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مقدمه

ــار براســاس بســته آموزشــی ظرفیــت ســازی شــماره چهــار ســازمان  ایــن متــن خودی
بهداشــت جهانــی بــا عنــوان »تقویــت سیســتم هــای ســامت بــرای درمــان وابســتگی 
ــه دخانیــات در مراقبــت هــای اولیــه« تدویــن شــده اســت. مصــرف کننــدگان مــواد  ب
دخانــی گــروه هــدف ایــن بســته آموزشــی هســتند. هــدف ایــن بســته آموزشــی ارائــه 
توصیــه و اطاعــات بــرای بهبــود آمادگــی مصــرف کننــده دخانیــات بــرای تــرک اســت. 
همچنیــن ایــن بســته آموزشــی بــه افــرادی کــه بــرای تــرک آمــاده هســتند توصیــه و 
اطاعاتــی ارائــه مــی کنــد تــا بــرای تــرک دخانیــات برنامه ریــزی کننــد. محتــوای ایــن 

بســته خودیــار شــامل مــوارد زیــر اســت:
ــواد  ــدگان م ــته از مصــرف کنن ــرای آن دس ــرک )ب ــرای ت ــاده شــدن ب ــی آم 1( چگونگ

ــاده نیســتند(.  ــرک آم ــرای ت ــی کــه ب دخان
2( چگونگــی برنامــه ریــزی و تــاش بــرای ترک)بــرای آن دســته از مصــرف کننــدگان 

مــواد دخانــی کــه بــرای تــرک آمــاده هســتند(.
3( منابع حمایتی محلی برای ترک دخانیات
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آماده شدن برای ترک

ترک مواد دخانی کار سختی است، اما ما اینجا هستیم تا به شما کمک کنیم. ما این را درک 
می کنیم که ممکن است شما فکر کنید ترک مواد دخانی مهم نیست یا که نمی توانید 
موفق باشید. در این بسته آموزشی اطاعاتی در مورد اینکه چرا ترک مواد دخانی مهم است، 
در اختیار شما، خانوده و دوستان شما قرار می گیرد. این اطاعات شامل این موارد است: 
خطرات مصرف مواد دخانی برای سامتی شما و خانواده شما، برای جامعه، برای کیف پول 
شما و فواید ترک مصرف دخانیات. در این بسته آموزشی تعدادی پیشنهاد در مورد چگونگی 
بهبود اعتماد به نفس در ترک مواد دخانی را ماحظه خواهید کرد. عاوه بر این پیشنهادات 
و منابع جایگزینی در مورد چگونگی آمادگی برای تاش برای ترک دخانیات ارائه شده است. 

اثر استعمال دخانیات بر روی شما، خانواده و 
دوستان شما

ــما و  ــرای ش ــامتی ب ــامتی و غیرس ــا س ــط ب ــرات مرتب ــات دارای اث ــتعمال دخانی اس
ــت.  ــما اس ــان ش اطرافی

خطرات سامتی استعمال دخانیات برای مصرف کننده مواد دخانی
مــواد دخانــی نیمــی از مصرف کننــدگان خــود را می کشــد، بــه دلیــل اینکــه محصــولات 
ــش از 7000  ــاوی بی ــات ح ــود. دود دخانی ــد می ش ــمی تولی ــا س ــواد کام ــی از م دخان
مــاده شــیمیایی اســت کــه حداقــل 250 مــورد از ان مضــر و حداقــل 69 مــورد از آن بــه 
عنــوان عامــل ســرطان شــناخته شــده اســت. برخــی از مــواد شــیمیایی موجــود در دود 

دخانیــات عبارتنــد از:
 اسید استئاریک )برای ساختن موم شمع استفاده می شود(

 بوتان )گاز داخل فندک(
 متانول )گازی که به طور معمول برای سوخت جت استفاده می شود( 

 اسید استیک )جزء مهمی از سرکه(
 هگزامین )یک جز مشترک در روشن کننده های کباب پزی(
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 متان )گاز فاضاب(
ــه طــور معمــول در حشــره کــش هــا اســتفاده   نیکوتیــن )مــاده ای اعتیــاداور کــه ب

می شــود(. 
 کادمیوم )ماده اصلی باتری ها(

 آرسنیک )سم(
 تولوئن )حال صنعتی(

 آمونیاک )جزء سمی مواد شوینده(
 مونواکسید کربن )گاز خروجی از اگزوز(

مصرف دخانیات علت طیف وسیعی از بیماری ها است، از قبیل:
 تنگی نفس
 تشدید آسم

 عفونت های تنفسی
ــاد  ــون ح ــرطان خ ــه، س ــژه ری ــای، نای ــری، ن ــق، م ــان، حل ــره، ده ــرطان )حنج  س

ــه( ــم و مثان ــه رح ــزرگ، دهان ــب، روده ب ــه، حال ــده، کلی ــده، لوزالمع ــدی، مع میلوئی
 بیماری عروق کرونر قلب 

 حمات قلبی

 سکته

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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 بیماری انسداد مزمن ریوی
 پوکی استخوان

 کوری

 آب مروارید
 پریوندنتیت )التهاب لثه(

 بیماری عروق محیطی آترواسکلروتیک
 شکستگی های لگن

ــد، مصــرف  ــارداری دارن ــا ســعی در ب ــاردار هســتند ی ــرای کســانی کــه ب ــاروری )ب  ناب
ــا وزن کــم قــرار مــی دهــد( ــوزاد ب ــد ن دخانیــات فــرد را در معــرض خطــر زیــاد تول

 ناتوانی جنسی

 بیماری گوش میانیسوزش بینی

علائم تنفسی
عملکرد ناقص ریه

بیماری تنفسی تحتانی

سندرم مرگ ناگهانی نوزاد

ســــرطان ریه

بیماری عروق کرونر قلب

اثرات باروری در زنان: وزن کم 
نوزاد هنگام تولد

بیماری هایی که به علت مصرف و مواجهه با دود دسته دوم دخانیات ایجاد می شود:

