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  راهنماي ترك سيگار
  هللملدكتر عليرضا خادم ا
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  به نام خدا
  

 جناب آقای             / سرکار خانم گرامی بيمار
  باسلام 

بѧدون شѧک اقѧدام       کѧه    به کاهش وتѧرک سѧيگار      جنابعالی   تمايل     ضمن تشکر از  
   بيماريهای موجود و پيشگيری از بسياری  بيماريهای ديگѧر  ای  بهبود  مهمی بر 

و افزايش موفقيت   |لازم است جهت تقويت انگيزه       برای خود و خانواده می باشد     
 مختѧѧصری در مѧѧورد سѧѧيگار، عѧѧوارض آن و همچنѧѧين راههѧѧای کѧѧاهش و   خѧѧود،

  . ترک سيگار با هم صحبتی داشته باشيم 
  ѧѧѧت کѧѧشان داده اسѧѧѧات نѧѧش        تحقيقѧѧѧه نقѧѧراد جامعѧѧѧاهی افѧѧانی و آگѧѧѧلاع رسѧѧه اط

  . بسزايی در ارتقای بهداشت و پيشگيری و کنترل بيماريها دارد
                 هѧل بѧيگاری تمايѧراد سѧب افѧده اغلѧام شѧف انجѧای مختلѧی هѧطبق بررس

ترک سيگار دارند ولی فکر می کنند که فعѧلا موفѧق نخواهنѧد شѧد ولѧی         
  .در آينده نزديک حتما و قطعا اقدام خواهند کرد

  شتر ازѧѧيگار بيѧѧسياری از ۴٠٠٠در سѧѧه بѧѧود دارد کѧѧيميايی وجѧѧاده شѧѧم 
 مѧاده سѧرطانزای شѧناخته شѧده دارد کѧه            ۴٠آنها سمی بوده و بيѧشتر از        

  .   عوارض و مرگ ومير سيگاريها مربوط به اين عوامل است
       ادѧѧستگی ايجѧѧت و وابѧѧاد آور اسѧѧديدا اعتيѧѧيگار شѧѧود در سѧѧوتين موجѧѧنيک

 .می کند
.  ديѧѧر شѧѧود سѧѧيگار را تѧѧرک کنيѧѧد  قبѧѧل از آنکѧѧه خيلѧѧیکنيѧѧد سѧѧعی
 .به دلايل مختلف که به بعضی از آنها اشاره می کنيم ! ؟چرا

  
 ميليون نفر در جهان بѧر اثѧر عѧوارض سѧيگار از              ۵ساليانه بيشتر از     -١

   .بين می روند
کسانی که خود سيگاری نبوده ولی در معرض دود سѧيگار هѧستند نيѧز                -٢

 نفѧر در  هѧزار  500می شوند و ساليانه حѧدود  دچار بيماريهای مختلفی 
  .سراسر دنيا از اين طريق از بين می روند

فرزندان افراد سيگاری بيشتر دچار عفونت های تنفسی، عفونت هѧای             -٣
 .گوشی و آسم می شوند

احتمال ايجاد سرطان ريه بطور معمول ده برابѧر بيѧشتر از افѧراد غيѧر        -۴
           ѧه بيѧسبت در افراديکѧن نѧه         سيگاری است که ايѧشند بѧی کѧيگار مѧشتر س

 . برابر می رسد۶٠



 

 ٣ 

 .احتمال ايجاد سکته قلبی دو برابر بيشتر از افراد غير سيگاری است -۵
سѧѧابقه مѧѧصرف  ) برونѧѧشيت و آمفيѧѧزم (بيمѧѧاران ريѧѧوی  % ٩٠بѧѧيش از  -۶

 .سيگار داشته اند
سيگار نقش مهѧم و شѧناخته شѧده ای در ايجѧاد سѧرطانهای لѧب ، زبѧان،                     -٧

 .دارد... ، کليه ، مثانه و حنجره، مری، معده، پانکراس
 .احتمال سيگاری شدن فرزندان افراد سيگاری دو برابر  بيشتر است -٨
زنان بارداری که سيگار می کشند و يا در معرض دود سيگار هستند،    -٩

