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دربارۀ این کتاب

ــا  ــد، ام ــان نباش ــاید آس ــن کار ش ــد. ای ــف کنی ــیدن را متوق ــیگار کش س

ــت! ــن اس ممک

افــرادی کــه آمــاده تــرک ســیگار هســتند و بــا برنامه‌ریــزی در ایــن مســیر 

قــدم می‌گذارنــد، احتمــال موفقیتشــان بســیار بالاتــر از دیگــران اســت. 

مــا می‌دانیــم کــه تــرک عادتــی کــه بــه مــدت طولانــی ایجادشــده اســت، 

ــه شــما  ــاب، ب ــن کت ــن ای ــا تدوی ــم ب ــن‌رو ســعی کرده‌ای ســخت اســت، ازای

کمــک کنیــم تــا ســیگار را بــرای همیشــه تــرک کنیــد. اگــر شــما فــردی 

ــن و مهم‌تریــن گامــی اســت کــه  ــرک ســیگار تنهاتری ســیگاری هســتید، ت

ــا انجــام آن ســامت قلــب خــود را حفــظ کنیــد. می‌توانیــد ب

در ایــن کتــاب مــا بیشــتر در مــورد ســیگار صحبــت می‌کنیــم؛ امــا منظــور 

مــا تمــام اشــکال تنباکــو و دخانیــات اســت: قلیــان، پیــپ، انــواع ســیگار و 
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حتــی تنباکــوی جویدنــی.

ــده  ــاب آم ــن کت ــه در ای ــؤالاتی ک ــی و س ــای عمل ــات، راهنمایی‌ه اطلاع

ــه شــما کمــک خواهــد کــرد تــا درک بیشــتری در مــورد چرایــی  اســت، ب

ــد آن را  ــه می‌توانی ــه چگون ــید و اینک ــته باش ــود داش ــیدن خ ــیگار کش س

ــد.  ــار بگذاری کن

تذکر:

ایــن کتــاب نمی‌توانــد جایگزیــن توصیه‌هــای متخصصــان باشــد، امــا 
ــد.  ــه کن ــا شــرایط شــما، ارائ ــش و ی ــر اســاس دان ــی را ب ــد اطلاعات می‌توان



7 سیگار و قلب شما

ده نکته برتر

ــیگار  ــم س ــن می‌توان ــد: »م ــان بگویی ــه خودت ــد. ب ــر کنی ــت فک 1. مثب

ــم«؛ ــف کنی ــیدن را متوق کش

ــد و از  ــرک ســیگار شــهرتان تمــاس بگیری ــز ت ــا مراک ــا مؤسســات ی 2. ب

ــد؛ ــاوره کنی ــک و مش ــت کم ــده، درخواس ــان آموزش‌دی متخصص

3. از درمان‌هــای جایگزیــن‌ بــا نیکوتیــن و داروهــای  بوپروپیــون )زیبــان( 

و وارنیکیلیــن )‌ چمپیکــس( اســتفاده کنیــد. ایــن داروهــا می‌توانــد شــانس 

ــد.  ــش ده ــر افزای ــش از دو براب ــیگار بی ــز س ــرک موفقیت‌آمی ــمارا در ت ش

ــا حمایــت متخصصیــن بهــره ببریــد شــانس  ــوأم ب اگــر از ایــن درمان‌هــا ت

ــا 69 در  ــا در صفحــات 53 ت ــر خواهــد شــد. )م موفقیــت شــما چهــار براب

مــورد ایــن مطالــب توضیحــات بیشــتری ارائــه خواهیــم داد(؛

4. تاریخــی را بــرای تــرک ســیگار تعییــن کنیــد کــه بــدون فشــار روحــی 
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و روانــی باشــد تــا بتوانیــد به‌راحتــی بــه ایــن رونــد ادامــه دهیــد؛

ــه  ــما ب ــث وسوســه ش ــن اســت باع ــه ممک ــرادی ک ــا و اف 5. از موقعیت‌ه

ــد؛ ســیگار کشــیدن شــوند، دوری‌کنی

همــراه  به‌انــدازه  هیچ‌چیــز  دوری‌کنیــد.  وسوســه‌انگیز  عوامــل  از   .6

ــد؛ ــه نمی‌کن ــما را وسوس ــدک، ش ــک فن ــا ی ــیگار ی ــخ س ــک ن ــتن ی داش

7. پیش‌فرض‌هایــی را تعییــن کنیــد کــه بــه شــما بــرای غلبــه بــر 

موقعیت‌هــای پراســترس کمــک کنــد؛

8. بــا فــردی کــه تمایــل بــه تــرک ســیگار دارد دوســت شــوید و همدیگــر 

را در ایــن راه حمایــت کنیــد.

کارهــای  بــرای  کرده‌ایــد،  پس‌انــداز  کــه  را  پولــی  از  بخشــی   .9

کنیــد؛ خــرج  موردعلاقه‌تــان 

10.هــرروزی کــه بــر تعــداد روزهــای بــدون ســیگار شــما افــزوده 
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ــیگار  ــمت س ــه س ــما را ب ــدد ش ــت مج ــال برگش ــود،می‌تواند احتم می‌ش

کاهــش دهــد؛ پــس شایســته اســت کــه هــر شــب قبــل از خــواب، بــه خاطــر 

ــد. ــک بگویی ــان تبری ــه خودت ــروزی ب ــن پی ای

چرا سیگار خطرناک است؟

دود تنباکــو شــامل جــرم توتــون، مونوکســید کربــن، نیکوتیــن و بیــش از 

چهــار هــزار مــاده شــیمیایی اســت. هــر بــار کــه آن را استنشــاق می‌کنیــد، 

ــه  ــواد کُشــنده وارد شــش‌های شــما می‌شــود و ازآنجــا مســتقیماً ب ــن م ای

ــد. ــوذ می‌کن ــدن نف ــای ب ــون و بافت‌ه خ

مواد شیمیایی

ــی  ــریان‌های قلب ــواره ش ــه دی ــو ب ــود در دود تنباک ــیمیایی موج ــواد ش م

ــود  ــه می‌ش ــریان‌هایی گفت ــه ش ــی ب ــریان‌های قلب ــاند. ش ــیب می‌رس آس

کــه خــون غنــی از اکســیژن را بــرای ماهیچه‌هــای قلبــی فراهــم می‌کننــد. 
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ایــن آســیب منجــر بــه آترومــا1  می‌شــود. آترومــا مــاده‌ای چربــی اســت کــه در 

ــای  ــث بیماری‌ه ــش باع ــهم خوی ــه س ــد ب ــود و می‌توان ــاد می‌ش ــریان‌ها ایج ش

قلبــی گــردد. دود تنباکــو همچنیــن ذرات کوچــک خــون )پلاکت‌هــا( را 

ــود. ــون می‌ش ــدن خ ــه ش ــث لخت ــبندگی باع ــن چس ــد. ای ــبنده‌تر می‌کن چس

دود تنباکو دارای بیش از شصت نوع ماده شیمیایی است که به‌عنوان عوامل 

مختلف بروز سرطان شناخته‌شده‌اند.

شیشا )Shisha( یکی از انواع سیگار در آسیای جنوبی است. تحقیقات 

اخیر نشان داده‌اند که دود شیشا دارای مقادیر زیادی مواد شیمیایی است که 

می‌تواند منجر به بیماری‌های قلبی، سرطان و اعتیاد در سیگاری‌ها شود. یک 

مصرف‌کننده شیشا به‌صورت معمول در هر بار مصرف، دودی تنفس می‌کند 

که یک فرد ممکن است با مصرف یکصد نخ یا تعداد بیشتری سیگار معمولی 

دریافت کند. حتی پس از عبور چنین دودهایی از داخل آب، این تأثیرات منفی 

برطرف نخواهد شد.

Atheroma1-
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مونوکسید کربن

ــنده  ــالا کش ــای ب ــت و در غلظت‌ه ــمی اس ــن گازی س ــید کرب مونوکس

ــه گلبول‌هــای قرمــز خــون متصــل می‌شــود و توانایــی  اســت. ایــن مــاده ب

آن‌هــا را بــرای حمــل اکســیژن در خــون کاهــش می‌دهــد و قلــب و 

بافت‌هــای بــدن را از اکســیژن حیاتــی محــروم می‌کنــد. وجــود مونوکســید 

ــه  ــد. نکت ــش می‌ده ــی را افزای ــای قلب ــر بیماری‌ه ــون، خط ــن در خ کرب

ــید  ــطح مونوکس ــیگار، س ــرک س ــض ت ــه به‌مح ــت ک ــن اس ــه ای قابل‌توج

کربــن شــما به‌شــدت کاهــش می‌یابــد. اگــر بــرای تــرک ســیگار از مشــاور 

و یــا متخصــص تــرک ســیگار کمــک بگیریــد، او احتمــالًا ســطح مونوکســید 

کربــن شــما را قبــل و بعــد از تــرک ســیگار انــدازه می‌گیــرد؛ بنابرایــن شــما 

ــد. ــیگار را مشــاهده کنی ــرک س ــای ت ــد مزای می‌توانی

جِرم تنباکو

ــد باعــث ایجــاد ســرطان  جــرم تنباکــوی موجــود در دود ســیگار می‌توان
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ــا شــش‌ها و  ــط ب ــای جــدی مرتب ــایر بیماری‌ه ــه( و س ــب ســرطان ری )اغل

راه‌هایــی هوایــی شــود. وقتــی یــک فــرد ســیگاری دود ســیگار را استنشــاق 

ــی  ــای او باق ــو در ریه‌ه ــرم تنباک ــد از ج ــاد درص ــدود هفت ــد ، ح می‌کن

می‌مانــد. حتــی ســیگارهایی کــه بــه داشــتن جــرم تنباکــوی کمتــر 

معروف‌انــد، ایــن مشــکل رادارنــد. امــروزه در اروپــا تبلیغــات و توصیف‌هــای 

گمراه‌کننــده‌ای بــر روی پاکت‌هــای ســیگار در اروپــا چســبانده شــده 

اســت. مطمئــن باشــید کــه در دنیــا چیــزی بــه نــام یــک »ســیگار ســالم« 

ــدارد. وجــود ن

افــرادی کــه از ســیگارهای دارای جــرم تنباکــوی کــم یــا متوســط اســتفاده 

ــدگان  ــا مصرف‌کنن ــادل ب ــی مع ــرم تنباکوی ــه ج ــد ک ــد بدانن ــد، بای می‌کنن

ــی استنشــاق می‌کننــد. برندهــای معمول

نیکوتین

بیشــتر ســیگاری‌ها، بــه نیکوتینــی کــه از طریــق ســیگار وارد ریــه آن‌هــا 

می‌شــود، وابســته می‌شــوند. نیکوتیــن ضربــان قلــب و فشــارخون را افزایــش 
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ــد. ــدن را تســریع می‌کن می‌دهــد و همچنیــن متابولیســم )سوخت‌وســاز( ب

سیگاری‌های غیرفعال

ســیگاری‌های غیرفعــال افــرادی هســتند کــه دود ســیگار ســایرین را تنفــس 

ــیگاری‌های  ــه »س ــرادی ک ــد اف ــان می‌ده ــکی نش ــات پزش ــد. تحقیق می‌کنن

ــتند: ــر هس ــرات زی ــرض خط ــده‌اند، در مع ــذاری ش ــال« نام‌گ غیرفع

 سوزش چشم‌ها، بینی و گلو؛

 سردرد، گیجی، حالت کسالت؛

 بدتر شدن آسم و آلرژی؛

مواجه طولانی‌مدت با دود سیگار برای افراد غیر 

سیگاری می‌تواند خطر سرطان ریه،

 بیماری‌های قلبی-عروقی و مشکلات



سیگار و قلب شما14

شش‌ها و مسیرهای عبور هوا را افزایش دهد.

ــید و  ــته باش ــالم‌تر داش ــر و س ــی طولانی‌ت ــک زندگ ــد ی ــر می‌خواهی اگ

ــد،  ــز آســیب نزنی ــان نی ــدان و اطرافیانت ــن به‌ســامت همســر، فرزن همچنی

ــک  ــما کم ــه ش ــد ب ــه می‌توان ــت ک ــی اس ــن اقدام ــیگار، مهم‌تری ــرک س ت

کنــد.

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه ســیگاری‌های غیرفعــال دو برابــر ســایرین 

در معــرض حملــه قلبی هســتند.

