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صد های متنوع قها با بازاریابیفراموش نکنیم که زنان یکی از بزرگترین اهداف صنعت دخانیات هستند. آن
به زیبایی، آزادی و پرستیژ مربوط کنند. این صنعت به طور فعالانه زنان را دارند مصرف دخانیات در زنان را 

 .اندکنندگان دخانیات پیوستههدف قرار داده چرا که هنوز نسبت به مردان، زنان کمتری به جمع مصرف

هایی مانند سیگار لایت )سبک( یا کنندگان را با نامهای بازاریابی در صنعت دخانیات مصرفسیاست
دهند. به گزارش سازمان جهانی بهداشت، زنان بیشتری نسبت به مردان از رهای کم قطران فریب میسیگا

 کنندگان سیگارهای سبک، آن را ایمناغلب مصرف(. ۶%%در مقابل  ۳۶%کنند )این نوع سیگارها استفاده می
شان کوتین مورد نظر بدنتر، نیهای عمیقزدن کنند ولی در واقع با کشیدن سیگارهای بیشتر و پکفرض می

 .کنندرا به همان اندازه کشیدن سیگارهای معمولی جبران می

 زنان برای سیگار ترک راهنمای 
د و دیگر انها نفر مانند شما سیگار را ترک کردهای نیست اما میلیونقصد فریب نداریم، ترک سیگار کار ساده

 .توانید ترک کنیدشکل می اند. اگر آماده باشید به بهترینهم به سمت آن نرفته
 زنان برای سیگار ترک مزیت چهار

 :شوندکنند متعجب میبسیاری از زنان پس از ترک کردن به دلیل داشتن حس خوبی که تجربه می
 احساس کنترل بیشتر بر زندگی -۱

ت سکنند اغلب احساس کنترل بیشتری بر زندگی خود دارند چرا که لازم نیزنانی که سیگار را ترک می
که در  هاییها دیگر به خاطر یافتن مکانریزی کنند. آنساعات زندگی خود را بر مبنای سیگار کشیدن برنامه

 .آن سیگار بکشند و یا آزار دادن اطرافیان نگران نیستند
 عاری از بوی سیگار -۲

یگار ن دیگر بوی سو نفسشا ، ماشین، خانهبسیاری از زنان از ترک سیگار خوشحال هستند چرا که مو، لباس
 .ها، و دیگر عطرها را بهتر حس کنندتوانند بوی غذاها، گلها همچنین میدهد. آننمی

 های کمترنگرانی -۳
های کمتری خواهند داشت چرا که دیگر به خاطر تمام شدن سیگار کنند اضطرابزنانی که سیگار را ترک می

اشت و دیگر به دلیل به خطر انداختن سلامتی خود ها همچنین پول بیشتری خواهند دنگران نیستند؛ آن
 .مضطرب نخواهند بود

 داشتن ظاهر و انرژی بهتر -%
ان روند، با کودکانشتری دارند؛ با انرژی بیشتری راه میگویند بعد از ترک پوست شاداببسیاری از زنان می

 .اندتر شدهکنند و فعالبازی می
 سلامت زنانیازده اثر مخرب سیگار کشیدن بر 

 .ممکن است درباره اثر سیگار کشیدن بر ابتلای سرطان، مشکلات قلبی عروقی و سکته شنیده باشید
 کند؟دانستید سیگار مشکلات دیگری نیز برای سلامتی زنان ایجاد میاما آیا می

 کاهش تراکم استخوان -۱



 روماتیسم مفصلی -۲
 آب مروارید -۳
 های دهانبیماری -%
 زخم معده -۵
 هاها و التیام زخممشکلات بیشتر پس از جراحی -%
 افسردگی -۷
 مشکلات قاعدگی -۸
 یائسگی زودرس -۹
 مشکلات بارداری -۱۱
 مشکلات تنفس -۱۱

 کردن ترک مراحل
گوییم! شما اولین گام را به سمت یک سبک زندگی جدید و سالم اید تبریک میاگر تصمیم به ترک گرفته

اند نوشته شده است و برای با کمک متخصصان و افرادی که سیگار را ترک کرده اید. این راهنمابرداشته
هایی که در پیش خواهید داشت مفید خواهد بود. گیری و آماده شدن برای ترک و روزها و هفتهتصمیم

 :ها مواجه شوید نیز در این راهنما ذکر شده استهمچینن مشکلاتی که ممکن است با آن
 بپرسید خودتان از دبای که سوالی چهار