 .احتمال دارد فرزند خود را مرده  و يا با وزن کم  دنيا بياورند
 تنѧگ شѧدن     سيگار با تاثير بر روی عروق سراسر بدن، باعث سفت و           -١٠

 ).آترو اسکلروز(عروق می شود 
ه شѧѧده  و بѧѧا  دسѧѧيگار باعѧѧث ايجѧѧاد زخمهѧѧای گوارشѧѧی در معѧѧده و رو      -١١

عميق تر کردن اين زخمها، بهبودی آنها را به تاخير انداخته و احتمال             
 .ايجاد سرطان معده را زيادتر می کند

سيگار با اثر بر پرزهای چشايی باعث می شود افراد سيگاری طعم و       -١٢
 . واقعی غذاها را خوب احساس نکنندمزه

مѧѧی ) اسѧѧتئو پѧѧوروز (سѧѧيگار از عوامѧѧل شѧѧناخته شѧѧده پѧѧوکی اسѧѧتخوان     -١٣
 .باشد

 .سيگار در چروک شدن پوست صورت نقش دارد -١۴
 .سيگار باعث تغيير رنگ و پوسيدگی دندانها می شود -١۵
بѧѧوی بѧѧد سѧѧيگار و همچنѧѧين بѧѧوی دهѧѧان افѧѧراد سѧѧيگاری باعѧѧث ايجѧѧاد          -١۶

 . می شودناراحتی  در اطارافيان
 .نقش دارد) کاتاراکت(سيگار در ايجاد آب مرواريد در چشم  -١٧
 .سيگار احتمال ايجاد سنگ کيسه صفرا را افزايش می دهد -١٨
سѧѧѧيگار بѧѧѧا کѧѧѧاهش اکѧѧѧسيژن خѧѧѧون موجѧѧѧب سѧѧѧياه شѧѧѧدن لѧѧѧب و زبѧѧѧان و   -١٩

 .صورت می شود
 .سيگار زمينه ساز اعتياد به مواد افيونی است -٢٠

 
      ѧѧشتر از پѧѧيگار بيѧѧوارض سѧѧا عѧѧالا بѧѧوب حѧѧر   خѧѧديد، اگѧѧنا شѧѧيش آش

بخواهيد می توانيد شروع بѧه تѧرک سѧيگار کنيѧد، چطѧوری؟ اول بѧه                 
  :اين سوالات پاسخ دهيد 
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آيا تا بѧه حѧال سѧعی کѧرده ايѧد از شѧر سѧيگار خѧلاص شѧويد و يѧا تعѧداد                           -١
  مصرف سيگارهای روزانه خود را کم کنيد ؟

                                خير                                  بله                       
  فيان به ترک سيگار ناراحت شده ايد؟ آيا تاکنون از سرزنش اطرا -٢

                                    بله                                                     خير
آيا تا به حال از اينکه با مصرف سيگار موجب ناراحتی ديگѧران شѧده                -٣

  س گناه کرده ايد؟ايد احسا
                                    بله                                                       خير

اگر دو پاسخ مثبت به اين سوالها داده باشيد، شما مѧی توانيѧد در تѧرک سѧيگار                   
  .موفق باشيد

  
را ) نيکوتين( خوب حالا لازم است ميزان وابستگی شما به سيگار          

  . شخص کنيمم
  

  :پس به سوالات زير پاسخ دهيد
  چه مدت پس از بيدار شدن اولين سيگار خود را روشن می کنيد؟ -١

 دقيقه                     ۶٠ تا ٣١             بين دقيقه ٣٠ تا ۵ دقيقه                   بين ۵کمتر از 
   دو امتياز                              يک امتياز    سه امتياز                       

   روزانه چه تعداد سيگار می کشيد؟-  ٢      
   عدد٢٠ تا ١١عدد                             ٣٠ تا ٢١ عدد            ٣٠بيشتر از 

  از    سه امتياز                      دو امتياز                                 يک امتي
  