کودکانبزرگسالان

بیماری های ناشی از مواجهه با دود دسته دوم دخانیات
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سکته

دهان و حلق

حنجره

مری

ناي، نایژه و ریه

سرطان خون مغز 
استخوان حاد

معده

 لوزالمعده 

کلیه و حالب 

گردن رحم

مثانه

کوري، آب مروارید

التهاب لثه

 آنوریسم آئورت

بیماري کرونر قلب

شکستگی لگن

عوارض بارداري 
در زنان از جمله 
کاهش باروري

بیماري انسداد ریوي 
مزمن، آسم، و  سایر 
عوارض تنفسی

التهاب ریه

بیماري هاي عروقی 
محیطی آترواسکلروتیک

 سرطان هابیماری های مزمن 
بیماري هاي که در اثر استعمال دخانیات ایجاد می شود
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باورهای اشتباه در مورد
 خطرات سلامتی مصرف دخانیات

بسیاری از افراد سیگاری، به ویژه در کشورهای در حال توسعه، به دلیل اینکه داده های گمراه 
کننده شرکت های دخانیات حقایق واقعی مربوط به مصرف دخانیات را تحریف می کنند، 
خطرات دخانیات را به طور کامل درک نمی کنند برخی از باورهای اشتباه در مورد استعمال 

دخانیات عبارتند از:
سیگارهای کم تار )قطرن( مضر نیستند-چیزی به نام سیگار بی خطر وجود ندارد. سیگارهای 
کم قطرن به اندازه سایر سیگارها مضر هستند. اگرچه سیگارهای کم قطرن در یک مدت 
زمانی طولانی کمتر به ریه های شما آسیب می رسانند، مشخص شده است افرادی که از این 
نوع سیگارها استفاده می کنند پف های عمیقتر و با تعداد دفعات بیشتری می کشند. در مقایسه 
با فواید زیاد ترک سیگار، استفاده از سیگارهای کم قطرن فایده ای کمی برای سامتی دارد. 

سیگارهای دست ساز بی خطر هستند  مواد دخانی که مصرف کننده خود آن را آماده 
می کند یا مواد دخانی رولی حاوی بسیاری از مواد شیمیایی مشابه سیگارهای تولید شده در 
کارخانه است. تحقیقات نشان می دهد که مواد دخانی دست ساز حداقل به اندازه سیگارهای 
تولید شده در کارخانه یا احتمالا بیشتر از آن مضر هستند. مطالعات نشان می دهد که مصرف 
کنندگان سیگارهای دست ساز تمایل دارند سیگارهایی بسازند که می تواند مقادیر زیادی قیر 
و نیکوتین تولید کند. حتی ممکن است که آنها از فیلتر نیز استفاده نکنند. مصرف کنندگان 
سیگارهای دست ساز و آنهایی که هر دو نوع سیگار )سیگارهای دست ساز و سیگارهای 
ساخت کارخانه( را مصرف می کنند استنشاق های عمیق تری را در مقایسه با مصرف 
کنندگان سیگارهای ساخت کارخانه گزارش می کنند. برای تعیین سطح مواد شیمیایی 

استنشاق شده توسط سیگاری های دست ساز تحقیقات بیشتری لازم است.
کاهش تعداد سیگار می تواند خطرات سامتی را کاهش دهد- هیچ سطح امنی برای مصرف 
سیگار وجود ندارد. برخی از افراد سعی می کنند که با کاهش تعداد سیگارهای مصرفی عادت 
سیگار کشیدن خود را کم خطرتر کنند، اما این کار برای بیشتر افراد سخت است و سریعا به 
عادت قبلی خود برمی گردند. اگرچه کاهش مصرف سیگار کمی خطر  را کاهش می دهد، 
اما ترک سیگار تنها راه برای مزایای سامتی طولانی مدت است. فقط سه نخ سیگار در روز 

می تواند باعث بیماری قلبی کشنده شود، زنان به ویژه در معرض خطر هستند. 
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فقط افراد مسن به خاطر سیگار کشیدن مریض می شوند- هرکسی که مواد دخانی استعمال 
از  تمام گروه های سنی  است.  استعمال دخانیات  می کند در معرض خطرات سامتی 
پیامدهای کوتاه مدت استعمال دخانیات رنج می برند. این پیامدها شامل کاهش عملکرد ریه، 
تنگی نفس، سرفه و خستگی سریع در حین ورزش است. سیگار کشیدن همچنین قدرت 
بویایی و چشایی را کاهش داده و باعث پیری زودرس پوست می شود. بیماری های مربوط به 
سیگار کشیدن اغلب طی چندین سال قبل از تشخیص ایجاد می شوند. هرچه مدت بیشتری 
سیگار بکشید، خطر ابتا به سرطان، قلب، ریه و سایر بیماری های قابل پیشگیری بیشتر 
می شود. از آنجا که این بیماری ها پس از گذر یک عمر از زندگی ایجاد می شوند، ظاهرا به نظر 
می رسد که فقط افراد سالخورده تحت تاثیر استعمال دخانیات هستند. با این حال، افرادی 
در دهه دوم و وسوم زندگی خود در اثر سکته هایی که به خاطر مصرف دخانیات جان خود 

را از دست داده اند. 
لازم به یادآوری است که صنعت دخانیات این عقاید غلط را منتشر و ترویج می کند تا شما را 

گیج و گمراه کند، اما اینها غلط است. استعمال دخانیات مضر است. 