چرا ترک سیگار ارزشمند است؟

حقایقی در ارتباط با سیگار

 ســیگار یکــی از مهم‌تریــن عوامــل خطرســاز1  در ابتــا بــه بیماری‌هــای 

عروقــی قلب اســت؛ 

 1. عامل خطرساز عاملی است که احتمال ابتلا به بیماری را افزایش می‌دهد.
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انگلســتان بــه‌ دلیــل  از ســیگاری‌ها در   هرســال 30 هــزار نفــر 

می‌دهنــد؛  دســت  از  را  خــود  جــان  قلــب  عروقــی  بیماری‌هــای 

ــر بیــش  ــد دو براب ــب دارن ــی قل  ســیگاری‌هایی کــه بیماری‌هــای عروق

از ســایر افــراد بــه حملــه قلبــی مبتــا می‌شــوند؛

ــات  ــه حم ــا ب ــر ابت ــی، خط ــه قلب ــک حمل ــس از ی ــیگار پ ــرک س  ت

ــد. ــش می‌ده ــده کاه ــی را در آین قلب

ــژه عمــل جراحــی قلــب(  ــرک ســیگار قبــل از عمــل جراحــی )به‌وی  ت

ــه مشــکلات جــدی را کاهــش می‌دهــد؛ خطــر ابتــا ب

ــه  ــا ب ــر ابت ــه و خط ــرطان ری ــر ده س ــرطان از ه ــت س ــش از هش  بی

ــیگار  ــیدن س ــا کش ــر ب ــدی دیگ ــکلات ج ــاری و مش ــاه بیم ــش از پنج بی

ایجــاد می‌شــوند؛

ــیگاری‌ها  ــر س ــر از غی ــال زودت ــن ده س ــورت میانگی ــیگاری‌ها به‌ص  س

می‌میرنــد؛
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 در میــان زن‌هایــی کــه قــرص ضدبــارداری مصــرف می‌کننــد، 

آن‌هایــی کــه ســیگاری‌اند در ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی نســبت بــه غیــر 

ــتند؛ ــتری هس ــر بیش ــرض خط ــیگاری‌ها در مع س

ــن،  ــا وزن پایی ــوزادان ب ــاردار ســیگاری‌، احتمــال داشــتن ن ــای ب  زن‌ه

زودرس و یــا مــرده در آنهــا بیشــتر اســت. به‌عــاوه احتمــال آنکــه بچه‌هــای 

آن‌هــا تأخیــر در تکامــل ذهنــی و جســمی داشــته باشــند بیشــتر اســت؛

 احتمــال ناهنجــاری اســپرمی در ســیگاری‌ها بیشــتر اســت و همچنیــن 

ســیگار یکــی از دلایــل ناتوانــی جنســی اســت؛

پایین‌تــر  ســنین  در  صــورت  چین‌وچروک‌هــای  ســیگاری‌ها،  در   

ــت. ــتر اس ــراد بیش ــن اف ــدان در ای ــان و دن ــکلات ده ــد و مش ــاق می‌افت اتف
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یک خاطره:
حملــه قلبــی واقعــاً مــرا ترســاند. فرزندانــم باعث ایجــاد انگیــزه ترک 
ســیگار در مــن شــدند، به‌ویــژه زمانــی کــه نوزادمــان باوجوداینکــه 
ــه  ــودم، ب ــده ب ــم ش ــردم عقی ــر می‌ک ــا فک ــرف داروه ــل مص ــه دلی ب
ــیگار  ــا س ــد ب ــه نبای ــدیم ک ــه ش ــرم متوج ــن و همس ــد. م ــا آم دنی
ــم  ــن او ه ــیم؛ بنابرای ــان باش ــرای فرزندانم ــدی ب ــوی ب ــیدن الگ کش
ســیگار را تــرک کــرد. الآن واقعــاً احســاس بهتــری دارم. می‌توانــم 
ــانی  ــم. کار آس ــو کن ــت ب ــا را درس ــم و چیزه ــا را بچش ــم غذاه طع
نبــود؛ ولــی بــه خاطــر فرزندانــم ســوگند خــوردم کــه زنــده باشــم و 

ــاره ســیگار نکشــم. ــچ‌گاه دوب ــم و هی ــزرگ شدنشــان را ببین ب

سن دویل – 38 ساله
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مزایای ترک سیگار

یک خبر خوب!

ــیگار  ــرک س ــه از ت ــما چگون ــدن ش ــه ب ــد ک ــان می‌ده ــر نش ــدول زی  ج

ــرد.  ــود می‌ب ــت( س ــده اس ــاً دی ــه قب ــی ک ــیب های ــود آس ــی باوج )حت

مزیتمدت‌زمان 

ســطح نیکوتیــن و مونوکســید کربــن 8 پس از ترک
در خــون شــما بــه یــک‌دوم کاهــش 
می‌یابــد؛ ســطح اکســیژن بــه حالــت 
عــادی بازمی‌گــردد و جریــان خــون 

می‌یابــد. بهبــود 

ــدن 24 ساعت پس از ترک ــن از ب ــن و نیکوتی ــید کرب مونوکس
خــارج می‌شــوند.
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توانایــی حــس چشــایی و بویایــی بهبــود 48 ساعت پس از ترک
می‌یابــد.

کاهــش سه تا نه ماه پس از ترک ســینه  خِس‌خِــس  و  ســرفه 
. بــد می‌یا

ــه قلبــی در مقایســه یک سال پس از ترک ــه حمل خطــر ابتــا ب
بــه نصــف  فــرد ســیگاری  یــک  بــا 

می‌یابــد. کاهــش 

خطــر ابتــا بــه ســرطان ریــه در مقایســه ده سال پس از ترک
بــه نصــف  فــرد ســیگاری  یــک  بــا 

می‌یابــد. کاهــش 

قلبــی مشــابه پانزده سال پس از ترک بــه حملــه  ابتــا  خطــر 
کســی می‌شــود کــه هرگــز ســیگار 

اســت. نکشــیده 
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چرا سیگار می‌کشم!

در مورد اینکه چرا اولین بار اقدام به کشیدن سیگار کردید، فکر کنید.

حالا با توجه به جواب خود، هرکدام از خانه‌های ستون دوم و سوم را 

علامت )تیک( بزنید.

دلایلی که باعث شد 
اولین بار سیگار کشیدن 

را شروع کنم.

دلایلی که هنوز سیگار 
می‌کشم و نمی‌توانم آن 

را کنار بگذارم.

محیط اجتماعی )فشار 
دوستان یا همکاران(

برای رسیدن به آرامش یا 
رضایت

برای سرپیچی کردن
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برای پذیرفته شدن

برای‌ نشان دادن استقلال

برای افزایش 
اعتمادبه‌نفس

حس کنجکاوی

سیگاری بودن خانواده و 
دوستان

سایر دلایل
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زمان‌هایی که سیگار کشیدن برایتان دشوار و همراه با دردسر بوده است را 

لیست کنید.

به‌عنوان‌مثال زمانی که برای غذا خوردن به رستوران رفته‌اید، در سینما 

هستید و یا با غیر سیگاری‌ها ملاقات می‌کنید.
.................................................................................................................................................... .1
.................................................................................................................................................... .2
.................................................................................................................................................... .3
.................................................................................................................................................... .4
.................................................................................................................................................... .5
.................................................................................................................................................... .6
.................................................................................................................................................... .7
.................................................................................................................................................... .8
.................................................................................................................................................... .9
................................................................................................................................................. .10

ــادت ســیگار کشــیدنتان  ــا چــه حــد از ع ــه ت ــد ک ســپس مشــخص کنی

ــوید. ــب ش ــیار متعج ــت بس ــن اس ــد. ممک ــت می‌کنی حمای

ــن  ــان )ای ــت؟ ...............توم ــدر اس ــه چق ــک هفت ــرای ی ــیگار ب ــه س ــه تهی  هزین
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ــا هزینــه یــک ســال را پیــدا کنیــد(. هزینههفتگــی را در 52 ضــرب کنیــد ت

 در یک سال من ......... تومان پول صرف دخانیات می‌کنم.

ــی کــه در طــول عمــر خــود، به‌صــورت تقریبــی صــرف   پــس کل پول

ــت. ــان اس ــم، .............. توم ــات می‌کن دخانی

اگــر شــما اکنــون ســیگار را تــرک کنیــد، ایــن پــول را صــرف چه‌کارهایــی 

ــد؟ ــد بکنی می‌توانی

به‌عنوان‌مثال یک مسافرت خانوادگی، خرید اتومبیل یا سرمایه‌گذاری.
.................................................................................................................................................... .1
.................................................................................................................................................... .2
.................................................................................................................................................... .3
.................................................................................................................................................... .4
.................................................................................................................................................... .5
.................................................................................................................................................... .6
.................................................................................................................................................... .7
.................................................................................................................................................... .8
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.................................................................................................................................................... .9

................................................................................................................................................. .10

 زمان تصمیم‌گیری

آیا برای ترک سیگار آماده‌اید؟

در مورد مزایا و معایب ترک سیگار فکر کنید و پاسخ‌هایتان را در زیر بنویسید.

• من از چه چیز سیگار کشیدن لذت می‌برم؟
.................................................................................................................................................... .1
.................................................................................................................................................... .2
.................................................................................................................................................... .3
.................................................................................................................................................... .4
.................................................................................................................................................... .5
.................................................................................................................................................... .6
.................................................................................................................................................... .7
.................................................................................................................................................... .8
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• چرا می‌خواهم سیگار را ترک کنم؟
.................................................................................................................................................... .1
.................................................................................................................................................... .2
.................................................................................................................................................... .3
.................................................................................................................................................... .4
.................................................................................................................................................... .5
.................................................................................................................................................... .6
.................................................................................................................................................... .7
.................................................................................................................................................... .8
.................................................................................................................................................... .9
................................................................................................................................................. .10

پاسخ‌هایتان را به‌طور کامل بخوانید.

آیا برای یک تلاش جدی برای ترک سیگار آماده‌اید؟ 

 شاید     خیر     بلی
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یک خاطره:

ســیگار کشــیدن را در دوران نوجوانــی شــروع کــردم، زمانــی کــه کســی 
بــرای ســامتی ضــرر دارد. وقتی‌کــه تصمیــم  ایــن کار  نمی‌دانســت 
ــدداً  ــدم و مج ــق نمی‌ش ــی موف ــه دلایل ــم، ب ــرک کن ــیگار را ت ــم س گرفت
ادامــه مــی‌دادم. حتــی زمانــی کــه بــه خاطــر ســیگار کشــیدن بــرای روبــرو 
ــا  ــری کــه ب ــراد جوان‌ت ــرای اف ــا ب ــودم و ی ــواده‌ام شــرمنده ب ــا خان شــدن ب
ــه  ــل در مؤسس ــال قب ــک س ــودم. ی ــدی ب ــوی ب ــردم الگ ــا کار می‌ک آن‌ه
تــرک ســیگار ثبت‌نــام کــردم و بــا حمایــت خانــواده‌ام و پیــروی از 

ــدم. ــق ش ــت موف ــد، درنهای ــرک کــرده بودن ــیگار را ت ــه س ــرادی ک اف
صــرف  را  پس‌انــدازم  از  مبالغــی  و  تغییریافتــه‌ام  انســان  یــک  مــن   
ــر  ــه خاط ــردم ب ــادی از م ــداد زی ــرده‌ام. تع ــگلادش ک ــه‌ای در بن یتیم‌خان

کشــیدن ســیگار جــان خــود را از دســت می‌دهنــد.
انتخاب من این است که یکی از آن‌ها نباشم.

فضلول هاگ – 32 ساله
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    اگر پاسخ شما به سؤال صفحۀ قبل »بله« است، به شما تبریک 

می‌گوییم و آرزو می‌کنم در این راه پیروز و سربلند باشید.

اگر پاسخ شما »نه« است، سعی کنید به سؤال زیر صادقانه پاسخ دهید:

چه اتفاقی باید بیفتد تا باعث شود من سیگار را ترک کنم؟

به‌عنوان‌مثال بروز یک حمله قلبی، سرطان، نداشتن پس‌انداز، بوی بد 

لباس‌هایم، مهم بودن سلامت همسر و فرزندانم.
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.................................................................................................................................................... .4
.................................................................................................................................................... .5
.................................................................................................................................................... .6
.................................................................................................................................................... .7
.................................................................................................................................................... .8
.................................................................................................................................................... .9
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ــد  ــن می‌توان ــه ســؤال صفحــه 25 »شــاید« اســت، ای ــر پاســخ شــما ب اگ

یــک ایــده خــوب باشــد کــه در مــورد شــرایطتان به‌صــورت کامــل بــا یــک 

مشــاور متخصــص درزمینــه تــرک ســیگار صحبــت کنیــد.