  . باشد                وابستگی شديد به نيکوتين داريد۶ تا ۵اگر امتياز شما بين 
  . باشد             وابستگی متوسط به نيکوتين داريد۴ تا ٣اگر امتياز شما بين 

             وابستگی ضعيف به نيکوتين داريدد باش٢اگر امتياز شما بين صفر تا 
  

  : و يا کاهش تعداد آن گرفته ايد بايد بدانيد که حالا که تصميم به ترک سيگار
                   دѧه بايѧورد بلکѧسوس آن را خѧد افѧته و نبايѧگذشته ها ، گذش

  .به آينده اميدوار بود
   زه و ارادهѧѧتن انگيѧѧيگار داشѧѧرک سѧѧرای تѧѧل بѧѧرين عامѧѧمهمت

 .قوی است
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               ، ردهѧر کѧبا ترک سيگار زندگی خود و خانواده را طولانی ت
ی نѧѧسبت بѧѧه زنѧѧدگی خواهيѧѧد  خѧѧود و خѧѧانواده احѧѧساس بهتѧѧر 

 و  بѧه دسѧت مѧی آوريѧد       داشت، ظѧاهری بѧا دنѧدانهای مناسѧب          
بوی بد دهان موجѧب نارضѧايتی اطرافيѧان نخواهѧد شѧد و از               

 .نظرمالی نيز صرفه جويی می شود
 

   آيا ترک سيگار با علائم و عوارض خاصی همراه خواهد بود؟    :     سوال
 وابѧѧستگی بѧѧه سѧѧيگار مثѧѧل سѧѧاير مѧѧواد اعتيѧѧاد آور دو جنبѧѧه دارد   :پاسѧѧخ     

يکѧѧی جنبѧѧه جѧѧسمی و ديگѧѧری جنبѧѧه روحѧѧی کѧѧه پѧѧس از تѧѧرک سѧѧيگار جنبѧѧه     
  .شروع مجدد سيگار است% ٩٠و جنبه روحی علت %  ١٠جسمی علت 

    نيکوتين وابستگی شديدی ايجاد می کند ولѧی بѧدن شѧما مѧی توانѧد پѧس از         
عѧѧادت کنѧѧد کѧѧه در ايѧѧن چنѧѧد روز ممکѧѧن اسѧѧت   چنѧѧد روز بѧѧه عѧѧدم وجѧѧود آن  

  :بعضی تغييرات جسمی را تجربه کنيد
  
  .در ابتدا ممکن است بيقرار و يا عصبی شويد -١
 .ممکن است احساس خستگی نماييد -٢
بعѧѧضی افѧѧراد تمايѧѧل بѧѧه مѧѧصرف سѧѧيگار را بѧѧا گرسѧѧنگی اشѧѧتباه مѧѧی         -٣

 .گيرند، بايد بدانيد که نبايد بيش از حد غذا بخوريد
گار بѧѧا راه انѧѧدازی مجѧѧدد سيѧѧسيتم پاکѧѧسازی مجѧѧاری پѧѧس از تѧѧرک سѧѧي -۴

هوايی، سرفه و دفѧع ترشѧحات از ريѧه بيѧشتر مѧی شѧود کѧه بѧه مѧرور                      
 .کاهش می يابد

 
با کمک خدا، قدری صبر و تحمل و همکاری خانواده می تѧوان در عѧرض          

چند روز بر اين علايم غلبه کرد، استفاده از آدامس و قرص و همچنين برچسب            
  .وی نيکوتين به شما در اين امر کمک خواهد کردهای حا

  
 نکتѧѧه را بѧѧه ٣٠کѧѧسانيکه در تѧѧرک سѧѧيگار موفѧѧق شѧѧده انѧѧد 

  :شما پيشنهاد می کنند
به خودتان اعتماد داشته باشيد و باور کنيد که اگѧر بخواهيѧد مѧی توانيѧد                  -١

 .موفق شويد
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 به كارهاي مهم و سختي كه قبلا انجام داده ايد، فكر كنيد
٢-  ѧѧی را کѧѧود      دلايلѧѧرای خѧѧد بѧѧار بگذاريѧѧيگار را کنѧѧت سѧѧده اسѧѧر شѧѧه منج