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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خطرات سلامتی استعمال دخانیات برای خانواده

مصــرف خانــوده شــما را در معــرض خطــر قــرار مــی دهــد. مواجهــه بــا دود دســت دوم 
اعضــای خانــواده شــما را در معــرض خطــر زیــاد بیمــاری زیــر قــرار مــی دهــد:

بیماری هایی در بزرگسالانبیماری هایی در کودکان

تحریک بینیسندرم ناگهانی مرگ نوزاد

سرطان ریهبیماری حاد تنفسی

اثرات باروری در زنان )وزن کم نوزاد هنگام تولد(بیماری گوش میانی

بیماری عروق کرونر قلبعائم مزمن تنفسی

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400



12

هزینه مصرف دخانیات
 برای فرد سیگاری و خانواده او

هزینه مصرف دخانیات برای فرد سیگاری
اســتعمال دخانیــات نــه تنهــا ســامتی شــما بلکــه ثــروت شــما را نیــز از بیــن می بــرد. 
تخمیــن زده می شــود. کــه 5 تــا 15 درصــد از درآمــد یــک فرد ســیگاری صــرف دخانیات 
می شــود، کــه می توانــد یــک بــار ســنگین اقتصــادی بــرای شــما و خانــواده شــما باشــد. 
در زیــر یــک ماشــین حســاب هزینــه آورده شــده اســت کــه بــه شــما کمــک می کنــد 

دریابیــد چــه مقــدار پــول بــرای ســیگار صــرف کرده ایــد. 

ماشین حساب هزینه سیگار کشیدن

تعداد پاکت های 
که در یک سال 

می کشید*

تعداد سال هایی ×
که سیگار 
کشیده اید

قیمت میانگین ×
هر پاکت سیگار

مبلغی که در =
طول عمر برای 
سیگار هزینه 

کرده اید.
× × =

* برای تبدیل روز به سال به جدول زیر مراجعه کنید

یک پاکت در 
روز

 یک پاکت و 
نصف در روز

دو پاکت و دو پاکت در روز
نصف در روز

سه پاکت در 
روز

365 پاکت در 
سال

548 پاکت در 
سال

 730 پاکت در 
سال

913 پاکت در 
سال

 1095 پاکت 
در سال
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از نظر مالی مصرف دخانیات
 هم مالیاتی برای خانواده است 

ــا  ــه ب ــخاصی ک ــا و اش ــرای خانواده ه ــی را ب ــل توجه ــج قاب ــات رن ــتعمال دخانی اس
مصرف کننــدگان دخانیــات در ارتبــاط هســتند، تحمیــل می کنــد. ایــن رنــج خــود را بــه 
صــورت کاهــش کیفیــت زندگــی، مــرگ و بــار مالــی نشــان می دهــد. محصــولات دخانــی 

عــاوه براینکــه مضــر هســتند، گــران هــم هســتند. 

پیامدهای اجتماعی مصرف دخانیات 
برای فرد سیگاری و خانواده او

سیگار کشیدن اثرات منفی بر روری روابط و تعامات اجتماعی دارد. در بیشتر فرهنگ ها، 
مردم نگرشی منفی به افراد مصرف کننده دخانیات دارند. مصرف دخانیات یک انگی به همراه 
خود دارد )به عنوان مثال، ممکن است مردم فکر کنند که مصرف کننده دخانیات بد بو، نفرت 
انگیز/کثیف، ناسالم و .... هستند(. به عنوان یک فرد سیگاری روابط شخصی شما ممکن است 
تحت تاثیر قرار گیرد به دلیل اینکه بسیاری از مردم تمایلی به برقراری ارتباط با یک فرد 
سیگاری ندارند. به عنوان یک فرد سیگاری، احتمال بیشتری وجود دارد که کودکان شما 
مصرف دخانیات را تجربه کنند و در سنین جوانی مصرف کننده حرفه ای مواد دخانی شوند. 

پاداش های ترک کردن

ــا دســتاوردهای فــوری و بلنــد مــدت،  خبــر خــوب ایــن اســت کــه تــرک دخانیــات، ب
ــی دارد.  ــد بزرگ فوای

فواید سلامتی
ــا ســامت و  ــرات منفــی، مرتبــط ب ــا اث ــه شــما کمــک خواهــد کــرد ت ــرک کــردن ب ت
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غیرمرتبــط بــا ســامت، کــه قبــل از ایــن بیــان شــد را کاهــش دهیــد. تــرک کــردن، یــا 
تــاش بــرای تــرک، احتمــال خطــرات طولانــی مــدت ســامتی را بــه طــور قابــل توجهی 
کاهــش مــی دهــد. همانطــور کــه در جــدول زیــر نشــان داده شــده اســت، تــرک کــردن 
فوایــد فــوری و طولانــی مــدت دارد، تــرک کــردن ســال هایی را بــه زندگــی شــما اضافــه 

مــی کنــد. 

فواید سلامتی ترک دخانیات
الــف: تــرک کــردن بــرای تمــام مصرف کننــدگان دخانیــات فوایــد ســلامتی 

فــوری و بلنــد مــدت دارد. 

تغییرات مفید سلامتی که رخ می دهدزمان شروع ترک
ضربان قلب و فشارخون شما به مقدار طبیعی کاهش می یابد.در مدت 20 دقیقه
12 ساعت پس از 

ترک
کربن مونواکسید موجود در خون شما به مقدار طبیعی کاهش 

می یابد. 
12 - 2 هفته پس از 

ترک
جریان خون شما بهبود پیدا می کند و عملکرد ریه های شما 

افزایش می یابد.
سرفه کردن وتنگی نفس کاهش می یابد. 9 - 1 ماه پس از ترک
خطر ابتا به بیماری کرونر قلب تقریباً به اندازه نصف یک فرد یک سال پس از ترک

سیگاری می شود. 
5 تا 15 سال پس از ترک سیگار خطر سکته مغزی شما به 5 سال پس از ترک

اندازه همین خطر در یک فرد غیرسیگاری کاهش می یابد.
خطر ابتا به سرطان ریه تقریبا به اندازه نصف یک فرد سیگاری 10 سال پس از ترک

کاهش می یابد و خطر ابتا به سرطان دهان، گلو، مری، مثانه، 
دهانه رحم و لوزالمعده کاهش می یابد.