خدماتی که مؤسسات ترک سیگار به شما  ارائه می‌دهند

گروه‌های ترک سیگار و حمایت‌های فردی

متخصصــان  از  کمــک  دریافــت  کــه  می‌دهنــد  نشــان  تحقیقــات 

ــرک ســیگار(  ــردی ت ــا مشــاوره ف ــروه ی ــک گ ــال شــرکت در ی )به‌عنوان‌مث

ــد. ــر می‌کن ــیگار دو براب ــرک س ــرد را بــرای ت ــانس ف ش

شــرکت در یــک گــروه تــرک ســیگار، باعــث می‌شــود کــه شــما احســاس 

ــدد  ــای آن درص ــه اعض ــی ک ــت در گروه ــد. عضوی ــری بکنی ــی کمت تنهای

تــرک ســیگار هســتند، بــه دلیــل ایجــاد حــس درک شــدن و نیــز افزایــش 

رقابــت دوســتانه در تــرک ســیگار، درصــد موفقیــت بســیار زیــاد اســت. 
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این گروه‌ها معمولًا در یک دوره زمانی شش‌هفته‌ای فعالیت می‌کنند و در 

این مدت شخص مراحل مختلف ترک را تجربه می‌کند.

آماده شدن برای رهایی

ــر  ــون اکث ــید، اکن ــیگار می‌کش ــه س ــت ک ــادی اس ــان زی ــر مدت‌زم اگ

ــس لازم  ــود؛ پ ــام می‌ش ــات انج ــا دخانی ــان ب ــای روزانه‌ت ــا و کاره عادت‌ه

اســت قبــل از تــرک ســیگار از ایــن الگوهــا باخبــر شــوید تــا آن‌هــا پــس از 

ــد. ــر نکنن ــما را غافل‌گی ــرک، ش ت

ممکــن اســت متوجــه شــوید کــه در زمان‌هایــی خــاص از روز، بیشــتر از 

روی »عــادت« ســیگار می‌کشــید تــا وسوســۀ مصــرف. اگــر شــما در چنیــن 

ــادت  ــن ع ــا ای ــارزه ب ــد، مب ــل می‌کنی ــر عم ــیوه‌ای دیگ ــه ش ــی ب زمان‌های

ــما  ــه ش ــا ب ــا م ــد. در اینج ــد ش ــان‌تر خواه ــیگار آس ــرک س ــع آن ت و به‌تب

ــث  ــه باع ــی را ک ــل مختلف ــف و دلای ــای مختل ــا زمان‌ه ــم ت کمــک می‌کنی

ــد. ــل کنی می‌شــوند شــما ســیگار بکشــید، تحلی
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در زیر برخی از محرک‌های مرسوم ذکرشده است. محرک‌هایی که شخص 

در آن بیشتر از روی عادت، میل به کشیدن سیگار دارد. 

هرکدام را که در مورد شما صدق می‌کند علامت بزنید.

 پس از بیدار شدن از خواب؛

 در استراحت‌های کاری؛

 در زمان تماشای تلویزیون؛

 پس از صرف غذا؛

 هنگام صحبت کردن با تلفن؛

 در جلسات اجتماعی، میهمانی‌ها یا شام‌های بیرون؛

 در طی بحث‌ها؛

 در زمان بحران‌های شخصی؛

 هنگام انجام کار طاقت‌فرسا؛
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 زمان ملاقات با افراد سیگاری.

سایر موارد
.................................................................................................................................................... .1
.................................................................................................................................................... .2
.................................................................................................................................................... .3
.................................................................................................................................................... .4

اکنون در این مورد که چه‌کارهای دیگری را می‌توانید در این زمان‌ها انجام 

دهید، تصمیم بگیرید و سعی کنید قبل ترک سیگار آن‌ها را عملی کنید.

جایگزین‌های ممکن برای انجام

 رفتن به یک پیاده‌روی کوتاه؛

  برقراری تماس تلفنی با خانواده و یا یک دوست؛

 داشتن تنفس‌های طولانی، آهسته و عمیق؛

 نوشیدن کمی آب؛

 استفاده از یک دهان‌شویه قوی.
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سایر موارد:
.................................................................................................................................................... .1
.................................................................................................................................................... .2
.................................................................................................................................................... .3
.................................................................................................................................................... .4

الگوهای سیگار کشیدن. یک گزارش تهیه کنید

ــده می‌کشــید  ــه ‌آین ــد هفت ــه طــی چن ــخ ســیگاری ک ــر ن گزارشــی از ه

تهیــه کنیــد. فهمیــدن اینکــه چــه زمانــی، کجــا و چــرا ســیگار می‌کشــید، 

ــه شــما در تهیــه برنامــه‌ای منطقــی کمــک می‌کنــد. شــما در هفتــه اول  ب

ــا بتوانیــد کارهایتــان را  ــد ت ــه چنیــن برنامــه‌ای نیــاز داری پــس از تــرک، ب

ــد. ــام دهی ــر انج ــه‌ای دیگ به‌گون

هــر زمــان کــه ســیگار می‌کشــید دلیــل آن را بنویســید. در مــورد اینکــه 

ــد.  ــر کنی ــد، فک ــد انجــام دهی به‌جــای ســیگار کشــیدن چــه‌کاری می‌توانی

همــه ایده‌هــا را در ســتون آخــر لیســت کنیــد.
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ــورد  ــتری در م ــات بیش ــد، اطلاع ــام کردی ــتان را تم ــه گزارش ــی ک زمان

عادت‌هــای شــخصی ســیگار کشــیدنتان خواهیــد داشــت. شــما می‌توانیــد 

ــورت واضــح  ــاند را به‌ص ــیب می‌رس ــه بدنتــان آس ــه ب ــیگاری ک ــر س ه

ــا مــواردی کــه کمتــر برایتــان مهــم اســت  ببینیــد. شــاید شــما بتوانیــد ب

ــد. شــروع کنی

ــی  ــن نیکوتین ــای جایگزی ــر از درمان‌ه ــه اگ ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب

ــت. ــد داش ــتری خواهی ــت بیش ــد، موفقی ــتفاده کنی اس

ــب  ــما را متعج ــتان ش ــود در گزارش ــوارد موج ــک از م ــا هیچ‌ی آی
می‌کنــد؟
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گزارش سیگار کشیدن من

ســیگار  کــه  زمان‌هایــی 
. می‌کشــم

بــا توجــه بــه اهمیــت، 
در   5 تــا   1 از  امتیــازی 

بگیریــد. نظــر 

ــیدن  ــیگار کش ــای س به‌ج
... می‌توانــم 

8 صبــح – بــرای کمــک 
ــام  ــدن و انج ــیار ش ــه هوش ب

ــا ــر کاره بهت

خانــه را تــرک کنــم و بخشــی 5
از مســیر را بــه پیــاده‌روی 

ــم. ــاص ده اختص
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ــیگار،  ــرک س ــرای ت ــاش ب ــار ت ــش ب ــا ش ــج ی ــد از پن ــراد بع ــتر اف بیش

ــن کار  ــرای ای ــاً ب ــما قب ــر ش ــوند. اگ ــن کار می‌ش ــه ای ــق ب ــت موف درنهای

ــت‌ها  ــن شکس ــه ای ــد ک ــازه ندهی ــده‌اید، اج ــق نش ــد و موف ــاش کرده‌ای ت

جلــو تــاش مجــدد شــما را بگیــرد. ایــن تمریــن بــه شــما کمــک می‌کنــد 

تــا بــه یــاد بیاوریــد کــه دفعــه آخــر کدام‌یــک از کارهایتــان تأثیرگــذار بــود 

ــن از  ــا درس گرفت ــا ب ــد ت ــک می‌کن ــن کم ــر. همچنی ــک بی‌تأثی و کدام‌ی

درس گرفتن از تجربه‌های قبلی
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ــا جدیــت و تلاشــی بیشــتر در ایــن مســیر گام برداریــد تجــارب گذشــته، ب

چه مدت در ترک باقی‌مانده‌امزمان‌هایی که قبلًا ترک کرده‌ام
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ــه  ــه چگون ــد و این‌ک ــرک کرده‌ای ــته ت ــه درگذش ــی ک ــورد زمان‌های در م

ایــن کار را انجــام داده‌ایــد فکــر کنیــد؟ چــه راه‌کارهایــی بیشــترین موفقیــت 

ــد: ــر لیســت کنی ــه همــراه داشــته‌اند؟ پاســخ‌های خــود را در زی را ب

ــن کمــک کــرد کــه  ــه م ــزی ب چــه چی
ــم؟ ــرک بمان در ت

ــت  ــه دس ــن راه ب ــی در ای ــه چیزهای چ
آوردم؟
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• شــما درزمانــی کــه در تــرک بودیــد  ازنظــر فیزیکــی چگونــه بــا 
ــد؟ ــه می‌کردی ــه مقابل وسوس

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

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

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

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

ــما  ــیگار، ش ــرک س ــان در ت ــارب قبلی‌ت ــدام از تج ــا هیچ‌ک • آی
ــت، آن  ــن اس ــر چنی ــد؟ اگ ــران می‌کن ــدی‌ نگ ــاش بع ــورد ت را در م

ــت؟ چیس

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

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

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

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

 خیر  آیا استرس یکی از نگرانی‌های شماست؟ بله
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اگر پاسخ شما »بله« است، متن زیر را بخوانید

 بیشــتر مــردم فکــر می‌کننــد تنباکــو بــه آرامــش و غلبــه آن‌هــا بر اســترس 

کمــک می‌کنــد؛ امــا در حقیقــت ایــن درســت نیســت. بیشــتر ســیگاری‌ها 

بــه دام افتاده‌انــد. نیکوتیــن اعتیــادآور اســت. هنــگام استنشــاق دود ســیگار، 

مقــداری نیکوتیــن توســط بــدن دریافــت می‌شــود. دریافــت نیکوتیــن باعــث 

ــا احســاس  ــود ت ــث می‌ش ــن باع ــود و  ای ــدن می‌ش ــن در ب ــش آدرنالی افزای

خوبــی بــه انســان دســت دهــد.

ــدت  ــک دوره کوتاه‌م ــرای ی ــا ب ــن تنه ــت نیکوتی ــرات مثب ــفانه اث متأس

اســت. پــس از توقــف نیکوتیــن، علائــم تــرک نظیــر تحریک‌پذیــری و تنــش 

ــترس  ــه اس ــیگاری ب ــراد س ــاس در اف ــن احس ــود. ای ــاد می‌ش ــدن ایج در ب

تعبیــر می‌شــود. ازایــن‌رو یــک فــرد ســیگاری بــرای کاهــش ایــن اســترس 

ــن، چرخــه تکــرار و تکــرار  کاذب، ســیگار بعــدی را روشــن می‌کنــد؛ بنابرای

ــردد. ــل می‌گ ــل تبدی ــه باط ــک چرخ ــه ی ــت ب ــود و درنهای می‌ش
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ــب  ــی مناس ــردن مکان ــدا ک ــرف پی ــه ص ــی ک ــزان تلاش ــان و می مدت‌زم

ــرای کشــیدن ســیگار می‌شــود، خــود باعــث احســاس اســترس می‌گــردد. ب

ــرژی شــما در  ــان و ان ــدار از زم ــه چــه مق ــد ک ــد و ببینی کمــی تأمل‌کنی

ــود! ــف می‌ش ــن راه تل ای

تصورات کنونی من در مورد ترک:

• من سیگار را وقتی شروع کردم که ............ ساله بودم؛

• هم‌اکنون حدود ............. سال است که سیگار می‌کشم؛

• اکنون من در روز تعداد .............. نخ سیگار می‌کشم؛

• من حدود ................. نخ سیگار در عمرم کشیده‌ام؛

• من حدود ................. تومان در هفته برای سیگار مصرف کرده‌ام؛

• دلایل من برای سیگاری بودن: 
....................................................................................................................................................
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• دلایل من برای ترک سیگار: 
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................

• من قصد دارم سیگار را در تاریخ  ..../....../........ ترک کنم.

•  وقتی‌که سیگار را ترک کردم، امیدوارم چنین احساسی داشته باشم: 
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................

• چیزی که دیگر نیاز نیست در موردش نگران باشم این است که:
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................

• افرادی که به خاطر این کار )ترک سیگار( واقعاً از من راضی هستند 

عبارت‌اند از:
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
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• من به خودم افتخار می‌کنم؛ زیرا:
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................