 سوال را از خود بپرسید تا بدانید آیا برای ترک آماده هستید یا نه؟ %ترک سیگار تصمیم مهمی است. این 
 درباره ترک مطمئن نیستید؟ -۱

کنند همین تجربه را دارند. اجازه های مختلف طبیعی است. بسیاری از افرادی که ترک میداشتن احساس
ا متوقف کند. هر روز ممکن است این حس به شما دست بدهد که دوست ندارید ندهید این مسأله شما ر

 .دهیم ارزشش را داشته باشدسیگار را ترک کنید. اما در هر حال ایده ترک سیگار را رها نکنید. ما قول می
 دانید درون سیگار چیست؟می -۲

راه موثری در مدیریت کردن تلاش داشتن اطلاعات کافی درباره محتویات سیگار و اثرات آن بر روی بدن 
 .برای ترک است

 خواهید سیگار را ترک کنید؟چرا می -۳
دلایلی برای ترک بیابید که برای شما مهم است. تمام دلایل خود را بنویسید. به چیزی بیش از دلایل مربوط 

اید، ذاشتهرهایتان را گبه سلامتی فکر کنید. لیستی که تهیه کردید نگه دارید و آن را جایی بگذارید که سیگا
 .کنددر کیف یا آشپزخانه یا ماشین. این کار دلایل ترک سیگار را به شما یادآوری می

 چرا ترک کردن تا این حد سخت است؟ -%
سیگار کشیدن بخش بزرگی از زندگی شما بوده و ترک اعتیاد به نیکوتین نیاز به زمان دارد. شاید بیش از 

ها نفر سیگار را برای همیشه ترک برای همیشه سیگار را کنار بگذارید. میلیونیک بار ترک نیاز باشد تا 
 .ها باشیدتوانید یکی از آناند. شما میکرده



 .اید؟ با این پنج گام شروع کنیدبرای ترک آماده
کنید ترک کردن فقط شما را مضطرب اید و عصبی هستید. شاید هم فکر میشاید تصمیم به ترک گرفته

 .، اما اگر برای ترک کردن آماده باشید بهترین نتیجه را خواهید گرفتکندمی
 .گام مهم را بردارید ۵بنابراین قبل از ترک کردن این 

تاریخ مشخصی برای ترک در نظر بگیرید. مشخص کردن تاریخ زمان کافی برای آماده شدن به شما  -۱
گیری برای ترک کردن با فاصله از زمان تصمیم دهد اما به خاطر داشته باشید که تاریخ را نباید خیلیمی

 .انتخاب کنید زیرا ممکن است انگیزه خود را از دست بدهید
 .کشید، تعطیلات را برای ترک سیگار انتخاب کنیداگر در محل کارتان سیگار می یک توصیه:

تی کنید ترک کردن فعالیبه خانواده، دوستان و همکارانتان بگویید که قصد ترک کردن دارید: شاید فکر  -۲
 .تر باشدتواند سادهمربوط به خود شماست اما با حمایت دیگران می

ها بگویید که این وضعیت خیلی اند؟ و به آناز دیگران بپرسید که آیا متوجه تغییرات خلقی شما شده •
 .واهید گشتطول نخواهد کشید و به زودی شما به وضعیت عادی خودتان اما این بار بدون سیگار بازخ

برای ترک کردن یک همراه پیدا کنید. از یکی از دوستان یا اعضای خانواده خود بخواهید که همراه شما  •
 .ترک کنند یا حداقل کنار شما سیگار نکشند

ه تواند تلفنی یا اینترنتی هم باشد. هر چاند صحبت کنید. این حمایت حتی میبا دیگر زنانی که ترک کرده •
 .ی دریافت کنید، برای شما بهتر است اما حتی تعداد اندک هم مفید خواهد بودحمایت بیشتر 

رود. ها بپرسند که کارها چطور پیش میمند هستند که دوستانشان از آنای علاقهالبته افراد متفاوتند. عده •
حال شما هستند  ها مطلع باشند. اجازه بدهید افرادی که نگرانخواهند مردم از کار و تصمیم آندیگران نمی

 .توانند به شما کمک کنندبدانند اولویت شما چیست و چگونه می
بینی کنید و برای آن برنامه داشته باشید: بسیاری از مردم در سه ماه های پیش رویتان را پیشچالش -۳