خطر ابتاء به بیماری عروق کرونر قلب به اندازه یک فرد غیر 15 سال پس از ترک
سیگاری است.
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فواید اقتصادی

تــرک کــردن دخانیــات منافــع مالــی بســیار واضــح و ملموســی نیــز دارد. تــرک کــردن 
پــول بیشــتری را در جیــب شــما قــرار مــی دهــد. تمریــن تــرک کــردن و پــس انــداز 
کــردن بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا متوجــه شــوید اگــر مصــرف دخانیــات را تــرک 

کنیــد چــه مقــدار پــول مــی توانیــد پــس انــداز کنیــد.

ب: فوایــدی بــرای تمــام ســنین و افــرادی کــه تــا بــه حــال دچــار مشــکلات 
ــوز  ــراد هن ــن اف ــده اند. ای ــات ش ــتعمال دخانی ــا اس ــط ب ــلامتی مرتب س

ــد.  ــره ببرن ــات به ــرک دخانی ــد ت ــد از فوای می توانن

ج: ترک سیگار خطر فراوان بسیاری از بیماری های مربوط به دود دست دوم در 
کودکان را کاهش می دهد، مانند بیماری های تنفسی )به عنوان مثال ، آسم( و 

عفونت گوش
د: ترک کردن احتمال ناتوانی جنسی، مشکل در بارداری، زایمان زودرس، 

نوزادانی که وزن کم دارند و سقط جنین را کاهش می دهد.

فواید ترک کردن در مقایسه با آنهایی که ترک نکرده اندزمان ترک کردن
به دست آوردن تقریبا 10 سال امید به زندگیدر حدود 30 سالگی
به دست آوردن تقریبا 9 سال امید به زندگیدر حدود 40 سالگی
به دست آوردن تقریبا 6 سال امید به زندگیدر حدود 50 سالگی
به دست آوردن تقریبا 3 سال امید به زندگیدر حدود 60 سالگی
بعد از شروع بیماری 
تهدید کننده زندگی

فواید فوری، افرادی که پس از حمله قلبی دخانیات را ترک 
می کنند 50 درصد احتمال ابتا به حمله قلبی دیگر را کاهش 

می دهند.
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فواید اجتماعی ترک کردن
ــه  ــی اســت ک ــن معن ــه ای ــردن ب ــرک ک ــرد ت ــد ک ــری خواهی ــزوای کمت احســاس ان
می توانیــد بــه هــر جایــی برویــد، نــه فقــط بــه جایــی کــه دخانیــات مصــرف کنیــد. 
ــواده، دوســتان و کارفرمــای خــود را بهبــود خواهیــد  ــا خان ــط خــود ب می توانیــد رواب
ــور  ــات مجب ــرای  مصــرف دخانی ــد داشــت - ب ــره وری بیشــتری خواهی بخشــید. به
ــات  ــد تعام ــد. می توانی ــف کنی ــد متوق ــام می دهی ــه انج ــاً کاری را ک ــتید مرتب نیس

ترک کن و پس انداز کن

اگر ترک کنید چه مقدار پول می توانید ذخیره کنید؟
تمام پولی که در یک روز برای دخانیات هزینه می کنید

مقدار پولی که در ماه برای دخانیات هزینه می کنید
مقدار پولی که در سال برای دخانیات هزینه می کنید

مقدار پولی که در 10 سال برای دخانیات هزینه می کنید
اگر این پول ها را پس انداز می کردید چه چیزی می توانستید بخرید؟

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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چگونه اعتماد به نفس خود برای 
ترک را تقویت کنید

بسیاری از مصرف کنندگان دخانیات از ترک دخانیات می ترسند زیرا در گذشته سعی 
در ترک آن داشتند و موفق نبودند. آنها فکر می کنند که ترک کردن کار خیلی سخت 
خواهد بود زیرا معتقد هستند که نمی توانند بر عائم ترک غلبه کنند، احساس می کنند 
هیچ حمایتی ندارند یا فقط فکر می کنند که توانایی موفق شدن را ندارند. در اینجا چند 

پیشنهاد برای کمک به بهبود اعتماد به نفس شما وجود دارد:
1. تاش کنید که مصرف دخانیات را ترک کنید و به مدت یک روز دخانیات مصرف 

نکنید، سپس به مدت دو روز سیکار نکشید و به همین صورت ادامه دهید. 
2. از الگوهای نقش پیروی کنید. اطرافیان خود را که اخیراً ترک کرده اند مشاهده کنید 
و رفتارهای آنها را تمرین کنید. از کدام یک از عمل ها و عکس العمل های آنها می توانید 
پیروی کنید؟  فقط در ایالات متحده، تقریباً 50 میلیون سیگاری، مصرف دخانیات خود 

را با موفقیت ترک کرده اند.
3. به هر کدام از تاش خود برای ترک به عنوان یک فرایند یادگیری نگاه کنید. هر بار، یاد 
می گیرید چه چیزی برای شما مفید نیست و چگونه می توانید دفعه بعد موفق تر شوید. 
باید بدانید که افراد مصرف کننده دخانیات قبل از اینکه موفق شوند ترک کنند چندین بار 
برای ترک کردن تاش می کنند و این یک چیز مشترک در بین افراد سیگاری است که 

می خواهند ترک کنند و در نهایت آنها موفق می شوند. 
4. روحیه منفی خود را نسبت به ترک اعتیاد بهبود ببخشید. بسیاری از مصرف کنندگان 
دخانیات ترس، استرس و اضطراب را با تاش برای ترک دخانیات مرتبط می دانند. با این حال، 
اگر خود را با حمایت مناسب، مانند دوستان و خانواده احاطه کرده و با خوب غذا خوردن، 
ورزش و خواب کافی، یک سبک زندگی سالم را حفظ کنید، متوجه می شوید که هرگونه 

استرس، ترس یا اضطرابی را که پیش بینی کرده بودید را می توان به درستی مدیریت کرد. 