• این‌یک تلاش باارزش خواهد بود؛ زیرا:
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................

خودتان را برای علائم برگشتی احتمالی آماده کنید:

برخــی از ســیگاری‌ها زمانــی کــه تصمیــم بــه تــرک می‌گیرنــد، مشــکلاتی 

ــرک ســیگار را مشــکل کــرده  ــه مــواردی کــه ت ــه می‌کننــد. ازجمل را تجرب

اســت، ایــن اســت کــه بــدن بــه نیکوتینــی کــه از کشــیدن ســیگار دریافــت 

می‌کنــد، عــادت کــرده اســت و نســبت بــه آن اشــتیاق زیــادی دارد.

ایــن احساســات قــوی باعــث می‌شــود کــه فــرد تحریک‌پذیــر و مضطــرب 

شــود. وقتــی شــما ســعی می‌کنیــد کاری را بــرای اولیــن بــار انجــام دهیــد، 

ــن  ــود. ای ــما ش ــرس ش ــث ت ــد باع ــاری می‌توان ــانه غیرقابل‌انتظ ــر نش ه

ــم برگشــتی آماده‌شــده باشــید و درک  ــرای علائ ــی مهــم اســت کــه ب خیل
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ــن  ــما ممک ــاوه ش ــد. به‌ع ــت کنی ــا را مدیری ــه آن‌ه ــه چگون ــید ک ــرده باش ک

ــد و تصــور کنیــد کــه بازگشــت و شــروع مجــدد ســیگار  اســت فریــب بخوری

ــه  ــیگار« ب ــرک س ــان ت ــک »درم ــتفاده از ی ــت. اس ــکل اس ــل مش ــا راه‌ح تنه

میــزان بســیار زیــادی علائــم تــرک را کاهــش می‌دهــد و شــانس یــک تــرک 

ــه،  ــن زمین ــات بیشــتر در ای ــرای کســب اطلاع ــد )ب ــر می‌کن ــق را دو براب موف

ــد( ــا 69 را ببینی صفحــات 53 ت

ــه یکســری  ــود دارد ک ــال وج ــن احتم ــد، ای ــرک می‌کنی ــیگار را ت ــی س وقت

تغییــرات قابل‌ملاحظــه جســمی، ذهنــی و روانــی را تجربــه کنیــد. ایــن علائــم 

ــف  ــراد مختل ــوند و در اف ــاد می‌ش ــدن ایج ــن از ب ــروج نیکوتی ــل خ ــه دلی ب

ــه  ــی اســت ک ــن معن ــا پیام‌هــای مثبتــی هســتند و بدی ــاوت اســت. آن‌ه متف

ــده‌اند. ــودی آغازش ــای بهب ــت و فراینده ــودش اس ــم خ ــال ترمی ــدن در ح ب

ــرای  ــی ب ــف و روش‌های ــر توصی ــدول زی ــم را در ج ــن‌ علائ ــی از ای ــا برخ م

ــم: ــنهاد کرده‌ای ــا پیش ــا آن‌ه ــه ب مقابل
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چگونــه حــس می‌شــود و علائم ترک
ــت؟ ــل آن چیس دلی

)ســعی  مقابلــه  راه‌هــای 
کنیــد ایــن نــکات عملــی 

دهیــد(. انجــام  را  ســاده 
تمایل شدید به مصرف اشتیاق 

سیگار، که طی چهار هفته 
اول کاهش می‌یابد. این 

میل به‌صورت عمده ناشی 
از ترک نیکوتین است.

چند نفس طولانی، آهسته 
و عمیق بکشید. یک لیوان 

آب بنوشید. قرص‌های 
گلوکز می‌تواند به شما 

کمک کند.

پاک‌ســازی سرفه کردن از  ناشــی 
ریه‌هــا اســت و در اوایــل 
بدتــر  تــرک  بــه  اقــدام 

. د می‌شــو

یــک نوشــیدنی گــرم باعــث 
کاهــش ســرفه می‌شــود.به 
خودتــان یــادآوری کنیــد 
ــن  ــردن در ای ــرفه ک ــه س ک
ــد نیســت و نشــانه  شــرایط ب
ایــن اســت کــه ریه‌هــا در 

ــتند. ــود هس ــال بهب ح
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شــما گرسنگی اســت  ممکــن 
کــه  کنیــد  احســاس 
گرســنه‌اید.  به‌شــدت 
در  تغییــر  دلیــل  بــه  ایــن 
متابولیســم )سوخت‌وســاز(

بــدن شماســت. حقیقــت این 
اســت کــه به‌محــض تــرک 
ســیگار، طعــم غــذا بــرای 

می‌شــود. بهتــر  شــما 

میوه‌هــا،  از  بســته‌ای 
یــا  ســالم  تنقــات 
جویدنــی  آدامس‌هــای 
ــید.  ــته باش ــان داش ــا خودت ب
ــه آب  ــت ک ــر اس ــی بهت حت

بنوشــید. اضافــی 

ــت تغییر در حرکات روده‌ای ــه یبوس ــت ب ــن اس ممک
ــوید. ــار ش ــهال دچ ــا اس ی

مایعــات بیشــتری بنوشــید. 
فعالیــت فیزیکــی بیشــتری 
ــار  ــر دچ ــید. اگ ــته باش داش
یبوســت شــدید، رژیمتــان را 
ــر  ــوه و فیب ــد و می ــر دهی تغیی
کنیــد.  آن  وارد  بیشــتری 
ــاری  ــن بیم ــت ای ــر از باب اگ
نگــران هســتید، بــه پزشــک 

ــد. ــه کنی ــی مراجع عموم
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ممکن است متوجه شوید اختلال در خواب
که الگوی خواب عادی‌تان 

دچار اختلال شده است. 
بازگشت آن به حالت عادی 

ممکن است یک ماه طول 
بکشد. اختلالات خواب 

به دلیل خروج نیکوتین از 
بدن ایجاد می‌شود. البته 

برخی افراد متوجه می‌شوند 
که پس از ترک سیگار 

وضعیت خوابشان بهتر شده 
است.

انجام فعالیت‌های فیزیکی 
بیشتر ممکن است به خواب 
بهتر شما کمک کند. سعی 
کنید در هوای تازه ورزش 
کنید.محرک‌هایی از قبیل 

قهوه، چای و نوشیدنی‌های 
الکلی را کنار بگذارید.
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ممکــن اســت شــما در چنــد احساس گیجی
تــرک  از  پــس  اول  روز 
گیجــی  احســاس  ســیگار 
کنیــد. ایــن احســاس زمانــی 
اتفــاق بــروز می‌کنــد کــه 
به‌جــای  اکســیژن  ورود 
ــز  ــه مغ ــن ب ــید کرب مونوکس
می‌شــود.  آغــاز  شــما 
مثبــت  نشــانه  این‌یــک 
ــه‌زودی  ــدن شــما ب اســت. ب
متعــادل می‌شــود و احســاس 
گیجــی پــس از چنــد روز 

می‌گــردد. برطــرف 

گیجــی  احســاس  اگــر 
ــی  ــینید و کم ــد، بنش می‌کنی

بنوشــید. آب 



سیگار و قلب شما48

نوسانات خلقی، اضطراب، 
عدم تمرکز یا احساس 

عصبانیت

هیجانــی  علائــم  این‌هــا 
تــرک نیکوتیــن هســتند و 
نشــان می‌دهــد کــه بــدن در 
ــواد  ــت دادن م ــال از دس ح
محرک‌هــای  و  شــیمیایی 

ــت. ــیگار اس س

یکســری  کنیــد  ســعی 
را  مقابلــه‌ای  راه‌حل‌هــای 
ــد.  ــدا کنی ــان پی ــرای خودت ب
دوســتان  و  خانــواده  بــه 
خــود هشــدار بدهیــد کــه 
ــم  ــن علائ ــت ای ــن اس ممک
ــا  ــید و از آن‌ه ــته باش را داش
بخواهیــد کمکتــان کننــد. 
ــا  ــه آن‌ه ــه ب ــه به‌هیچ‌وج البت
ــما را  ــه ش ــد ک ــازه ندهی اج
بــه ســیگار کشــیدن ترغیــب 

ــد. کنن

به‌هیچ‌وجــه احساس عصبانیتاحساس عصبانیت البتــه  کننــد. 
بــه آن‌هــا اجــازه ندهیــد کــه 
شــما را بــه ســیگار کشــیدن 

ــد. ــب کنن ترغی
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رژیم و فعالیت‌های فیزیکی

• آیا من اضافه‌وزن پیدا می‌کنم؟

برخــی از افــرادی کــه قصــد دارنــد ســیگار را ترک کننــد، نگــران اضافه‌وزن 

هســتند. بیشــتر کســانی کــه ســیگار را تــرک می‌کننــد، مقــداری اضافــه‌وزن 

پیــدا می‌کننــد؛ البتــه در مقایســه بــا خطــر ادامــه کشــیدن ســیگار، مقــداری 

اضافــه‌وزن خطــر کمــی بــرای ســامتی به‌حســاب می‌آیــد.

ــه تــرک ســیگار  ــه دلیــل نگرانــی از اضافــه‌وزن، تمایلــی ب برخــی افــراد ب

ــامتی  ــرای س ــر ب ــن خط ــه بزرگ‌تری ــد ک ــد بدانن ــراد بای ــن اف ــد. ای ندارن

ــت. ــع اس ــن وض ــه ای ــه دادن ب ــک ادام ــا، بی‌ش ــده آن‌ه آین

• چرا برخی افراد پس از ترک سیگار اضافه‌وزن پیدا می‌کنند؟

1. نیکوتیــن مصرفــی، اشــتهای آن را ســرکوب کــرده و متابولیســم 

اســت؛ داده  افزایــش  بــدن آن‌هــا  را در  )سوخت‌وســاز( 

2. آن‌ها طعم غذاها را بهتر از زمان اعتیاد متوجه می‌شوند و بنابراین بیشتر 
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می‌خورند؛

3. آن‌هــا ســیگار را بــا تنقــات و شــیرینی‌ها جایگزیــن می‌کننــد و 

بیشــتر از چیــزی کــه عــادت داشــته‌اند، می‌خورنــد.

بــرای جلوگیــری از اضافــه‌وزن پــس از تــرک ســیگار، ســعی کنیــد رژیــم 

عادی‌تــان را داشــته باشــید و از غذاهــای پرکالــری یــا غذاهــای ســرخ‌کردنی 

ــد و از شــروع  ــادل بخوری ــذای متع ــک غ ــدا ی ــر شــما از ابت ــد. اگ دوری‌کنی

ــد داشــت. ــی نخواهی ــچ اضافه‌وزن ــد، هی ــد بپرهیزی عادت‌هــای ناســالم جدی

نکته

بــرای اجتنــاب از اضافــه‌وزن، خودتــان را در وزنــی ایــده آل تصــور کنیــد. 

ــان  ــد، از خودت ــاب می‌کنی ــوردن انتخ ــرای خ ــزی را ب ــه چی ــان ک هرزم

بپرســید »آیــا خــوردن ایــن غــذا بــه مــن کمــک می‌کنــد تــا در وزن ایــده 

ــا اینکــه باعــث چــاق شــدنم می‌شــود؟« ــم ی ــی بمان ــم باق آل
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واقعیتی تلخ

ــات،  ــتعمال دخانی ــه اس ــر ادام ــا خط ــه ب ــه‌وزن در مقایس ــداری اضاف مق

ــای  ــما چیزه ــر ش ــد. اگ ــاب می‌آی ــامتی به‌حس ــرای س ــزی ب ــر ناچی خط

ســالم بخوریــد و فعالیت‌هــای فیزیکی‌تــان را حفــظ کنیــد، احتمــالًا 

خیلــی اضافــه‌وزن پیــدا نمی‌کنیــد و حتــی پــس از تــرک ســیگار، متوجــه 

ــت. ــیگار اس ــرک س ــاده‌تر از ت ــیار س ــردن وزن بس ــم ک ــوید ک می‌ش

آیا فعالیت‌های فیزیکی مفید خواهد بود؟

تــرک ســیگار می‌توانــد متابولیســم )سوخت‌وســاز( بــدن شــما را آهســته 

کنــد، بنابرایــن انجــام برخــی فعالیت‌هــای فیزیکــی منظــم ضــروری اســت. 

