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 ترك سيگار

 

 مي توانم سيگاررا ترك كنم؟ چگونه

بيماري هاي قلبي عروقي قاتل شماره يك انسان ها بوده و استعمال سيگار سردسته عواملل طرلرياي عمل،ه      

مهم و قابل پيشگيري بيماري هاي قلبي و عروقي است . فهرست بلن، بالاي بيماري ها و مرگ هاي مربوط بله  

عمال سيگار براي هزاران نفر ايافلراد ييلر سليگاري اي هملله     همچنين است .استعمال سيگار هراسناك مي باش،

 . ) سيگاري هاي دست دوم( ،نويادان و اطفال در معرض دود سيگار   مضر مي باش

افراد سيگاري باي،نگران اثر سيگار بر روي سلامتي طودشان و افراد مورد علاقه شان باشن، ممكلن اسلت شلما    

به دليل مصرف سيگار مي ميرن، . يماني كه شما سيگار را ترك مي كني،  يكي ايهزاران نفري باشي، كه ساليانه

 در حقيقت ميزان طرر آن رابه مق،ارقابل توههي كاهش مي،هي،. .

 

 آيا براي ترك سيگار دير ش،ه است ؟

طرر درترك سيگار مهم نيست كه شما چه ق،ر و به چه م،ت سيگار كشي،ه اي، در واقع با ترك سيگار ميزان 

،با گذشت يمان ميزان طرر در شما مشلابه افلرادي ملي شلود كله هرگلز       ا در هر حالتي كاهش مي يابدر شم

 سيگار نكشي،ه ان،.

 چگونه مي توانم سيگار را ترك كنم؟

 گام اول : 

 دلايل طود را براي ترك سيگار فهرست كني، و رويانه چن،ين مرتبه آنها را بخواني،. 

ن،ي، هربار كه سيگار كشي،ي، يمان آن   احساس طودتان  ميزان بسته سيگار طود را باكايذ و كش بب  

 يادداشت كني،. 5تا  4اهميت سيگار را اي ع،د 

 بسته سيگاررا دوباره با كايذ و كش ببن،ي،.  

 گام دوم: 

 ه فهرست دلايل طود براي ترك سيگار را بخواني، و در صورت نياي مواردي را به آن اضافه كني،.وارهم 

 ت حمل نكني، و سيگار را دوراي دسترس طود قرار دهي،.با طود كبري 

هر روي سعي كني، كه سيگار كمتري بكشي، و سعي كني، در مواردي كه مي تواني، و سيگار كشلي،ن   

 براي شما اهميت ن،ارد آن را مصرف نكني،.

 گام سوم : 

 اق،امات گام دوم را ادامه دهي، تاريخي رابراي ترك كامل سيگار تعيين كني،. 

 تايماني كه بسته سيگار طود را تمام نكرده اي، بسته سيگار ه،ي،ي نخري،.  

 ساعت سيگار نكشي،. 14سعي كني، براي يكبار هم كه ش،ه    
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 گام چهارم:

،ك هلا  فنسيگار را برور كامل ترك كني،  تمامي كبريت ها و سيگارها را دور بريزي، . يير سيگاري و  

 راپنهان كني،.

 ا بروي،   وريش بكني،   پياده روي و دوچرطه سواري نمايي،.مبه سين طود را مشغول كني، 

 ايوضعيت هايي كه سبب تحريك شما به مصرف سيگار مي شون،   دوري كني،. 

 المي را براي سيگار پي،ا كني،.هايگزين س 

 اي آدامس هاي ب،ون شكر يا آدامس هاي نعنايي استفاده كني،. 

 اي يك برش كرفس يا هويج طردش،ه استفاده كني،. ،سعي كني، دست و دهانتان مشغول باش 

 يمانيكه احساس وسوسه به سيگار كشي،ن ميكني، سعي كني، نفس عميقي بكشي،. 

 

 اگر پس اي ترك   سيگاركشي،م چه كنم؟

حتي اگر يك نخ سيگار همراه شما باش،  يير سيگاري مان،ن بسيار دشلوار اسلت . پلس هركلاري ملي توانيل،       

دقيقه سخت تلرين برهله    5تا  2همراهتان نباش، وسوسه سيگار كشي،ن اي بين مي رود اولين بكني، تا سيگار 

 يماني است اگر پس ايترك سيگار   دوباره سيگار كشي،ي،: 

اره سيگاري ش،ه اي، ايهم اكنون كاري كني، كه دوباره بله مسلير   اين به مفهوم آن نيست كه شما دوب 

 قبلي طود برگردي،.درست 

 ش يا تنبيه نكني، به طود بگويي، كه شما هنوي يير سيگاري هستي،.نيطود را سر 

ه اي، و تصميم بگيري، كه مرتبه بع،ي چه كار متفلاوتي  ،با طودتان فكر كني، كه چرا شما سيگار كشي 

 را مي تواني، انجام دهي،.

 نخواهي، كشي،. با طودتان فراردادي امضا كني، كه دوباره سيگار 

 

 تفاقي رخ مي ده،؟پس اي ترك سيگار چه ا

 حس بويايي و چشايي شما برمي گردد. 

 ي شما قرع مي شود.اسرفه ه 

 سيستم گوارش شما به حالت طبيعي بر مي گردد.  

 شما احساس سرين،گي و پرانرژي بودن مي كني،. 

 بالا رفتن اي پله ها ساده تر مي شود. 

 تنفس كردن شما ساده تر مي شود 

 ها اي بين مي رود بوي سيگار درلباس و سوطتگي لباس  

 نياي به سيگار كشي،ن اي بين مي رود.احساس  

طول ين،گي شما بيشتر ش،ه  واحتمال ابتلا به بيماري قلبي   سكته مغزي   بيماري ريوي و سلرطان   

 درشما كاهش مي ياب،.

 

 