ــه  ــان را محــدود ب ــه خودت ــور نیســتید ک ــد. مجب ــی خــود را گســترش دهی اجتماع
ــرک  ــراد ســیگاری بکنیــد. هنگامــی کــه دخانیــات را ت ــا ســایر اف صحبــت کــردن ب
می کنیــد، احتمــال کمتــری وجــود دارد کــه فرزنــدان شــما دخانیــات مصــرف کننــد و 

ــود.   ــتر می ش ــرک آن بیش ــال ت ــیدند احتم ــیگار می کش ــا س ــر قب اگ
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برنامه ریزی و تلاش برای ترک 

این کار فوق العاده  ای است که تصمیم به ترک گرفته اید.  مصرف دخانیات نمی تواند با 
ارزش ها، اولویت ها و اهدافی مانند زندگی طولانی تر، زندگی بهتر و الگوی خوب برای 
بچه ها مطابقت داشته باشد. شما در حال انتخاب تغییر مثبت برای خودتان هستید. ترک 
با اولین اقدامی که انجام می دهید شروع می شود: تهیه برنامه ترک کردن. در اینجا می 
توانید مراحل مشاوره و لیستی از منابع حمایتی را برای کمک به برنامه ریزی و تاش برای 
ترک خود پیدا کنید. همیشه به یاد داشته باشید تا زمانی می توانید موفق باشید و ترک 

کنید که اهداف خود را در معرض دیدتان قرار دهید و به آن نگاه بندازید.
تدوین یک برنامه ترک 

اولین قدم شما برای ترک، تهیه برنامه ترک است. در اینجا عناصر اصلی یک برنامه ترک 
موفقیت آمیز آورده شده است.

1- تاریخ ترک را تعیین کنید: تعیین تاریخ ترک در اسرع وقت مهم است. اختصاص دادن 
یک مدت کوتاه برای ترک، شما را متمرکز و با انگیزه می کند تا به هدف خود برسید. 
انتخاب روز تولد یا روز معنادار دیگر ایده خوبی است، اما لازم نیست همیشه از این روند 

پیروی کنید. شما می توانید از همین امروز ترک دخانیات را شروع کنید!
2- از دوستان، خانواده و همکاران خود استفاده کنید: مهم است که هدف خود برای ترک 

را با کسانی که مرتباً در ارتباط هستید، به اشتراک بگذارید.
 از آنها حمایت بخواهید. آنها می توانند با یادآوری هدف شما در ترک، شما را حمایت و 
تشویق کنند که در برابر وسوسه هایی مانند هوس مصرف دخانیات مقاومت کنید. با گفتن 
به دوستان، خانواده و همکاران خود ممکن است به کسانی که دخانیات مصرف می کنند 
نیز القا کنید تا یک برنامه ترک دخانیات برایتان ایجاد کنند. داشتن یک »رفیق ترک« 

روشی عالی برای پاسخگویی به هر دو در مسیر ترک دخانیات است.
 از آنها بخواهید درک تان کنند. اگر دوستان یا خانواده ای دارید که دخانیات مصرف می کنند، 
بهتر است از آنها بخواهید هنگامی که در خانه حاضر هستید  از مصرف دخانیات خودداری کنند!

3- پیش بینی چالش های آینده تاش ترک: ترک دخانیات کار ساده ای نیست، بنابراین 
شما برای تعهد به این هدف باید شجاع باشید! مهم این است که در تاش های آینده، 
به ویژه در هفته های حساس اول، عوامل محرک و چالش ها را پیش بینی کنید. چند روز 
و هفته اول به دلیل عائم بالقوه ترک نیکوتین و همچنین موانع ایجاد شده در ترک هر 
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استراتژی ها و مهارت های غلبه بر موانع مشترک و 
چالش های ترک 

برای اینکه شما برنامه ترک خود را با موفقیت تدوین و اجرا کنید، مهم است که خود را با 
چالش ها و موانع پیش رو برای ترک و راهکارها و مهارت های مقابله ای موثر با آن آشنا 
کنید. چالش های ترک اعتیاد به طور معمول در سه دسته تقسیم می شوند: وابستگی 

جسمی، وابستگی رفتاری،  اجتماعی و وابستگی روانی یا عاطفی.
اعتیاد فیزیکی

نیکوتین، ماده شیمیایی مضر در محصولات تنباکو، یک ماده اعتیاد آور است. این سیستم 
مانند هروئین و کوکائین بر سیستم های دوپامین در مغز تأثیر می گذارد: نیکوتین تعداد 
گیرنده های نیکوتین را در مغز افزایش می دهد. به عنوان یک سیگاری، مغز و بدن به 
عملکرد در سطح خاصی از نیکوتین عادت می کند. سطح نیکوتین یک یا دو ساعت پس 
از آخرین سیگار به طرز چشمگیری کاهش می یابد )چه برای ترک سیگار یا وقفه های 
طبیعی بین استعمال دخانیات(، و سپس میل به نیکوتین زیاد می شود. هنگام ترک، مهم 
است که به یاد داشته باشید عدم وجود نیکوتین در مغز افراد را ناراحت می کند و عائم 

ترک را ایجاد می کند.
عائم ترک نیکوتین به تغییرات جسمی و روحی اشاره دارد که ممکن است در اثر توقف 
ناگهانی مصرف دخانیات ایجاد شود مانند سردرد، سرفه، ولع مصرف، افزایش اشتها یا 