ــدن را  ــل ب ــی تمای ــای فیزیک ــه فعالیت‌ه ــده ک ــان داده‌ش ــن نش همچنی

بــرای نیکوتیــن کــم می‌کنــد و مزایایــی ازجملــه کاهــش اســترس، کاهــش 

ــی دارد. بداخلاقــی و بهبــود تناســب وزن در پ

ســی دقیقــه فعالیــت کششــی متعــادل و منظــم در روز بــه جلوگیــری از 
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اضافــه‌وزن کمــک می‌کنــد و ســطح تناســب‌اندام شــما را بهبــود می‌بخشــد 

ــت  ــود و از حال ــول ش ــت معم ــریع‌تر از حال ــه تنفســتان س ــد ک )کاری کنی

عــادی کمــی گرم‌تــر بشــوید(. اگــر بــه انجــام چنیــن فعالیت‌هــای فیزیکــی 

ــزده  ــا پان ــال ب ــوید، به‌عنوان‌مث ــتگی وارد آن ش ــه آهس ــد، ب ــادت نداری ع

دقیقــه پیــاده‌روی در روز شــروع کنیــد.

ــام  ــه انج ــد، بلک ــگاه بروی ــه باش ــن کاری ب ــرای چنی ــه ب ــت ک لازم نیس

فعالیت‌هــای فیزیکــی در هــرروز از قبیــل پیــاده‌روی می‌توانــد بســیار مؤثــر 

ــن  ــاده‌روی ذه ــد. پی ــه کنی ــوع اضاف ــود تن ــره خ ــای روزم ــه کاره ــد. ب باش

ــت  ــه احساســی مثب ــد ک ــه شــما کمــک می‌کن ــد و ب ــاک می‌کن شــما را پ

داشــته باشــید.

ــی  ــر داروی خاص ــا اگ ــد ی ــالا داری ــارخون ب ــا فش ــی ی ــکل قلب ــر مش اگ

ــکتان  ــا پزش ــدی ب ــت جدی ــر فعالی ــروع ه ــل از ش ــد، قب ــرف می‌کنی مص

ــد. ــورت کنی مش
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روش‌های معمول ترک سیگار

ــه  ــدداً ب ــی مج ــد ول ــاش کرده‌ای ــیگار ت ــرک س ــرای ت ــاً ب ــما قب ــر ش اگ

ــیاری از  ــت. بس ــروری اس ــتان ض ــظ تلاش ــده‌اید، حف ــیده ش ــمت آن کش س

ــادی وجــود  ــای زی ــق نمی‌شــوند. خوشــبختانه فعالیت‌ه ــه اول موف ــراد دفع اف

ــرک ســیگار  ــرای ت ــا شانســتان را ب ــا انجــام آن‌ه ــد ب ــه شــما می‌توانی دارد ک

ــد. ــش دهی افزای

افــراد از روش‌هــای متنوعــی بــرای تــرک ســیگار اســتفاده می‌کننــد. برخــی 

ــز  ــی نی ــد و برخ ــار می‌گذارن ــل کن ــاره و به‌صــورت کام ــیگار را یک‌ب ــراد س اف

ــد.  ــف کنن ــج آن را کــم و ســپس متوق ــد به‌تدری ســعی می‌کنن

اکنــون محصــولات پزشــکی بســیار متنوعــی در دســترس اســت کــه می‌توانــد 

ــه افــراد کمــک کنــد؛ از آن گذشــته برخــی مؤسســات نیــز در  ــرای تــرک ب ب

ــی و  ــا گروهــی(، تلفن ــردی ی ــی را به‌صــورت حضــوری )ف ــه خدمات ــن زمین ای

ــد. ــه می‌دهن ــی ارائ ــا اینترنت ی
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به‌صــورت  را  کــه ســیگار  افــرادی  کــه  نشــان می‌دهــد  تحقیقــات 

ــان  ــک درم ــه از ی ــتند ک ــی هس ــد، آن‌های ــرک کرده‌ان ــزی ت موفقیت‌آمی

ــره  ــص به ــراد متخص ــت اف ــز از حمای ــرده و نی ــتفاده ک ــیگار اس ــرک س ت

برده‌انــد.

حمایــت متخصصــان عبــارت اســت از: اســتفاده از مشــاوره فــردی توســط 

مشــاور تــرک اعتیــاد یــا پیوســتن بــه یــک گــروه تــرک اعتیــاد. مــا در ادامــه 

در ایــن خصــوص بیشــتر توضیــح خواهیــم داد.

ترک سیگار به روش کاهشی )به‌مرورزمان(

ایــن بدیــن معنــی اســت کــه تعــداد ســیگارهایی را کــه در یــک دوره زمانی 

می‌کشــید، کــم کنیــد، اگــر می‌خواهیــد از ایــن ‌روش اســتفاده کنیــد مهــم 

ــه  ــداد ســیگارهایی ک ــرای تع ــن ب ــک هــدف معی ــه، ی ــر هفت ــه ه اســت ک

کــم خواهیــد کــرد، تعییــن کنیــد. همچنیــن بهتــر اســت یــک تاریــخ بــرای 

تــرک قطعــی ســیگار تعییــن کنیــد.

اگــر روش کاهشــی را بــرای تــرک ســیگار انتخــاب کرده‌ایــد، بهتــر اســت 



55 سیگار و قلب شما

کــه در طــول برنامــه از یــک محصــول جایگزیــن نیکوتیــن اســتفاده کنیــد. 

ــما در  ــه ش ــد و ب ــتر می‌کن ــما را بیش ــت ش ــانس موفقی ــن ش ــن جایگزی ای

مدیریــت تــرک و کــم کــردن علائــم برگشــتی یــاری می‌رســاند. مــا در مــورد 

ــه می‌دهیــم. ایــن محصــولات در صفحــات بعــد توضیحــات بیشــتری  ارائ

روش بوقلمون سرد

این روش همان قطع ناگهانی سیگار است. بدین‌صورت که اگر شما روزانه 

یک پاکت سیگار می‌کشیدید،‌ از فردا اصلًا مصرف نکنید.

محصولات پزشکی تأییدشده

ــراد  ــه اف ــد ب ــه می‌توان ــود دارد ک ــده وج ــکی تأییدش ــول پزش ــوع محص دو ن

ــرای تــرک ســیگار کمــک کنــد.  ب

ــای  ــی از جایگزین‌ه ــواع مختلف ــن )1NRT (: ان ــن نیکوتی ــان جایگزی 1- درم

ــس،  ــورت آدام ــولًا به‌ص ــولات معم ــن محص ــتند. ای ــترس هس ــن در دس نیکوتی

Nicotine replacement therapy . 	1-
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برچسب، قرص، اسپری بینی و استنشاقی تولیدشده‌اند. شما می‌توانید 

آن‌ها را از داروخانه‌ها و یا برخی سوپرمارکت‌ها تهیه کنید.

2- درمــان بــدون نیکوتیــن: ایــن روش شــامل داروهایــی اســت کــه نیکوتیــن 

ــاری  ــام تج ــن2  )بان ــان( و ورنیکیلی ــاری زیب ــام تج ــون1  )بان ــد. بوپروپی ندارن

ــق نســخه پزشــک در  ــن داروهــا فقــط از طری ــن دســته‌اند. ای چمپیکــس( از ای

ــه  ــود. تحقیقــات نشــان داده اســت کــه ایــن محصــولات ب دســترس خواهنــد ب

ــه  ــد ک ــد. از پزشــکتان بخواهی ــرک را کاهــش می‌دهن ــم ت ــادی علائ ــزان زی می

برایتــان دارو تجویــز کنــد یــا شــما را بــا خدمــات تــرک اعتیــاد محلــی کــه بــا 

شــرایطتان ســازگار اســت آشــنا کنــد.

)NRT( درمان‌های جایگزین نیکوتین

• چگونه درمان‌های جایگزین نیکوتین عمل می‌کنند؟

درمان‌هــای جایگزیــن نیکوتیــن یــک منبــع جایگزیــن ســالم از نیکوتیــن را 

bupropion 
varenicline

1-
2-
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ــد،  ــت می‌کرده‌ان ــن دریاف ــرک( آن را از نیکوتی ــل از ت ــیگاری‌ها )قب ــه س ک

ــا  فراهــم می‌کنــد. ایــن نــوع درمــان، نیکوتیــن را به‌تدریــج؛ امــا ایمن‌تــر و ب

اعتیــاد کمتــر نســبت بــه ســیگار فراهــم می‌کنــد. تحقیقــات صــورت گرفتــه  

نشــان داده اســت کــه ایــن نــوع درمــان شــانس افــراد را بــرای تــرک موفــق 

ســیگار دو برابــر می‌کنــد. علی‌رغــم دود تنباکــو، ایــن نــوع داروی جایگزیــن 

دارای جــرم تنباکــو یــا مونوکســید کربــن نیســت.

بیشــتر مــردم به‌ویــژه آن‌هایــی کــه ســابقه بیمــاری قلبــی دارنــد، 

می‌تواننــد به‌صــورت معمــول از محصــولات ویــژه ایــن نــوع درمــان 

ــد. ــتفاده کنن اس

ــن  ــا آنژی ــته‌اید ی ــی داش ــه قلب ــک حمل ــته ی ــه گذش ــد هفت ــر در چن  اگ

ــرف  ــان دارو مص ــا خونی‌ت ــی ی ــکل قلب ــرای مش ــر ب ــا اگ ــد ی ــدار داری ناپای

می‌کنیــد، بایــد زمانــی کــه مصــرف داروهــای جایگزیــن نیکوتیــن را شــروع 

ــد. ــاوره بگیری ــان مش ــک خانواده‌ت ــا پزش ــب ی ــص قل ــد، از متخص می‌کنی

زن‌هــای بــاردار نیــز می‌تواننــد از ایــن نــوع جایگزین‌هــا اســتفاده کننــد؛ 
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امــا بایــد قبــل از شــروع، بــا پزشــک خــود مشــورت کننــد.

ــد؛ بنابرایــن شــما  ــرات یکســانی دارن ــواع داروهــای جایگزیــن نیکوتیــن اث ان

ــه  ــی ک ــروی از توصیه‌های ــد. پی ــاب کنی ــی را انتخ ــواه یک ــد به‌دلخ می‌توانی

بــر روی جعبــه ایــن داروهــا نوشته‌شــده اســت، ضــروری اســت. بــرای داشــتن 

بیشــترین شــانس موفقیــت، بایــد دوره را کامــل کنیــد و دوز آن را خودســرانه 

کــم نکنیــد.

)4mg 2 وmg آدامس نیکوتین )در دوزهای

ــی جــذب  ــن از خــال پوشــش دهان ــد، نیکوتی ــه آدامــس را می‌جوی ــی ک زمان

می‌شــود. اگــر نیکوتیــن را ببلعیــد )قــورت بدهیــد( هــدر مــی‌رود؛ ازایــن‌رو بــرای 

اســتفاده از آن تکنیــک »جویــدن- اســتراحت – جویــدن« بهتریــن روش اســت. 

 4mg ــا دوز ــد ب ــخ ســیگار در روز می‌کشــند، بای ــرادی کــه بیــش از بیســت ن اف

ــا دوز 2mg شــروع  ــد ب ــر از ده ســیگار در روز می‌کشــند، بای ــرادی کــه کمت و اف

ــد. ــزده آدامــس اســتفاده کنی ــر پان ــد در روز از حداکث ــد. شــما می‌توانی کنن
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دوره  یــک  و  ســاعته   24 )شانزده‌ســاعته،  نیکوتینــی  برچســب‌های 
دوازده‌هفتــه‌ای(

ــی نیکوتیــن را بــرای شــما فراهــم  برچســب‌های نیکوتینــی مقــدار ثابت

می‌کنــد. هــرروز یــک برچســب جدیــد را بــر روی قســمتی از بدنتــان کــه مــو 

ــر اســت  ــه ســوزش پوســتی، بهت ــت از هرگون ــرای ممانع ــدارد، بچســبانید. ب ن

هــرروز برچســب را در یــک جــای جدیــد قــرار دهیــد. ایــن نــوع درمــان بــرای 

افــرادی مناســب اســت کــه بیشــتر از ده نــخ ســیگار در روز مصــرف می‌کننــد. 