فهرست کنيѧد و بدانيѧد مهمتѧرين عامѧل در تѧرک سѧيگار داشѧتن انگيѧزه                  
 .قوی است

به خانواده و دوستان بگوييد که تصميم به کنѧار گذاشѧتن سѧيگار گرفتѧه               -٣
 .ايد تا آنها نيز بتوانند با شما همکاری  کرده و از شما  حمايت کنند

م برای ترک سيگار بريزيد و مشخص کنيد که در هر           يک برنامه منظ   -۴
روز چه تعداد سيگار خود را کѧاهش مѧی دهيѧد و در چѧه روزی تمامѧا                   

البته روشی هم هست که     مѧی تѧوان             . سيگار را کنار خواهيد گذاشت    
 . يکباره سيگار را کنار گذاشت

سѧѧيگار نخريѧѧد و يѧѧا اگѧѧر بѧѧسته سѧѧيگاری داريѧѧد آن را بѧѧه خѧѧانواده و يѧѧا      -۵
ستان خوب خود بدهيد تا در صورت تمايل، مجبور شويد سيگار را            دو

 .از آنها بگيريد
عکѧѧسی  را از فرزنѧѧدان و يѧѧا عزيѧѧزان خѧѧود را همѧѧراه داشѧѧته باشѧѧيد و     -۶

بخѧاطر خѧودم و شѧما مѧی خѧواهم سѧيگار را کنѧار                روی آن بنويسيد کѧه      
 .اين جمله را بخاطر داشته باشيد و هميشه به آن نگاه کنيد ، بگذارم

 .صورت ضرورت از سيگارهای با نيکوتين کم استفاده کنيددر -٧
اگر تصميم به روشن کردن سيگار گرفتيد ، تصميم خѧود را سѧه دقيقѧه                 -٨

بѧѧه تѧѧاخير بياندازيѧѧد، معمѧѧولا پѧѧس از سѧѧه دقيقѧѧه تمايѧѧل شѧѧما از بѧѧين مѧѧی   
 .رود

 .اگر مجبور شديد سيگار روشن کنيد آن را تا آخر نکشيد -٩
١٠-   ѧѧنظم و ملايѧѧی مѧѧه ورزشѧѧک برنامѧѧد،  يѧѧود بگذاريѧѧرای خѧѧب بѧѧم و متناس

ورزش استرس شما را کمتر کرده و آمادگی بѧدن شѧمار را بيѧشتر مѧی                 
 .ورزشهای کششی مفيدتر است. کند

بѧѧا دوسѧѧتان و آشѧѧنايان غيѧѧر سѧѧيگاری کѧѧه بѧѧودن بѧѧا آنهѧѧا بѧѧرای شѧѧما لѧѧذت  -١١
 .بخش است بيشتر تماس داشته باشيد

ار هѧستند را   سعی کنيѧد افѧراد ديگѧری کѧه آنهѧا هѧم در حѧال تѧرک سѧيگ           -١٢
 .پيدا کنيد و بيشتر با آنها باشيد

سѧѧعی کنيѧѧد در روزهѧѧای اول کѧѧم کѧѧردن سѧѧيگار اوقѧѧات خѧѧود را بѧѧا حѧѧل   -١٣
کѧѧردن جѧѧدول و يѧѧا بازيهѧѧای کѧѧامپيوتری و يѧѧا سѧѧاير مѧѧشغوليات مѧѧورد      

 .علاقه پر کنيد



 

 ٧ 

هѧر روز در چنѧدين نوبѧت بمѧѧدت سѧه تѧا پѧنج دقيقѧѧه ازبينѧی نفѧس عميѧѧق          -١۴
 .خارج کنيدبکشيد و از دهان به آرامی 

در حال تنفس عميق چشم های خود را ببنديد و روزی را تѧصور کنيѧد                 -١۵
 .که سيگار را کنار گذاشته ايد و خانواده خود را شاد کرده ايد