عادتی، سخت ترین زمان خواهد بود .
4- محصولات دخانی را از محیط خود دور کنید: به حداقل رساندن نشانه های عود مصرف 
دخانیات مهم است. اگر محصولات دخانی هنوز در اطراف شما موجود است، شما بیشتر 
وسوسه می شوید که دخانیات مصرف نکنید. بهتر است با ساختن خانه ای بدون دود، 
اجتناب از مناطق سیگار کشیدن و درخواست از همسالان خود که در اطراف شما دخانیات 
مصرف نکنند، خود را از چنین وسوسه هایی خاص کنید. اگر با افراد سیگاری دیگری 
که هنوز آماده ترک سیگار نیستند زندگی می کنید، از آنها بخواهید در بیرون از خانه و 

اتومبیل دخانیات مصرف کنند تا به بهترین وجه به محیط عاری از دود برسید.
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بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400

افزایش وزن، تغییرات خلقی )غم، تحریک پذیری، ناامیدی یا عصبانیت(، بی قراری، کاهش 
ضربان قلب، مشکات تمرکز، عائم شبه آنفلوانزا و بی خوابی. خبر خوب این است که 
عائم به طور معمول موقتی هستند )2-4 هفته( و با عادت دوباره بدن، نحوه عملکرد بدون 
مقادیر بالای نیکوتین فروکش می کنند. همچنین روش های موثری در دسترس است که 

کمک می کند بر آنها غلبه کنید.
ترک کردن سیگار لزوما به این معنی نیست که شما قرار است تمام عائم ترک را تجربه 
کنید، اما مهم این است که خود را برای این احتمالات آماده کنید. برای مقابله با عائم ترک 
نیکوتین دو روش وجود دارد: درمان های شناختی- رفتاری و درمان های دارویی/ پزشکی. 
در جداول زیر ، اطاعات بیشتری در مورد چگونگی استفاده از مکانیسم های مقابله ای 

شناختی- رفتاری و دارویی برای غلبه بر عائم ترک نیکوتین ارایه شده است.
درمان های شناختی- رفتاری

درمان های شناختی- رفتاری می تواند به طور موثر به افراد مصرف کننده دخانیات کمک 
کند عائم ترک را کاهش دهند. جدول یک مداخات شناختی یا رفتاری پیشنهادی را 

ارائه می دهد.
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جدول شماره یک: درمان های شناختی - رفتاری

درمان شناختی- رفتاریعلائم ترک
اگر مرتباً سردرد دارید، مطمئن شوید که به اندازه کافی می خوابید، مرتب غذا می سردرد

خورید و فعالیت بدنی دارید. این تغییرات در سبک زندگی باید به حفظ سردرد 
کمک کرده و یا شدت آن را کمتر کند.

هیدراته ماندن )نوشیدن آب به مقدار کافی( برای کنترل هر نوع سرفه ای موثر باشد. سرفه کردن
یک قاشق عسل، چای گرم، آب میوه مصرف کنید و از مصرف لبنیات پرهیز کنید.

چهار استراتژی زیر را برای مقابله با ولع مصرف دخانیات در نظر بگیرید.هوس و ولع
1( تأخیر: قبل از اینکه تسلیم مصرف دخانیات شوید، محدودیت زمانی تعیین کنید. تا می 

توانید تأخیر کنید. اگر احساس می کنید باید تسلیم اصرار خود شوید، به مرحله 2 بروید.
2( تنفس عمیق: 10 نفس عمیق بکشید تا آرام شوید. سعی کنید با نفس عمیق به 
خودتان آرامش بدهید تا زمانی که اشتیاق از بین برود و  از درون خود را آرام کنید. 

اگر اشتیاق فروکش نکرد، به مرحله بعدی بروید.
3( نوشیدن آب: نوشیدن آب یک جایگزین سالم برای قرار دادن سیگار در دهان 

است. آب همچنین باعث دفع سموم و شادابی بدن می شود. اگر هنوز هوس سیگار 
می کنید، به مرحله بعدی بروید.

4( برای حواس پرتی خود کار دیگری انجام دهید: مطالعه کنید، پیاده روی 
کنید، موسیقی گوش دهید، تلویزیون تماشا کنید و به غیر از مصرف دخانیات به 

سرگرمی دیگری بپردازید.

افزایش اشتها یا 
افزایش وزن

افزایش وزن یکی از رایج ترین سد معبرها و عوارض جانبی است که باعث خروج 
سیگاری هایی می شود که سعی در ترک آن دارند. درست است که وقتی دخانیات 
را ترک می کنید، اشتهای تان بیشتر می شود و وسوسه می شوید دخانیات را با غذا 
جایگزین کنید. با این حال، می توانید با انتخاب گزینه های تغذیه سالم )میوه ها، 
سبزیجات و سایر میان وعده های سالم( و نوشیدن مقدار زیادی آب، از افزایش 

وزن جلوگیری کنید، این امر همچنین به شما کمک می کند گام مهمی در جهت 
یک سبک زندگی سالم نیز بردارید!

تغییرات خلق و 
خو )غم، تحریک 
پذیری، ناامیدی 

یا عصبانیت(

سعی کنید بر روی افکار مثبت در مورد ترک و یا مشغول  کردن افکار خود به 
موسیقی شاد و نشاط آور تمرکز کنید تا افکار و احساسات منفی را که تجربه می 
کنید غرق کنید. تمام مزایای ترک دخانیات را به خود یادآوری کنید. به این فکر 

کنید که از نظر جسمی چقدر احساس بهتری خواهید داشت و به تمام انرژی 
اضافی که پیدا خواهید کرد فکر کنید.
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درمان شناختی- رفتاریعلائم ترک

بهترین راه برای مقابله با بی قراری تحرک و حرکت است. به فعالیت بدنی بپردازید و قدم بزنید.بی قراری

کاهش ضربان 
قلب

به یادداشت زیر مراجعه کنید.