ــد از  ــند، بای ــیگار می‌کش ــدن س ــدار ش ــد از بی ــاعت بع ــم س ــه نی ــرادی ک اف

ــا  ــد )از 5mg ت برچســب 24 ســاعته اســتفاده کننــد. بســته‌هایی کــه قوی‌ترن

ــد. ــه‌ای کاهــش دهن ــک دوره 12 هفت ــج دوز را در ی ــد به‌تدری 25mg( می‌توانن

)2mg ورقه‌های میکرو )قرص‌های زیرزبانی نیکوتینی

ایــن نــوع قــرص بــا قــرار گرفتــن در زیــر زبــان ، به‌آرامــی حــل و نیکوتیــن آن 

از خــال پوشــش زبانــی جــذب بــدن می‌شــود. نبایــد ایــن ورقه‌هــا را بمکیــد، 
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ــن قابل‌جــذب  ــزان نیکوتی ــا می ــن کاره ــه ای ــد، چراک ــورت بدهی ــا ق ــد ی بجوی

ــرو  ــه میک ــک ورق ــاعت، از ی ــک س ــر ی ــد در ه ــما بای ــد. ش ــش می‌ده را کاه

ــد  ــوی اســت، می‌توانی ــه ســیگار بســیار ق ــل شــما ب ــر می ــد. اگ اســتفاده کنی

ــه یــک  ــا کمتــر شــدن میلتــان آن را ب اوایــل از دو قــرص اســتفاده کنیــد و ب

قــرص کاهــش دهیــد. نبایــد بیشــتر از بیســت قــرص در هــرروز اســتفاده کنیــد.

 قرص‌های نیکوتین

قرص‌هــای نیکوتینــی مثــل آب‌نبــات اســت و بایــد آن را به‌آرامــی مکیــد. 

نبایــد آن را بجویــد؛ بلکــه اجــازه دهیــد تــا به‌آرامــی دردهــان آب شــود. هــر 

نیکوتینــی کــه قــورت می‌دهیــد هــدر مــی‌رود و می‌توانــد مانــع هضــم آن 

شــود. نبایــد بیــش از پانــزده قــرص در روز اســتفاده کنیــد.

اسپری بینی نیکوتین )یک دوره 12 هفته‌ای(

ــوع  ــن ن ــترس از ای ــکل در دس ــن ش ــن، قوی‌تری ــی نیکوتی ــپری بین اس

ــن  ــود؛ بنابرای ــذب می‌ش ــریع‌تر ج ــن راه س ــن از ای ــت. نیکوتی ــان اس درم
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ــب  ــیده‌اند، مناس ــیگار می‌کش ــاد س ــه زی ــرادی ک ــرای اف ــی ب ــپری بین اس

ــدید  ــم ش ــا علائ ــد ت ــراد کمــک می‌کن ــه اف ــن ب ــن روش همچنی اســت. ای

تــرک را تحمــل کننــد. اســپری ممکــن اســت در ابتــدا بینــی را بســوزاند؛ 

امــا پــس از یــک یــا دو روز رفــع می‌شــود؛ بنابرایــن در هنــگام رانندگــی یــا 

کارهــای حســاس از آن اســتفاده نکنیــد. شــما می‌توانیــد در هــر ســاعت تــا 

ــاف یــک دوز اســت(. مقــدار استفاده‌شــده  ــاف اســتفاده کنیــد )هــر پ دو پ

ــد. ــش می‌یاب ــان کاه ــه درم ــی 12 هفت ــولًا در ط معم

نیکوتین استنشاقی

نیکوتیــن استنشــاقی ابــزاری پلاســتیکی و شــبیه بــه ســیگار اســت کــه در 

ــث آزاد  ــی باع ــه دهان ــدن قطع ــرار دارد. مکی ــی ق ــده نیکوتین ــک نگهدارن آن‌ی

شــدن بخــار می‌شــود. ایــن بخــار از خــال دهــان و گلــو جــذب می‌شــود. نــوع 

استنشــاقی ترجیحــاً بــرای افــرادی مفیــد اســت کــه بــه عمل ســیگار کشــیدن 

ــد  ــد. شــما بای ــب( عــادت کرده‌ان ــر روی ل ــرار دادن در دســت و گذاشــتن ب )ق

ایــن وســیله را در هــر ســاعت بیســت دقیقــه استنشــاق کنیــد. پــس از ســه بــار 
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مصــرف، نگهدارنــده بایــد عــوض شــود. یــک فــرد ســیگاری، به‌طــور متوســط از 

ســه تــا شــش نگهدارنــده در روز اســتفاده می‌کنــد.

)NRT( درمان جایگزین نیکوتین

پرسش‌ها و پاسخ‌ها
• آیا خطر محصولات نیکوتینی به‌اندازه استعمال سیگار نیست؟

ــا  ــی ایمــن هســتند. آن‌ه ــات، محصــولات NRT خیل ــا دخانی در مقایســه ب

ــک  ــامت ی ــیب به‌س ــوند. آس ــی نمی‌ش ــای قلب ــا بیماری‌ه ــرطان ی ــث س باع

ــیمیایی  ــات ش ــن و ترکیب ــو، مونوکســید کرب ــرم تنباک ــیله ج ــیگاری، به‌وس س

یافــت شــده در دود ســیگار ایجادشــده اســت و اگــر از NRT اســتفاده کنیــد، 

هیچ‌یــک از این‌هــا وارد بدنتــان نمی‌شــوند. هیــچ شــواهدی مبنــی برافزایــش 

ــدارد.  ــود ن ــتفاده از محصــولات NRT وج ــل اس ــه دلی ــی ب ــه قلب ــر حمل خط

ــاوره  ــن، مش ــن نیکوتی ــول جایگزی ــن محص ــوص بهتری ــکتان در خص از پزش

ــد. بخواهی
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• آیا من می‌توانم برای ترک تدریجی سیگار از  NRT  استفاده کنم؟

ــس  ــد از آدام ــتند، می‌توانن ــل نیس ــرک کام ــاده ت ــه آم ــیگاری‌هایی ک س

نیکوتیــن، ورقه‌هــای میکــرو، قــرص، اســپری بینــی یــا وســیله استنشــاقی 

)امــا نــه بســته‌های نیکوتیــن( بــرای کمــک بــه کاهــش مصــرف سیگارشــان 

اســتفاده کننــد. مشــاهدات نشــان می‌دهــد کــه اســتفاده از NRT می‌توانــد 

ــه تــرک کامــل و قطعــی ســیگار  ــاد و آن‌هــا را ب ــراد را زی اعتمادبه‌نفــس اف

ترغیــب نمایــد.

• آیا استفاده از NRT باعث حفظ اعتیاد من به نیکوتین نمی‌گردد؟

نــه. مقــدار نیکوتینــی کــه از NRT بــه دســت می‌آوریــد، بــرای ایــن اســت 

کــه میــل بــه ســیگار را در شــما کــم کنــد و در حــدی نیســت کــه شــما را 

ــه،  ــط کارخان ــده توس ــه توصیه‌ش ــروی از برنام ــا پی ــه دارد. ب ــاد نگ در اعتی

ــی نیکوتیــن، ســرانجام نیــاز  ــا جــذب نزول ــاد می‌گیــرد کــه ب ــدن شــما ی ب

ــه صفــر برســاند. NRT جایگزیــن اراده و قــدرت شــما نیســت؛  ــه آن را ب ب
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ــه در  ــی‌ای را ک ــرات فیزیک ــا تغیی ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــا می‌توان ام

بدنتــان رخ می‌دهــد مدیریــت کنیــد. بهتریــن روش بــرای اســتفاده از 

ــا  ــد از مشــاور و ی ــه می‌توانی ــی اســت ک ــا حمایت‌های ــب آن ب NRT، ترکی

ــد. مؤسســات مرتبــط بگیری

• من مشکل قلبی عروقی دارم و به آنژین مبتلا هستم. به من گفته‌شده 
که می‌توانم از NRT استفاده کنم. آیا این درست است؟

ــر بیمــاری  ــژه اگ ــد و به‌وی ــی دارو مصــرف می‌کنی ــرای هــر وضعیت ــر ب اگ

ــا یــک  ــا پزشــک متخصصتــان ی قلبــی داریــد، قبــل از اســتفاده از NRT ب

ــولًا  ــن معم ــد. همچنی ــورت کنی ــده مش ــیگار آموزش‌دی ــرک س ــاور ت مش

اشــکالی نــدارد کــه NRT را بــا ســایر داروهــا مصــرف کنیــد. NRT خودش 

ــتفاده  ــد. بااین‌وجــود، اس ــش ده ــان را افزای ــان قلبت ــد ســرعت ضرب می‌توان

از NRT بــرای شــما بهتــر از اســتعمال ســیگار اســت. چراکــه ســیگار دارای 

ــن  ــه ای ــواد شــیمیایی مضــری اســت. اســتفاده از مشــاوره متخصصــان ب م

معنــی اســت کــه شــما NRT را متناســب بــا شــرایطتان مصــرف کنیــد.
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• من اخیراً حمله قلبی داشته‌ام. آیا می‌توانم از NRT استفاده کنم؟

بهتــر اســت یــک مــاه اول پــس از حملــه قلبــی از NRT اســتفاده نکنیــد؛ 

ــد  ــد. شــما می‌توانی ــز کن مگــر اینکــه پزشــک متخصــص شــما آن را تجوی

ــا  ــی ی ــا پزشــک عموم ــد ب ــا بای ــد؛ ام ــاه اول اســتفاده کنی ــس از م آن را پ

متخصــص قلــب، قبــل از شــروع مصــرف، مشــورت کنیــد.

• آیا استفاده از دو محصول NRT باهم جایز است؟

بلــه. شــما می‌توانیــد بیــش از یــک NRT را در یک‌زمــان اســتفاده 

کنیــد. به‌عنــوان نمونــه، ممکــن اســت بخواهیــد از یــک برچســب نیکوتیــن 

ــا یــک انتقــال ثابــت از نیکوتیــن را فراهــم کنیــد و ایــن  اســتفاده کنیــد ت

ــا  ــرص ی ــازک، ق ــه ن ــس، ورق ــل آدام ــی از قبی ــک محصــول خوراک ــا ی را ب

 NRT دســتگاه استنشــاقی ترکیــب کنیــد. اســتفاده از ترکیــب دو محصــول

باهــم می‌توانــد شــما را از توقــف وســط کار یــا تمایــل بــه ســیگار در طــی 

روزهــای تــرک حفــظ کنــد.
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• مــن در مــورد اضافــه‌وزن نگــران هســتم. آیــا NRT بــه مــن در حفــظ 
ــد؟ ــک می‌کن ــم کم وزن

ــرا  ــد زی ــدا کنن ــه‌وزن پی ــیگار اضاف ــرک س ــان ت ــد در زم ــراد می‌توانن اف

ــای  ــاز کالری‌ه ــرکوب و سوخت‌وس ــما را س ــی ش ــتهای طبیع ــن اش نیکوتی

بــدن شــما را ســریع‌تر می‌کنــد. محصــولات NRT نیکوتیــن شــما را 

ــظ  ــرف NRT حف ــان مص ــما را در زم ــن وزن ش ــد، بنابرای ــن می‌کنن تأمی

ــد. ــات 49 و 51 را ببینی ــان، صفح ــتر وزنت ــرل بیش ــرای کنت ــد. ب می‌کن

درمان‌ بدون نیکوتین

دو نــوع درمــان وجــود دارد کــه شــامل نیکوتیــن نیســت و دارای تأییدیــه 

کمــک بــه افــراد بــرای تــرک ســیگار اســت. آن‌هــا عبارت‌انــد از:

 بوپروپیون بانام تجاری زیبان؛

 ورنیکیلین بانام تجاری چمپیکس؛

ــیگار  ــرک س ــرای ت ــما را ب ــانس ش ــن دو دارو، ش ــی از ای ــتفاده از یک اس

ــد. ــش می‌ده ــر افزای ــش از دو براب بی
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بوپروپیون )یک دوره دوماهه(

بوپروپیــون یــک داروی بــدون نیکوتیــن اســت کــه بــرای کمــک بــه افــراد 

ــز  ــر روی مغ ــون به‌صــورت مســتقیم ب ســیگاری تولیدشــده اســت. بوپروپی

ــم همــراه  ــه ســیگار و علائ ــل ب ــه کاهــش تمای ــد ب ــر می‌گــذارد و می‌توان اث

بــا تــرک کمــک کنــد.