مثل چѧای، قهѧوه     (سعی کنيد از خوردن بعضی غذاها و مواد آشاميدني         -١۶
 .که تمايل به سيگار را بيشتر   می کند پرهيز کنيد...) و نوشابه و 

توانيد غذای خود را با خوردن يک ليوان شير به اتمام برسانيد کѧه      می   -١٧
 .معمولا تمايل به مصرف سيگار بعد از غذا را کم می کند

 . بعد از هر غذا زود مسواک بزنيد و دندانهای خود را تميز کنيد -١٨
 آب بيشتر از حد معمول بنوشيد، مصرف آب باعث می شود نيکѧوتين          -١٩

 .شما خارج شودو ساير سموم زودتر از بدن 
 از محرکهѧѧايی کѧѧه باعѧѧث تمايѧѧل بѧѧه مѧѧصرف سѧѧيگار مѧѧی شѧѧود مثѧѧل          -٢٠

 .پرهيز کنيد... استرس  و ديدن  مسابقات ورزشی و  فيلم سينمايی و 
هيچ موقع با خود کبريت و فندک حمل نکنيد و سعی کنيد يک قلم و يѧا                  -٢١

 .تسبيح و چيز ديگری بين انگشتان خود نگه داريد
الب و يا شعر خوب داشته باشѧيد تѧا گهگѧاه بѧه     همراه خود يک نوشته ج     -٢٢

 .آنها نگاه کنيد و آنها را بخوانيد
 بيشتر از حد معمول دستهای خود را بشوييد و دوش بگيريد و اسѧتخر        -٢٣

 . برويد، معمولا با بدن خيس سيگار کشيدن سخت است
 دوچرخه ای بѧرای خѧود تهيѧه کنيѧد تѧا در صѧورت نيѧاز از آن اسѧتفاده                      -٢۴

 . کنيد
  ، کمѧѧی زودتѧѧر از خانѧѧه خѧѧارج شѧѧويد تѧѧا مانѧѧدن در ترافيѧѧک    صѧѧبح هѧѧا  -٢۵

 .باعث تحريک شما به روشن کردن سيگار نشود
شروع به خواندن يک کتاب رمان جالب و يا هرکتاب و مطلѧب مѧورد                 -٢۶

 .علاقه  خود کنيد
سѧѧعی کنيѧѧد يѧѧک کѧѧار تحقيقѧѧی و يѧѧا يѧѧک کѧѧار عقѧѧب مانѧѧده خѧѧود را انجѧѧام  -٢٧

 .دهيد 
 داشѧѧته باشѧѧيد، آنهѧѧا کѧѧه نتوانѧѧسته انѧѧد   بѧѧا دوسѧѧتان سѧѧيگاری کمتѧѧر تمѧѧاس -٢٨

 .سيگار را ترک کنند شما را مايوس می کنند
 اگѧѧر احѧѧساس نѧѧاراحتی جѧѧسمی و يѧѧا روحѧѧی داريѧѧد بѧѧا پزشѧѧک خѧѧود           -٢٩

 .مشورت کنيد تا با کمک دارو بتواند به شما کمک کند



 

 ٨ 

سری هم به دندانپزشک خود بزنيد تا با جرمگيری، کѧدورت ناشѧی از          -٣٠
کنѧѧد و دنѧѧدانهای شѧѧما را سѧѧفيد و بѧѧراق    مѧѧصرف سѧѧيگار  را برطѧѧرف   

 .نمايد
  

اميد است با ياری خداوند در کوشش خود برای ترک سيگار موفق 
  باشيد

  
           

 
  
 

  چو  بيمار از  شفا سرمست گردد

   گرددمستطبيب از  فرط  شادی 

  خدا شافی و اين خود افتخار است

  که  دستی با خدا همدست  گردد
  

  لهدکتر عليرضا خادم المل
  متخصص بيماريهای داخلی
  عضو هيئت علمی دانشگاه

  
  آلينيك چند تخصصي درد
 بييمارستان خاتم الانبياء

  " ارزش و ماندنی است اين کاری با"