بهترین راه برای مقابله با مشکات تمرکز حواس شماست. یوگا، مدیتیشن و تصاویر مشکل در تمرکز
ذهنی روش های عالی بر تمرکز و بازیابی توانایی های شما برای عملکرد طبیعی است. 

فکر کردن مانند ورزشی برای ذهن شماست! تنها راه برای بهبود تمرکز تمرین آن است.

عائم شبه 
آنفولانزا

همانند هر مورد آنفولانزا یا سرماخوردگی، بهترین »دارو« استراحت و آبرسانی است. 
به نوشیدن آب ادامه دهید و اطمینان حاصل کنید که به اندازه کافی خوابیده اید.

روش های آرام سازی و ورزش منظم برای غلبه بر مشکل خواب شما خوب است. بی خوابی
اقدامات معمول برای غلبه بر بی خوابی همچنین شامل شمارش گوسفندان، مراقبه 

هدایت شده و تصاویر خود هدایت شونده است.

توجه: همه عائم را می توان با یک سبک زندگی سالم کنترل کرد. اطمینان حاصل کنید 
که به اندازه کافی غذا می خورید و می خوابید، یک مولتی ویتامین مصرف کنید، ورزش 
کنید، گزینه های خوبی برای غذا خوردن انتخاب کنید، مکانیزم های آرام سازی را ایجاد 
کنید )اعم از استفاده از یک توپ استرس، تنفس عمیق، یوگا، یا چیزی که خودتان ایجاد 
می کنید( و خود را با چیزهایی پاداش دهید مانند کتاب جدید یا حمام گرم نه تنها به 

آرامش شما کمک می کند، بلکه شما را از اصرارها و هوس های فعلی منحرف می کند.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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درمان های دارویی

عاوه بر روش های درمانی رفتاری، روش های درمانی دارویی نیز برای کمک به غلبه بر 
عائم ترک نیکوتین وجود دارد. دو نوع دارو عمده وجود دارد که ممکن است بتواند عائم 
ترک را تسکین دهد: درمان های جایگزین نیکوتین )NRT( و درمان های جایگزین غیر 
نیکوتین. NRT شامل مواردی مانند آدامس و برچسب نیکوتین است در حالی که درمان 

های غیر نیکوتین شامل داروها مانند بوپروپیون و وارنیکلین است. 
ارتباطات عاطفی/ روانشناختی

شاید این را متوجه نشده باشید اما به عنوان یک سیگاری، دخانیات را با عواطف، افکار و 
باورهای خاصی مرتبط می کنید. بخشی از ترک شامل قطع ارتباطات ناخودآگاه است. 
برخی از ارتباطات متداول که افراد سیگاری تشکیل می دهند شامل سیگار کشیدن در 
هنگام احساس استرس، خوشحالی، ناراحتی یا عصبانیت است. در واقع استفاده از سیگار 
برای کنار آمدن با این احساسات اشتباه است. این به حل مشکات شما کمک نمی کند. 
عاوه بر ارتباط عواطف یا احساسات با سیگار کشیدن، ارتباط باورهای خاص با سیگار 

کشیدن نیز معمول است. این اعتقادات شامل موارد زیر است:
 »سیگار کشیدن به من کمک می کند تا آرام شوم.«

 »سیگار کشیدن واقعاً مضر نیست!«

 »سیگار کشیدن مرا آرام می کند!«

 »سیگار کشیدن باعث کاهش وزن من می شود.«

به منظور اینکه از چنین موانع احساسی یا روانی جلوگیری شود، مهم است که به یاد داشته 
باشید و خود را از خطرات مصرف دخانیات و مزایای ترک آن آگاه کنید. شما می توانید 
خودکامگی مثبت را بر اساس مزایای ترک ذخانیات مانند »ترک دخانیات می تواند زندگیم 
را نجات دهد« و »ترک دخانیات می تواند پول من را ذخیره کند » ایجاد کنید، تا به شما 

کمک کند ارتباط بین ترک و باورهای منفی را از بین ببرید.
ارتباطات رفتاری و اجتماعی

مصرف دخانیات شما یک عادت شده است - یک عادت اعتیاد آور. این به شدت به 
فعالیت های روزمره شما وابسته است. برای ترک دخانیات، یک بار دیگر این پیوندهای 
ارتباطی را که عادت را تشکیل داده اند، بشکنید. مصرف دخانیات شما ممکن است با 
عادات یا رفتارهای دیگری مانند تماشای تلویزیون، صحبت از طریق تلفن، غذا خوردن و 
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معاشرت با دوستان همراه باشد. در زیر چند پیشنهاد در مورد چگونگی شروع شکستن 
پیوندهای مصرف دخانیات و برخی رفتارها وجود دارد.

پیشنهاد برای شکستن پیوندفعالیت / رفتار
ارتباط مصرف 
دخانیات با غذا 

خوردن

بافاصله بعد از غذا خوردن فعالیت جدیدی را شروع کنید. 
خود را از وسوسه ها و اصرارها منحرف کنید. ظرفها را 

بشویید، ورزش کنید، مطالعه کنید یا کارهای منزل را انجام 
دهید. این موارد چند نمونه از فعالیت ها است.

مصرف دخانیات به 
عنوان یک فعالیت 

اجتماعی )در حالی 
که با دوستان یا 
همکاران هستید(

تا زمانی که دخانیات را با موفقیت ترک نکنید از این شرایط 
کناره گیری کنید. لازم نیست با همه دوستان خود ارتباط 
تان را قطع کنید، فقط از رفتن به بیرون برای صرف شام با 
آنها خودداری کنید تا زمانی که در تعهد خود در امر قاطع 

باشید.
سیگار کشیدن 

به عنوان تسکین 
دهنده استرس

این یک باور غلط رایج است که بسیاری از افراد سیگاری 
معتقدند. سیگار کشیدن هیچ ارتباطی با تسکین استرس 
ندارد. با این حال، روش های زیادی برای مقابله با استرس 
وجود دارد. آب یا چای بنوشید، یک توپ استرس را حمل 

کنید تا دستان شما مشغول باشد، برای رفع استرس تنفس 
عمیق یا ورزش کنید.