بوپروپیــون تنهــا از طریــق نســخه پزشــک در دســترس اســت. ایــن دارو 

ــد.  ــول می‌کش ــاه ط ــل آن دو م ــک دوره کام ــت و ی ــرص اس ــکل ق ــه ش ب

ســیگاری‌ها بایــد اســتفاده از بوپروپیــون را هشــت روز تــا دو هفتــه قبــل از 

ــرص، ســیگار  ــال در روز هشــتم مصــرف ق ــد. به‌عنوان‌مث ــرک شــروع کنن ت

ــدد  ــک ع ــش روز اول روزی ی ــا در ش ــولًا از قرص‌ه ــد. معم ــرک کنی را ت

ــورت  ــه، به‌ص ــان دوماه ــده درم ــرای باقیمان ــپس ب ــود و س ــرف می‌ش مص

ــی عصــر. ــح و یک ــی صب ــود: یک ــا در روز مصــرف می‌ش دوت

مثــل هــر داروی دیگــر، ممکــن اســت برخــی افــراد در طــی مصــرف ایــن 
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دارو بــا اثــرات جانبــی مواجــه شــوند. رایج‌تریــن آن‌هــا اختــال در خــواب، 

خشــک شــدن دهــان و ســردرد اســت. ایــن اثــرات جانبــی معمــولًا در حــد 

ــد. ــن می‌رون ــه اول از بی ــد هفت ــد و در چن میانه‌ان

بوپروپیــون بــرای برخــی افــراد مناســب نیســت. اگــر از حملــه قلبــی یــا 

ــروع  ــل از ش ــد. قب ــرف نکنی ــد، آن را مص ــج می‌بری ــه‌ای رن ــکلات تغذی مش

ــا را  ــرف داروه ــه مص ــت تاریخچ ــکتان می‌بایس ــون، پزش ــرف بوپروپی مص

ــه  ــت ک ــذار اس ــی تأثیرگ ــون زمان ــد. بوپروپی ــی کن ــل بررس ــورت کام به‌ص

ــود. ــز ش ــب تجوی ــورت مناس به‌ص

ورنیکیلین )معمولًا یک دوره 12 هفته‌ای دارد(

ــرک  ــک داروی ت ــوان ی ــه به‌عن ــت ک ــزی اس ــی تجوی ــن قرص ورنیکیلی

ســیگار توســعه‌یافته اســت. مــردم معمــولًا آن را در یــک دوره درمــان 

دوازده‌هفتــه‌ای مصــرف می‌کننــد؛ امــا اگــر شــما بــرای بازگشــت احســاس 

نگرانــی می‌کنیــد، می‌توانیــد آن را بــرای مــدت طولانی‌تــری اســتفاده 

کنیــد. رایج‌تریــن اثــر جانبــی آن، تهــوع متوســط یــا کــم اســت کــه در طــی 
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ــی کــه  ــا زمان ــد، ت ــد. اگــر ورنیکیلیــن اســتفاده می‌کنی ــان کاهــش می‌یاب زم

مطمئــن شــوید کــه هیــچ اثــر جانبــی‌ای بــر توانایــی رانندگــی شــما نــدارد، 

ــد رانندگــی کنیــد. نبای

ــال  ــر 18 س ــراد زی ــاردار و اف ــراد ب ــرای اف ــن ب ــن همچنی مصــرف ورنیکیلی

ممنــوع اســت. اگــر شــما درگذشــته از بیماری‌هــای روانــی رنــج می‌برده‌ایــد، 

ــتفاده از  ــد. اس ــا پزشــکتان مشــورت کنی ــد ب ــن دارو بای ــتفاده از ای ــرای اس ب

ــا افســردگی و تفکــر در خصــوص خودکشــی ارتبــاط دارد. اگــر  ورنیکیلیــن ب

ــی را  ــر تغییرات ــا اگ ــرده‌اید، ی ــما افس ــه ش ــد ک ــاس می‌کنن ــان احس خانواده‌ت

ــد،  ــان را نگــران می‌کن ــه شــما و خانواده‌ت ــد ک ــان مشــاهده می‌کنی در رفتارت

بایــد بلافاصلــه مصــرف ورنیکیلیــن را متوقــف کنیــد.

درمان‌های جایگزین

ــتفاده  ــن اس ــای جایگزی ــه از درمان‌ه ــود ک ــه می‌ش ــراد گفت ــی اف ــه برخ ب

ــت.  ــده اس ــات نش ــن اثب ــای جایگزی ــر درمان‌ه ــوز اث ــه، هن ــد، اگرچ کنن

دو شــکل رایــج آن »خواب‌درمانــی« و »طــب ســوزنی« اســت. اگــر تصمیــم 
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ــای  ــاً از روش‌ه ــد، حتم ــتفاده کنی ــن اس ــان جایگزی ــه از درم ــد ک گرفتی

ــد.  تأییدشــده اســتفاده کنی
لحظه رهایی

وقتــی ســیگار را تــرک می‌کنیــد، واقعــاً مهــم اســت کــه یــک برنامــه‌ای 

ــا برنامه‌ریــزی و دیــدی  شــفاف از فعالیت‌هــای خــود داشــته باشــید. اگــر ب

بــاز در ایــن مســیر قــدم بگذاریــد، احتمــال شکســت کمتــر خواهــد بــود.

اکنون زمان آن فرارسیده است

این صفحه را با استفاده از اطلاعات صفحات 24 تا 46 و ایده‌ها و طرح‌های 

ثبت‌شده‌تان پرکنید.

 من در تاریخ .............................. سیگار را ترک می‌کنم.

 من این تاریخ را به این دلیل انتخاب کرده‌ام که:

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

....................................................................................................................................................
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 افرادی که می‌خواهند از من حمایت کنند عبارت‌اند از: 
....................................................................................................................................................

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

 تلفن یکی از دوستانم برای مواقع ضروری:
....................................................................................................................................................

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

 من می‌خواهم علائم ترک را به‌وسیله موارد زیر تحمل‌کنم )از اطلاعات 

صفحه 38 تا 43 را کمک بگیرید(:

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

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

 اگر وسوسه شدم که سیگار بکشم، خودم را به‌وسیله این موارد 

محافظت می‌کنم )از اطلاعات صفحه 28 کمک بگیرید(:
....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................
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یک خاطره:

ــن  ــای م ــن تصمیم‌ه ــی از بزرگ‌تری ــیگار یک ــرک س ت
ــکل  ــرک، مش ــد از ت ــال بع ــه دو س ــت؛ چراک ــوده اس ب
روده‌ای مــن بهتــر شــد. اگــر بــه کشــیدن ســیگار ادامــه 
مــی‌دادم، قطعــاً در معــرض خطــر جــدی بــودم. هشــت 
ــه  ــع کــردم و احســاس ســامتی بیشــتر ب ــار ســنگ دف ب
مــن کمــک کــرد تــا بیشــتر ورزش کنــم و وزن بیشــتری 
ــاده‌روی  ــه پی ــادت ب ــرک ع ــل از ت ــم. قب ــت بده از دس
ــی  ــا جزئ ــن کاره ــا الآن ای ــتم؛ ام ــوردی نداش و کوهن
ــر  ــه عم ــرای بیم ــم را ب ــن پول ــده‌اند. م ــی‌ام ش از زندگ
ــر ســیگاری هســتم. ــره می‌کنــم و اکنــون یــک غی ذخی

 سوزان هال – 45 ساله
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این‌ها پاداش‌ها و رفتارهایی است که به خودم می‌دهم:

 پس از یک روز:

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

 پس از یک هفته:

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

 پس از یک ماه:

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

 پس از سه ماه:
....................................................................................................................................................

 در سالگرد یک‌سالگی:
....................................................................................................................................................
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نکته‌ای برای موفقیت:

به سیگار بگویید نه!

در طــی هفتــه اول پــس از تــرک، شــما تقریبــاً هــر یــک ســاعت یک‌بــار 

ــور باشــید  ــد. ممکــن اســت مجب ــرک می‌افتی ــرای ت ــان ب ــاد تصمیمت ــه ی ب

ــما  ــه ش ــدام ب ــان م ــیطان درونت ــد. ش ــارزه کنی ــان مب ــیطان درونت ــا ش ب

می‌گویــد ســیگار کشــیدن مجــدد چــه لذتــی دارد و اینکــه کشــیدن ســیگار 

ــیگار،  ــخ س ــک ن ــی ی ــه حت ــد ک ــت بدانی ــر اس ــت. بهت ــان نیس آسیب‌رس

ــه  ــدد ب ــاد مج ــودن و اعتی ــیگاری ب ــه دوران س ــدد ب ــت مج ــی بازگش یعن

ســیگار و نیکوتیــن. در عــرض چنــد ســاعت دوبــاره بــه وضعیــت قبلی‌تــان 

بازمی‌گردیــد و دوبــاره ســیگاری می‌شــوید. شــما یــک هــدف را بــرای تــرک 

تنظیــم کرده‌ایــد و بایــد آن را بــه ســرانجام برســانید. مطمئــن باشــید کــه در 

روزهــای بعــد ایــن کار راحت‌تــر خواهــد بــود؛ امــا اگــر تســلیم شــدید، بایــد 

بــه عقــب برگردیــد و از اول شــروع کنیــد.

 من با میل با کشیدن سیگار مقابله می‌کنم و به خودم می‌گویم:
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....................................................................................................................................................

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

چیــزی کــه بــه مــن آســیب نمی‌زنــد، مــن را قوی‌تــر می‌کنــد. فردریــش 

یتزش نا

تعهدنامه‌ای برای ترک سیگار:

ــرای تــرک ســیگار هســتید، می‌توانیــد  ــه دنبــال راهــی متفــاوت ب اگــر ب

بــا ایــن تعهدنامــه خــود را ملــزم کنیــد:

ــه  ــه‌ام ک ــم گرفت ــید( ................... تصمی ــود را بنویس ــم خ ــن )اس م 	

ــم. ــرک کن ــیگار را ت س

با خودم عهد کرده‌ام که فعالیت‌های زیر را انجام دهم:

 من سیگار را در تاریخ ..../..../......... متوقف می‌کنم.

 پس‌ازاین تاریخ هیچ‌وقت سیگار دیگری را قبول نمی‌کنم.

ــگاهی‌هایم در  ــتان و هم‌دانش ــواده، دوس ــا خان ــود را ب ــم خ ــن تصمی  م
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ــذارم. ــان می‌گ می

 پس از ترک، من هیچ‌وقت سیگار دیگری نمی‌خرم.

امضاءشده توسط ................

       شاهد یک: ..................                        شاهد دو: .......................

      شاهد سه: ...................	               شاهد چهار: ..................

تعهدنامه خود را جایی بچسبانید که همه بتوانند بخوانند.

نکاتی برای مدیریت هفته اول

وقتــی شــما اســتفاده از تنباکــو را متوقــف می‌کنیــد، معنــی‌اش ایــن اســت 

ــرای ایجــاد تغییــر درروش تفکــر و عملتــان آماده‌شــده‌اید. تغییراتــی  کــه ب

را کــه بــرای انجــام آن‌هــا توانمنــد هســتید، علامــت بزنیــد.

عوامل وسوسه‌انگیز را تا جایی که ممکن است از بین ببرید
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 به‌گونه‌ای برنامه‌ریزی کنید تا در روز ترک، تا حد امکان بدون استرس 

باشید؛

ــی را در نزدیکــی خــود  ــا ســایر محصــولات دخان ــه ســیگار ی  هیچ‌گون

قــرار ندهیــد؛

 هرگونه شیء یادآور تنباکو از قبیل فندک را از خود دور کنید.

از اطرافیانتان کمک بگیرید:

ــه وی  ــد ک ــؤال کنی ــد و س ــت کنی ــرده صحب ــرک ک ــرد ت ــک ف ــا ی   ب

ــد. ــم می‌توانی ــما ه ــته، ش ــر او توانس ــرده. اگ ــرک ک ــه ت چگون

ــد.  ــت کنی ــرک صحب ــورد ت ــواده در م ــا عضــو خان ــک دوســت ی ــا ی  ب

ــم اســت. ــدر مه ــرای شــما چق ــن کار ب ــه ای ــد ک ــح دهی توضی

ــا فــردی ســیگاری کــه قصــد تــرک کــردن ســیگار را   یــک دوســت ی

ــد. ــن راه از یکدیگــر پشــتیبانی کنی ــد و در ای ــدا کنی دارد، پی
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کارهای معمول خود را تغییر دهید

 خودتان را مشغول کنید. یک کار سرگرم‌کننده را شروع کنید یا کاری 

را که کنار گذاشته بودید، تمام کنید.

 از قرار گرفتن در مناطقی که سیگاری‌ها در آن برای سیگار کشیدن 

جمع می‌شوند، چه در محل کار و چه در جای دیگر اجتناب کنید.

تا جایی که می‌توانید بیرون بروید و در هوای تازه پیاده‌روی کنید.

