
 

 

های ساده برای ترک سیگارروش  

 

 مقدمه

تواند برای بهبود سلامتی خود هایی است که یک فرد سیگاری میترک سیگار یکی از بهترین تصمیم

بگیرد. با اینکه ترک سیگار ممکن است دشوار به نظر برسد، اما راهکارهای ساده و عملی وجود دارد 

د .کننتوانند این مسیر را هموارتر که می  

توانند به پردازیم که میشده علمی برای ترک سیگار میهای اثباتترین روشدر این متن، به مهم

کنند تا مؤثرتر و پایدارتر این عادت مضر را کنار بگذارند بیماران کمک  

تعیین تاریخ مشخص برای ترک -1   

کنید. آمادگی ی نزدیک را برای ترک کامل سیگار انتخاب برای شروع، یک روز مشخص در آینده

. تواند احتمال موفقیت را افزایش دهدریزی قبلی میذهنی و برنامه  

 

 



هاها و اجتناب از آنشناسایی محرک -2  

کشند. های خاص یا همراه با افراد خاصی بیشتر سیگار میبسیاری از افراد سیگاری در موقعیت

تواند تأثیر زیادی در موفقیت رفتاری می ها و افراد، و تلاش برای تغییر الگوهایشناسایی این موقعیت

. ترک داشته باشد  

های نیکوتینیاستفاده از جایگزین  3-  

  آدامس نیکوتینی

 (Patch) چسب پوستی

 قرص مکیدنی

 اسپری دهانی یا بینی

ها با مشورت پزشک یا توانند علائم ترک نیکوتین را کاهش دهند. استفاده از آناین محصولات می

.تواند ایمن و اثربخش باشدمیداروساز   

داروهای ترک سیگار  -4  

 وارنیکلین (Champix) 

 بوپروپیون (Zyban) 

این داروها باید با نسخه پزشک مصرف شوند و ممکن است برای برخی افراد مناسب نباشند. مشاوره 

. پزشکی الزامی است  

  پشتیبانی روانی و مشاوره -5

 شناسمراجعه به روان  

 مشاوره ترک سیگار شرکت در جلسات  

 های حمایتیعضویت در گروه  

. توانند به کاهش استرس، کنترل وسوسه و ایجاد انگیزه کمک کنندها میاین روش  



ها و ابزارهای دیجیتالاستفاده از اپلیکیشن -6  

 رصد روند ترک 

 های انگیزشییادآوری  

 های مقابله با میل شدیدتکنیک  

ل نصب روی گوشی هستندها رایگان و قاببسیاری از این اپ  

تغییر سبک زندگی و ورزش منظم -7  

 روی ساده(ورزش روزانه )حتی پیاده  

 خواب کافی 

 تغذیه سالم 

 کاهش مصرف کافئین و الکل 

تشویق خود و تعیین پاداش -8  

 خرید یک هدیه کوچک برای خود 

 رفتن به سینما یا رستوران 

 ها در دفترچه یا اپلیکیشنثبت موفقیت  

  کنداحساس رضایت را تقویت میاین کار  

ایهای لحظهاجتناب از وسوسه -9  

   5 دقیقه صبر کنید  

 نفس عمیق بکشید 

 آب سرد بنوشید 

 با کسی صحبت کنید 



 روی برویدبه پیاده  

کنند تا از میل گذرا عبور کنیدها کمک میاین روش  

اگر شکست خوردید، دوباره تلاش کنید -11  

یک رویداد. اگر شکست خوردید، خودتان را سرزنش نکنید.  ترک سیگار یک فرآیند است، نه

اند. هر شکست، بسیاری از افراد پس از چندین بار تلاش، در نهایت موفق به ترک دائمی شده

ای برای تلاش موفق بعدییادگیری است و تجربه  

گیرینتیجه  

: ازتر است. با استفاده از ترکیبی سوی زندگی سالمترک سیگار گام بزرگی به  

 1 )های داروییروش  

  2)های رفتاریتکنیک  

  3)حمایت اطرافیان و مشاوران  

توان این مسیر را با موفقیت طی کرد. هر روز بدون سیگار، یک پیروزی برای بدن، ذهن و آینده می

 شماست

  

 

 