سیگار کشیدن در 
ماشین

برای جلوگیری از وسوسه، همه سیگارها را از اتومبیل 
بردارید، به موسیقی گوش دهید، با وسایل حمل و نقل 

عمومی و یا با همسفر همراه شوید.
سیگار کشیدن در 
حالی که مشغول 

صحبت با تلفن 
هستید.

در حالی که  مشغول تلفن هستید، به فعالیت دیگری 
بپردازید. خواه بازی با یک توپ استرس باشد، یا راه رفتن 

در اطرافتان، خود را از تمایل به سیگار کشیدن منحرف 
کنید.
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ایــن مهــم اســت کــه همیشــه هــدف نهایــی خــود را در راس ذهــن خــود قــرار دهید تا 
از عادت هــای مرتبــط خــود خــارج نشــوید. اگــر متوجــه شــدید کــه مصــرف دخانیــات 
ــان مرتبــط باشــد از خــود دور  ــد شــده و هرچــه کــه اطرافت ــد، بلن را هــوس می کنی
کنیــد! آنچــه را کــه بایــد، انجــام دهیــد تــا حــواس تــان را پــرت کنیــد تــا ایــن کــه 
عــادت هــای وابســته باعــث ایجــاد حــرص مصــرف دخانیــات نشــوند. بــه طــور معمول 

هوس هــا و اصرارهــا کوتــاه مــدت هســتند و فقــط 1 تــا 2 دقیقــه طــول می کشــد. 
ایــن ســه دســته از موانــع ذکــر شــده اگرچــه مجزا هســتند امــا لزومــا موانعــی جداگانه 
نیســتند. موفقیــت در مقابلــه بــا عائــم یــک گــروه مــی توانــد بــه شــما کمــک کنــد 
تــا بــا عائــم دســته هــای دیگــر نیــز مقابلــه کنیــد. هــر تــاش بــرای تــرک دخانیــات 
منحصــر بــه فــرد ســیگاری اســت کــه ســعی در تــرک آن دارد و شــما ممکــن اســت 
بــا چالــش هــا و موانعــی روبــرو شــوید کــه در اینجــا ذکــر نشــده اســت، ممکــن اســت 

همــه آنهــا را تجربــه کنیــد یــا هیــچ یــک از آنهــا را تجربــه نکنیــد.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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آماده شدن برای عود
هــر اقــدام تــرک یــک گام مثبــت در جهــت درســت بــه ســمت تــرک دائمــی اســت. 
ممکــن اســت چندیــن بــار تــاش بــرای تــرک داشــته باشــد، امــا هــر بــار کــه تــاش 
خــود را بــرای تــرک مجــدد از ســر مــی گیریــد، از مســیر درســت دور شــوید و توقــف 
دفعــه بعــدی را بــرای شــما آســان تــر مــی کنــد. عــود کــردن و اشــتباه کــردن کامــاً 
طبیعــی اســت. اجــازه ندهیــد کــه عــود مانــع از اعتمــاد بــه نفــس شــما شــود - عــود 
بــه معنــی شکســت نیســت.  از هرگونــه عــود بــه عنــوان یــک تجربــه یادگیــری در 
چگونگــی توســعه مهــارت هــای بهتــر مقابلــه و تــاش هــای بیشــتر در آینــده بــرای 
اطمینــان از موفقیــت بیشــتر اســتفاده کنیــد. بهتریــن راه پیشــگیری از عــود، اســتفاده 
از روش هــای درمانــی موثــر اســت. درمــان هــای موثــر تأیید شــده شــامل مــواد خودیار 
اســت. مشــاوره از ارائــه دهنــدگان مراقبــت هــای بهداشــتی، مشــاوره رفتــاری فــردی، 
مشــاوره رفتــار گروهــی، مشــاوره تلفنــی، مســابقات »تــرک کــردن و برنــده شــدن« و 

داروهــای فــوق الذکــر مــی باشــد.
بــرای جلوگیــری از عــود، بایــد اســتفاده از روش هــای درمانــی تاییــد نشــده اجتنــاب 
کــرد. بســیاری از جوامــع درمــان هــای متــداول و جایگزینــی مانند ســیگار الکترونیکی، 
ــن  ــد. ای ــه مــی دهن ــن را ارائ ــات جایگزی ــی و ســایر اقدام ــزر درمان طــب ســوزنی، لی
روشــهای درمانــی جایگزیــن ادعــای کمــک بــه تــاش هــای تــرک را دارنــد امــا هیــچ 
مــدرک کافــی وجــود نــدارد کــه بتــوان میــزان تــرک را بهبــود بخشــد و موفقیــت در 

تــرک را افزایــش دهــد.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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منابع حمایتی محلی برای ترک  دخانیات

اگر عاقه مند به پیدا کردن منابع بیشتر در مورد اهمیت ترک، چگونگی کسب اعتماد 
به نفس بیشتر در ترک و نحوه ترک موفقیت آمیز دخانیات هستید، پیشنهاد می کنیم 
در جامعه خود بخ دنبال سایر منابع موجود باشید. منابع زیادی در جامعه شما وجود دارد 
مانند گروههای پشتیبانی، ارائه دهندگان خدمات بهداشتی و درمانی و تلفن های گویا 
ترک دخانیات )خطوط تلفنی رایگان( که می توانند شما را برای ترک حمایت کنند. 

همچنین ممکن است منابع آناین مفیدی پیدا کنید.

بدون دخانیات
)4 تا 10 خردادماه 1400
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