با میلِ به سیگار مقابله کنید

 بــه یــاد داشــته باشــید کــه میــل بــه ســیگار ممکــن اســت هرچنــد دقیقــه 

ــود. تکرار ش

ــینید و  ــی بنش ــات کوتاه ــرای لحظ ــرایطی ب ــن ش ــد در چنی ــعی کنی  س

ــق بکشــید. ــد نفــس عمی چن

 در مــورد ایــن احساســاتتان )احســاس میــل بــه ســیگار( باکســی کــه بــه 

او اعتمــاد داریــد صحبــت کنیــد.
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روش تفکرتان را در مورد دخانیات تغییر دهید

 متوجــه باشــید کــه ســیگار کشــیدن )حتــی یــک نــخ( همــه کارهایــی را 

ــرد. ــن می‌ب ــد، از بی ــه کرده‌ای ک

تــرک کــردن ســیگار را در یــک روز و یک‌زمــان خــاص انجــام دهیــد. در 

مــورد فــردا و روزهــای بعــد نگــران نباشــید. بــه موفقیــت خــود ایمــان داشــته 

باشــید.

ــه تــرک گرفته‌ایــد و مزایــای آن را  ــه یــاد بیاوریــد کــه چــرا تصمیــم ب  ب

مــرور کنیــد.

ــیدن را  ــیگار نکش ــل س ــال می ــما باکم ــه ش ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی  ب

ــرده  ــور نک ــن کار مجب ــام ای ــرای انج ــما را ب ــس ش ــد. هیچ‌ک ــاب کرده‌ای انتخ

اســت.

گسترش عادت‌های سالم

 قهوه یا سایر نوشیدنی‌های کافئین دار را متوقف یا محدود کنید.
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 نوشیدنی‌های الکلی را متوقف کنید.

 هرروزه آب بیشتری بخورید تا سم‌ها از بدنتان خارج شوند.

ــوه  ــد. به‌جــای آن می ــز کنی ــا اســنک‌ها پرهی ــد دار ی  از شــیرینی‌های قن

یــا آدامس‌هایــی بــا شــکر کمتــر انتخــاب کنیــد.

با وسوسه سیگار چه کنم؟

برخی افراد تصور می‌کنند که ترک موفقیت‌آمیز سیگار سخت است. حتی 

با همه حمایت‌های متخصصین و کمک آن‌ها، ممکن است زمان‌هایی باشد 

که شما احساس کنید واقعاً برای استفاده مجدد از تنباکو وسوسه شده‌اید.

برخــی از مهم‌تریــن دلایلــی کــه مــردم بــرای بازگشــت مجددشــان اعــام 
ــد از: ــد، عبارت‌ان کرده‌ان

 آن‌ها از شروع‌کننده‌ها برای مصرف مجدد سیگار و شکست خوردن 

بی‌خبر بوده‌اند.

 آن‌ها زمانی که وسوسه شده بودند، هیچ برنامه‌ای برای جایگزینی 

نداشته‌اند.
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 آن‌ها به دنبال راهنمایی‌های افراد حرفه‌ای که آن‌ها را در ترک سیگار 

کمک کنند، نبوده‌اند.

 آن‌ها ابزار جایگزینی برای مدیریت فشارها پیدا نکرده بودند.

 آن‌ها فکر می‌کردند که یک نخ سیگار، خطری ندارد.

 زمانی که به مشکل برمی‌خوردند، سیگار را تنها راه‌حل می‌دانستند؛

 مقابله با اضافه‌وزن برای آن‌ها مشکل بوده است؛

 آن‌ها هنوز هم خودشان را یک سیگاری تصور می‌کرده‌اند.

ــان  ــادی در مــورد تــاش قبلی‌ت ممکــن اســت اکنــون شــما چیزهــای زی

ــد  ــر می‌توانی ــن اســت، راحت‌ت ــر چنی ــید. اگ ــه باش ــاد گرفت ــرک ی ــرای ت ب

ــد. ــدا کنی ــده‌اند، پی ــما ش ــت ش ــث بازگش ــه باع ــی را ک وضعیت‌های

ــر از  ــان را بهت ــما خودت ــد. ش ــود دارن ــر وج ــای خط ــری موقعیت‌ه یکس

ــه  ــه چ ــد ک ــر کنی ــل فک ــن از قب ــید؛ بنابرای ــری می‌شناس ــس دیگ هرک

ــد و ســعی  ــر را پرکنی ــد. جــدول زی ــی شــما را وسوســه می‌کن موقعیت‌های
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ــید. ــادق باش ــود ص ــخ‌های خ ــورد پاس ــد در م کنی

موقعیت‌هایی که احتمالًا مرا وسوسه 
می‌کنند.

اگر سیگار روشن کردم یا وسوسه 
شدم که سیگار روشن کنم، بلافاصله 

چه اقدامی انجام دهم؟
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دلیل اصلی من برای ترک سیگار این است که:

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

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

به یاد داشته باشید که ترک سیگار

 احتمــال پیشــرفت ســرطان و ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی عروقــی را 

ــد؛ ــما کاهــش می‌ده در ش

ــتان را  ــد و تنفس ــش می‌ده ــان افزای ــرای قلبت ــیژن را ب ــن اکس  تأمی

می‌کنــد؛ راحت‌تــر 

ــه  ــر مقابل ــی بهت ــارهای ناگهان ــا فش ــا ب ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش  ب

ــوس. ــه اتوب ــیدن ب ــرای رس ــدن ب ــر دوی ــد؛ نظی کنی

 شانس شما را برای زندگی طولانی‌تر و سالم‌تر افزایش می‌دهد.

استراتژی‌های ممانعت )روش‌های پیشگیری(:



سیگار و قلب شما84

نقطه‌ضعــف خــود در خصــوص  از  به‌خوبــی  از ســیگاری‌ها  بســیاری 

ــه  ــتر ب ــه بیش ــی ک ــان زمان‌های ــد. هم ــیگار آگاه‌ان ــه س ــدد ب ــت مج بازگش

کشــیدن ســیگار وسوســه می‌شــوند. برخــی اوقــات افــراد بــه دنبــال دلیلــی 

ــی  ــرک باق ــر در ت ــژه اگ ــتند، به‌وی ــدد هس ــروع مج ــرای ش ــه‌ای ب ــا بهان ی

مانــدن ســخت باشــد. افــراد ســیگاری بــرای ایجــاد موقعیت‌هایــی کــه بــه 

آن‌هــا دلیــل خوبــی بــرای روشــن کــردن مجــدد ســیگار بدهــد، مشــهورند. 

ــال  ــزان احتم ــی می ــا ارزیاب ــا ب ــد ت ــه شــما کمــک می‌کن ــدی ب ــن بع تمری

ــه کنیــد. ــه‌ای مقابل ــه تفکــر خرابکاران ــا هرگون ــان ، ب بازگشــت مجددت

سؤالات زیر را صادقانه پاسخ دهید

• از شروع مجدد سیگار چه چیزی به دست می‌آورید؟

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

•  چیزهایی که باید در موردشان نگران باشم عبارت‌اند از:

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



85 سیگار و قلب شما

.• من برنامه‌ریزی می‌کنم که به این صورت با این نگرانی‌ها مقابله کنم:

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

• من می‌توانم از این افراد کمک بخواهم:

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

• استراتژی من برای جلوگیری از به دام افتادن عبارت‌اند از:

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

• اگر دوباره سیگار به سیگار کشیدن فکر کنم، چه چیزی باید به خودم 

بگویم؟

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

• چه اتفاقی می‌افتد اگر دوباره برای سیگار کشیدن وسوسه شوم؟

.......................................................................................................................................
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لغزش؟ بازگشت مجدد به همان مسیر

زندگــی همیشــه منصفانــه نیســت و ممکــن اســت انتظــار ایــن حقیقــت را 

نداشــته باشــید کــه شــما کاری انجــام می‌دهیــد کــه واقعــاً برایتــان مهــم 

ــی  ــورت تصادف ــت به‌ص ــن اس ــان، ممک ــرایط قبلی‌ت ــل ش ــه دلی ــت. ب اس

ــه ســیگار  ــاره شــروع ب ــد و دوب ــت دهی ــی پاســخ مثب ــزه قبل ــک غری ــه ی ب

کشــیدن کنیــد.

یادگیــری هرگونــه مهــارت جدیــد می‌توانــد عملــی باشــد. اگــر شــما پــس 

از تــرک مجــدداً وسوســه شــدید و یــک نــخ ســیگار کشــیدید، مراحــل زیــر 

را انجــام دهیــد:

ــیگار  ــتید س ــرا می‌خواس ــه چ ــد ک ــادآوری کنی ــان ی ــه خودت 1. ب

را تــرک کنیــد:

 باکســی کــه بــه وی اعتمــاد داریــد صحبــت کنیــد تــا در ایــن راه بــه 

شــما کمــک کنــد؛
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 محیط اطراف خود را تغییر دهید تا موقعیت را به دست نیاورید؛

 بیرون بروید و قدم بزنید؛

 هرگونه  سیگار یا تنباکوی باقیمانده را دور بریزید.

2. در مورد تجربه‌تان فکر کنید

 چه اتفاقی افتاد که دچار لغزش شدید؟

 کجا بودید؟

 با که بودید؟

 در چه فکری بودید؟

 مشغول انجام چه‌کاری بودید؟

 چه حسی داشتید؟ و به چه فکر می‌کردید؟

در مورد اینکه هنگام لغزش چه احساسی داشتید فکر کنید:

 وقتی دوباره سیگار کشیدید، چگونه بود؟

 چقدر با انتظارات شما مطابقت داشت؟
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 احساس بهتری داشتید با بدتر؟

 آیا این باعث شد که مشکل از بین برود؟

 آیا اکنون می‌توانید راه دیگری را برای مقابله پیدا کنید؟

تصمیم بگیرید

 بــه همــه دلایلتــان بــرای ســیگار نکشــیدن فکــر کنیــد و خودتــان را بــرای 

مدیریــت مجــدد ایــن موقعیــت ارزیابــی کنیــد، امــا ایــن دفعــه بــدون ســیگار.

 اگــر همــان موقعیــت دوبــاره اتفــاق بیفتــد، چگونــه آن را مدیریــت 

؟ می‌کنیــد

احساس شرمندگی نکنید )احساس گناه نکنید(

از لغزش‌هایتان درس بگیرید و آن‌ها را رها کنید. همه افراد اشتباه می‌کنند. 

اجازه ندهید که یک اشتباه باعث شود تلاشتان از بین برود. به یاد داشته باشید 

که شکست نخورده‌اید؛ بلکه به زمان بیشتری برای موفقیت نیاز دارید. شما 

می‌توانید در این راه موفق شوید.



89 سیگار و قلب شما

با مشاور ترک اعتیادتان تماس بگیرید

درنهایت، در مورد آن دسته از توانایی‌هایتان فکر کنید که انتظار دارید با 

ترک سیگار بهبود یابد )به‌عنوان‌مثال شما می‌توانید خودتان را یک فرد غیر 

سیگاری، سالم‌تر و با توانایی بیشتر برای کنترل زندگی‌تان ببینید(. به این فکر 

کنید که اگر این تغییر را مدیریت کنید، چه احساس خوبی خواهید داشت.

رسیدن به موفقیت پایدار

ترک اعتیاد چیزی است که می‌توانید به آن افتخار کنید. شما پس از ترک 

حمایت‌ها و تبریک‌های فراوانی به دست خواهید آورد. البته باید مراقب 

باشید که گذر زمان باعث فراموش‌شدن دلایل و اهدافتان نشود.

 تمریــن زیــر طراحی‌شــده تــا بــه شــما کمــک کنــد کــه جایــگاه 
فعلــی خودتــان را شناســایی کنیــد و آن را بــر اســاس آموزش‌هــا و 

بســازید. موفقیت‌هایتــان 

• تلاش من برای ترک سیگار باارزش بود زیرا:

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



سیگار و قلب شما90

ــه ایــن صــورت  ــی کــه ســیگار را تــرک کــردم، زندگــی مــن ب • از زمان

تغییــر پیــدا کــرد:

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

• من اکنون می‌توانم به دنبال این‌ها باشم:

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

• تــرک موفقیت‌آمیــز ســیگار چــه چیــزی ذر مــورد مــن مطــرح 

؟ می‌کنــد

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

ــد،  ــک کردن ــن کم ــه م ــرک ب ــرای ت ــه ب ــی ک ــا و قدرت‌های • توانایی‌ه

از: عبارت‌انــد 

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

• اگر من می‌توانم سیگار را ترک کنم؛ پس می‌توانم: 

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