اشید ته بگردند. بهتر است این سه ماه مراقب باشید و برای آن برنامه داشاول دوباره به سمت سیگار برمی
 .تا بتوانید آن را با موفقیت سپری کنید

توانند شما را تحریک کنند که های مشخص میها و موقعیتها را بشناسید: افراد، مکانکنندهتحریک •
 .ها اجتناب کنیدها را شناسایی کرده و از آندوباره سیگار بکشید. آن

شما ممکن است تنها چند دقیقه طول بکشد. پس برای اشتیاق دوباره به سیگار آماده باشید: اشتیاق  •
 .تواند حواس شما را پرت کندای تهیه کنید که میدقیقه ۱۱لیستی از کارهای 

با عوارض ترک سیگار آشنا باشید: بدن شما باید خود را با نداشتن نیکوتین منطبق کند. همه افراد عوارض  •
 .انید چه بکنید بهتر است با عوارض آن اشنا شویدکنند اما برای این که بدترک سیگار را تجربه نمی

سیگار و دیگر محصولات دخانی را از خانه، ماشین و محل کار حذف کنید: اگر سیگار بخش بزرگی از  -%
 .کندزندگی شماست، بنابراین چیزهای زیادی وجود دارد که سیگار کشیدن را به شما یادآوری می

یز تان را تمها و کشوها را تمیز کنید. داخل ماشینخانه تمیز کنید. لباسهمه چیز را در محل کار، زندگی و  •
ها لذت ببرید. با این کار قدرت بویایی شما مانند زمانی خواهد بخرید و از عطر آن کنید. برای خودتان گل

 .کشیدیدشد که سیگار نمی



 .ها را دور بریزیدها و جاسیگاریکبریت تمام سیگارها، فندک، •
های شما های ناشی از سیگار کشیدن از روی دندانپزشک مراجعه کنید تا لکگیری به دندانرای جرمب •

 .داریدها را به همان شکل نگهپاک شوند. تلاش کنید آن
دارند. برخی هم معتقدند با ها همیشه یک پاکت برای استفاده تفریحی نزد خود نگه میبرخی از سیگاری •

د که قدرت کافی برای سیگار نکشیدن دارند. خودتان را وسوسه نکنید. نگه داشتن یک کنناین کار ثابت می
 .کندپاکت سیگار فقط به سیگاری شدن مجدد شما کمک می

 از بیش محصولات این تبلیغات. باشد هم …حواستان به دیگر محصولات دخانی مانند قلیان، پیپ و  •
 .هستند خطرناک دخانی محصولات تمام. است گرفته هدف را زنان گذشته

وش تواند رکننده شماست و میبا دکترتان درباره ترک کردن مشورت کنید: پزشک جزیی از تیم حمایت -۵
ها توانید از پزشک خود درباره داروها، حمایت و مشاوره، کلاسدرست و متناسبی به شما پیشنهاد دهد. می

 .گر سوال کنیدهای حمایتو گروه
 ار کشیدن چگونه مقابله کنید؟با اشتیاق به سیگ

به خاطر داشته باشید تمایل برای سیگار کشیدن مدام در آمد و شد است ولی در نهایت برای همیشه 
رعایت این نکات  کشد.خواهد رفت. سعی کنید صبور باشید چرا که این تمایل تنها چند دقیقه طول می

 :تواند برای مقابله با این اشتیاق مفید باشدمی
 .هاها، سالن تئاتر و فروشگاهها، موزهها ممنوع است: کتابخانهاهایی بروید که سیگار کشیدن در آنج -۱
 .یا بطری آب چیزی را به جای سیگار در دست خود نگه دارید: مداد، گیره کاغذ، گوی -۲
 .های هویجچیزی در دهان داشته باشید: خلال دندان، آب نبات، آدامس بدون شکر و یا تکه -۳
 .های اسیدی( را افزایش دهیدمیوهمیوه )به غیر از آبمیزان نوشیدن آب و آب -%
 .روی کنیدبعد از غذا به جای سیگار کشیدن مسواک بزنید و یا پیاده -۵
اگر عادت داشتید که در ماشین سیگار بکشید، از وسایل نقلیه عمومی به جای ماشین شخصی خود  -%

 .دید بروید و موسیقی جدید گوش بدهیداستفاده کنید، از مسیرهای ج
 .کند به هم بریزیدعادات رفتاری روزمره خود را که سیگار کشیدن را به شما یادآوری می -۷
 


