرسایگاری، دیادن      ،اس  ای  محرکممک  

بتده سیگار، خوردن غ ا   یا نوشیدنی های خاص   یاا لاحا  باا    

کشید، باشد  بعضی ا قاات    میمراهشان سیگار ه کتانیکه معمولاً به

توانااد محاارک ساایگار   ماایاحتاسااات شااما ) شااادی یااا ناااراحدی(  

 کشیدندان باشد 

 شناخد  محرک هاییت  ،رک سیگاریکی از مهمدری  کلید های ت 

 اندازد   میکه شما را به هوس سیگار کشیدن 

 

 

 

 راههای مختلف ترک سیگار
برای ترک کردن سیگار   شار ع زنادگی ساالم راههاای مخدلفای      

 تااود دارد  بعضاای از ایاا  راههااا از بقیااه راههااای تاارک ساایگار    

ادار به موثرترند  بهدری  شیوه ترک سیگار، شیوه ایت  که شما را  

ایت  که باا ر حیاات   ع یا     ترک سیگار کرده   همچنی  شیوه

 شما سازگار باشد  

 روش های ترک سیگار عبارتند از:

 روش بوقلمون سرد ) بدون کمک دیگران( روش اول:
درلااد افااراد از ایاا  ر   باارای تاارک ساایگار اساادفاده  90تقریااااً 

مکای) شاامل   خواهناد سایگار را باد ن هار گوناه ک       مای کنند     می

حمای  ن دیکان، دار  یا درمان( ترک نمایند  هرچند بیشدر افراد از 

درلاد افرادیکاه از ایا      10کنند، اما کمدر از   میای  ر   اسدفاده 

 شوند   میکنند، موف    میر   اسدفاده 

 رفتار درمانی روش دوم:

برای اسدفاده از ر   رفدار درمانی در ترک سیگار، شاما باه  یاک    

کنیاد     مای ص برای یافد  بهدری  شیوه ترک سایگار مراتعاه   مدخص

ه شاما بارای شناساایی محارک هاایی کاه       مدخصص رفدار درمانی ب

شود   فراهم کردن حمای    میباعث احتاس هوس سیگار در شما 

 کند   میزمانی که به من نیاز دارید، کمک  در عابفی

   روش سوم: درمان با جایگزین کردن منابع نیکوتین

، چتب ها، اسپری ها   قرص ای  ر   شامل اسدفاده از مدامس ها

نیکوتی  را باد ن اسادفاده از سایگار باه     می باشد که های نیکوتینی 

زمانی که با رفدار درماانی   ،رساند  ای  نوع ترک سیگار  میبدن شما 

 دهد ترکیب شود، بهدری  ندیجه را می



 

 

 روش چهارم: درمان دارویی

  یاا چااندیکس    (Zyban) هاا همچاون زیااان    بعضی از اناواع دار 

(Chantix)       اناد  ایا    برای کماک باه تارک سایگار سااخده شاده

 بایت  با دسدور پ شک تجوی  شوند   میدار ها 

 روش پنجم: درمان ترکیبی

مخدلف ترک سیگار شانس شما را اسدفاده از ترکیای از ر   های 

ترکیاب رفداار    دهد  بارای مااا    برای رسیدن به هدفدان اف ایش می

 درمانی با منابع تایگ ی ، درمان دار یی با منابع تایگ ی        

 :دید شما در هنگام ترک سیگارقوانین ج

هنگام ترک سیگار چند نکده   قانون مهم  تود دارد که شما بایاد  

 رعای  نمایید  ای  نکات   قوانی  شامل:

 ی نمایید محرک های خود را بشناسید   از منها د ر قانون اول:

سعی کنیاد از موقعیا  هاایی کاه باعاث تحریاک شاما باه سایگار          

شود، بخصوص در ساه ماهاه ا   تارک سایگار، د ری       میکشیدن 

 کنید 

ساخ  تاری  ر زهاای تارک سایگار ر زهاای ا         قانون دوم : 

، کنیاد   مای اس  اگر از ر   بوقلمون سرد در ترک سیگار اسدفاده 

در ای  چند ر ز شاما احتااس    ر زهای ا   اس   ،سخدری  ر زها

نمایید  بعد از گ رانادن    میز درنجی، افتردگی، کندی   ختدگی 

گردیاد ) اماا هناوز      میای  چند ر ز شما کم کم به حال  عادی بر 

 هوس سیگار دارید(  

 تتلیم هوس سیگار نشوید  :قانون سوم

کشید، شاانس    میکنید   سیگار ن  میهر زمانی که شما هوس سیگار 

 یابد   میک سیگار در شما اف ایش تر

 ر اب  با د سدان غیر سیگاریقانون چهارم: 

شر ع به ایجاد ر اب  تدید با د سدان غیر سایگاریدان نماییاد، ایا     

 دهد   میکار شانس ترک سیگار در شما را اف ایش 

 مرام کردن ناراحدی قانون پنجم:

ا باشد که باه  تواند یکی از عادات شم  مینجا که سیگار کشیدن از م

تواناد باعاث نااراحدی در شاما       مای من ع قه دارید ، تارک سایگار   

باشد  با ای  حا  باید سعی باه مرام کاردن      میبشود، که الاده بایعی 

ای  ناراحدی   غم نمایید، چراکه غم یکی از محارک هاای تشاوی     

 باشد   میبه سیگار کشیدن 

 چه؟ ه شروع به سیگار کشیدن کردیداگر دوبار
شاود  بازگشا  در     مای گفداه    (Relapse)به ای  اتفاق بازگشا   

اعدیاد های قوی مانند اعدیاد به سیگار معمو  اسا   خیلای از افاراد    

چناادی  بااار تاارک کاارده   د باااره   ،ساایگار  ماایقااال از تاارک دا 

کنند  اگر شاما بازگشا  کردیاد، حاداقل میا ان ایا          میبازگش  

نا    8اگار قاال از تارک ر زاناه     بازگش  را کم کنید  برای مااا ،  

ناا  ساایگار در ر ز   4کشاایدید   پااس از بازگشاا      ماایساایگار 

کشیدید، امیدتان را از دس  ندهید، چرا که ایا  یاک پیشارف       می

برای شما اس ، بیاد داشاده باشاید کاه تارک سایگار ممکا  اسا         

 زمانار باشد 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشكي تهران    

 مركز طبي كودكان

 قطب علمي اطفال كشور

روش ها و قوانین ترک 

 سیگار
 

 

 


