
  *مقدمه   

آیا تا به حال از برخورد اطرافیان به خاطر سیگار 

  اید؟کشیدنتان ناراحت شده

- اید که از مشکلات و بیماريآیا تا به حال آرزو کرده

هاي ناشی از سیگار رها شوید و یا اي کاش هرگز 

  گرفتید؟تصمیم به مصرف سیگار نمی

شاید هم جزو آندسته افرادي باشید که سیگار مصرف 

کنید، در اینصورت اگر فردي با کمال آرامش و نمی

خونسردي جلو شما سیگار خود را روشن کند و هیچ 

  کنید؟توجهی به حقوق شما ننماید چه حسی پیدا می

  

  *عوارض مصرف سیگار:

ثانیه  8طبق تحقیقات سازمان جهانی بهداشت در هر 

یک نفر در جهان در اثر استعمال دخانیات جان خود 

دهد و چنانچه افراد در سنین نوجوانی ت میرا از دس

سال یا  20اقدام به مصرف سیگار نمایند و به مدت 

سال  25تا  20بیشتر به این عمل ادامه دهند بین 

به  کنندزودتر از افرادي که دخانیات مصرف نمی

  حیات بدرود خواهند گفت.

         مصرف سیگار ابتلا به بعضی از بیماریها را تسهیل

  توان به موارد ذیل اشاره نمود:نماید که میمی 

  *ابتلا به سرطان:

  زا در دود سیگار وجود دارد عنصر سرطان 40بیش از 

  نماید.و احتمال ابتلا به این بیماري را تسریع می

  کاراکت(آب مروارید چشم):*ابتلا به 

مصرف سیگار باعث کدر شدن عدسی چشم، ابتلا به 

  گردد.آب مروارید و در نهایت نابینایی می

  * از دست دادن موها:

با تضعیف سیستم ایمنی بدن، افراد مصرف کننده 

سیگار مستعد از دست دادن موها، بروز جوش در 

-صورت و سر و دستها و ایجاد زخم در دهان می

  ند.گرد

  *چین و چروك در صورت و بروز پیري زودرس:

متخصصین معتقدند که سیگار کشیدن فرآیند پیر شدن 

 14را تسریع نموده و بطور میانگین افراد سیگاري 

  رسند.ها به نظر میسال پیرتر از غیرسیگاري

  * از دست دادن دندانها:

در انگلستان  2005براساس تحقیقی که در سال 

برابر بیشتر از  6افراد سیگاري تا انجام گرفت 

  هاغیرسیگاري

هاي لثه و از دست دادن در معرض ابتلا به بیماري

  دندانها هستند.

  *پوکی استخوان:

استخوان افراد سیگاري تراکم خود را از دست داده و 

شود و زمان الیتام یافتن و جوش به راحتی شکسته می

  عروقی: - هاي قلبی*بیماري

عروقی ناشی از استعمال دخانیات  -هاي قلبیبیماري

هزار نفر را در سال در کشورهاي  600بیش از 

گی عروق، فشارخون برد. گرفتتوسعه یافته از بین می

بالا و دخانیات باعث افزایش ضربان قلب و افزایش 

  گردد.خطر ابتلا به سکته قلبی می

  *زخم معده:

ها استعمال دخانیات مقاومت معده را در برابر باکتري

کاهش داده، باعث تضعیف معده در خنثی سازي اسید 

  آورد.معده شده و تخریب دیواره معده را به همراه می

 ضایعات شنوایی (عفونت گوش میانی)، تغییر شکل

جنسی مردان و بالاخره ابتلا بانوان به سرطان  سلولهاي

 رحم و سقط جنین از دیگر ضایعات مصرف سیگار

  می باشد.

  راهکارهاي ترك سیگار:

 کـه اهـداف   )اولین شرط در ترك سیگار این اسـت 1

از ترك سیگار مشخص کنید و در جایی ثبـت  خود را 

  کنید.

دهد. به این مسئله این کار به شما انرژي و انگیزه می

بطور مرتب فکر کنید که چه کارهاي سختی قبلاً در 

اما شما به آسانی از پس  پیش روي شما قرار داشتند

 هاي ایجاد وابستگیمکانیسم آنها برآمدید، با شناخت



  توانید ترك موفقیت آمیز داشته باشید.به سیگار هم می 

)تمامی مزایاي ترك سیگار را براي خود لیست کنید 2

خواهید و آن را همیشه به همراه داشته باشید. اینکه می

 سیگار را ترك کنید را رسماً اعلام نمائیـد و از افـراد   

خانواده و نزدیکان خود بخواهید در ایـن راه شـما را   

  حمایت نمایند.

)براي ترك سیگار برنامه ریزي کنید یک روز خاص 3

اي را آغـاز  از آنـروز زنـدگی تـازه    را تعیین کنیـد و 

نمایید. از چند روز قبل از روز موعود تعـداد سـیگار   

 مصرفی خود را کم کنید. ترك تدریجی به مراتب کار

  سازتر از قطع ناگهانی است.

بزارهاي مختلفی کـه  ته و از ا) از پزشکان یاري گرف4

  براي ترك سیگار ساخته شده استفاده نمایید.

روز در هفته حداقل نیم سـاعت بـه    5) سعی کنید 5

  تمرینات ورزشی بپردازید.

 )از ریلکسیشن (آرام سازي عضلانی) استفاده نمائید،6

هـاي عمیـق را   روزانه چند دقیقه تمرین کشیدن نفـس 

  بنمائید.

  عارف نمود با قاطعیت و)اگر فردي به شما سیگار ت7 

محترمانه وي رااز تصمیم خود مبنی بر ترك سیگار 

  آگاه نمایید.

)هر روز مقادیر زیادي آب مصرف نمایید، این کار 8

به دفع سموم از بدن کمک کرده، اشتها کمتر شده و 

  دارید.متعادل نگه می وزن خودرا هم

)تحت شرایط استرس و فشار روحی، به جاي 9

سیگار خود را به کار بخصوصی مشغول مصرف 

  نمائید.

- )از تجربیات افرادي که موفق به ترك سیگار شده10

  اند استفاده نمایید و باآنها مشورت نمایید.

هایی که شما را به سوي ها و محیط)از محرك11

  نمایند دوري نمایید.سیگار جذب می

)از مصرف بیش از حد گوشت قرمز، سوسیس و 12

هاي کنسرو شده و غذاهاي پخته شده در کالباس، غذا

ماکروویو، دل و جگر و قلوه، عدس، جوجه، تخم 

مرغ، پنیر و بادام زمینی، گردو و قهوه خودداري نمائید 

و بجاي آن مصرف اسفناج، کشمش، انجیر، بادام، 

سبزیجات، هویج، کلم بروکلی و میوه جاتی همچون 

  ن نمایید.انار و انگور را در رژیم غذایی خود جایگزی

 

  تهیه و تنظیم: 

  نسرین صرافان

  کارشناس ارشد روانشناسی

  »هوالحی« 

  

  ترك سیگار،        

  لبخند دوباره به زندگی

  

  

  معاونت دانشجویی فرهنگی

  مرکز راهنمایی و مشاوره


