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 ترک دخانیات

Quitting Smoking 

 ؟مصرف دخانیات را ترک کنمچرا باید 

برای بسیاری افراد،  .های فراوانی برای ترک دخانیات وجود دارددلیل

 :عبارتند از این دلیلها
 

  بهبود سلامتی و کاهش خطرهای بیماریهای ناشی از دخانیات، از

 جمله بیماریهای قلبی و ریوی، سرطان گلو و دهان، و آمفیزم

  جویی در خرید سیگارصرفهبهبود امور مالی خود از طریق 

 الگوی مثبتی برای دوستان و خانواده خود بودن 

 افزایش اعتماد به نفس و کنترل داشتن بر زندگی خود 

 بهبودی در حس چشایی و بویایی 

 تر و داشتن عوارض پزشکی کمتر پس از جراحیبهبود سریع 

 بهترین زمان برای ترک کردن چه زمانی است؟

ترک سلامتی مزایای . ار خوبی استترک کردن در هر زمانی ک

دخانیات از همان روز اول، همراه با افزایش اکسیژن و کاهش فشار 

پس از ترک دخانیات، خطر بیماری  سال۱در مدت . شوندخون، آغاز می

ده سال پس از . یابدبه نصف کاهش می ی ناشی از سیگار کشیدنقلب حمله

سال پس از  15نصف کاهش خواهد یافت.  ترک، خطر سرطان ریه به

اندازه کسی خواهد بود که هرگز  ترک سیگار، خطر حمله قلبی به

 .دخانیات مصرف نکرده است

 چگونه خود را برای ترک آماده کنم؟

گامهای زیر . تواند به موفقیت شما کمک کندریزی از پیش میبرنامه

 :نندسازی برای ترک کمک کتوانند شما را در آمادهمی

 پر انگیزه باشید .1

مندی خود، فهرستی از دلیلهایی که برای ترک برای کمک به انگیزه

دخانیات دارید تهیه کنید. این فهرست را به عنوان یادآور دم دست داشته 

 باشید.

 روز ترک خود را تعیین کنید .2

خواهید مصرف دخانیات را ترک از قبل، تعیین کنید که چه روزی می

هفته با آن فاصله  2کنید. سعی کنید روزی را انتخاب کنید که بیش از 

را  بی اضطراب روزیک نداشته باشید تا انگیزه خود را از دست ندهید.  

تا مسائل کمتری برای انحراف شما از هدفتان وجود  برگزینید ترکبرای 

برای تعیین روز ترک  یآلایده ، زمان. به یاد داشته باشیدداشته باشد

 .دوجود ندار

 خود را انتخاب کنید های ترکشیوه .3

خواهید برای ترک دخانیات به کار ببرید را  انتخاب هایی که میشیوه

، (NRT)های نیکوتین درمان با جایگزینها عبارتند از این شیوه کنید.

 ، و مشاوره.داروهای تجویزی ترک دخانیات

 را ایجاد کنیدی خود حمایتکه بش .4

و خانواده آسانتر است. در پیرامون خود کسانی دوستان حمایت ترک با 

خواهند موفقیت شما را ببینند. به دوستان و خانواده داشته باشید که می

توانند از شما حمایت کنند خود در مورد هدفتان و اینکه چگونه می

شدید به  توانند در زمان دشوار یا زمان هوسصحبت کنید. آنها می

 مصرف سیگار با شما صحبت کنند تا از آن مرحله عبور کنید.

 برنامه داشته باشید هاتحریک کنندهبرای مقابله با  .5

توانند میل به مصرف دخانیات را در می ، مکانها یا حالتهاموقعیتها برخی

ریزی کنید و برنامه ها بیاندیشیدبه این برانگیزاننده« .برانگیزانند»شما 

 برخورد نمایید.ها چگونه با تک تک آنکه 

 علائم ترک )خماری( را مدیریت کنید .6

. کنید بدنتان باید با نبود نیکوتین خود را منطبق کندهنگامی که ترک می

احتمالاً در چنین حالتی عوارض خماری ناشی از نبود نیکوتین را تجربه 

شید و چگونه بیاموزید که انتظار چه چیزی را باید داشته باخواهید کرد. 

توانید آن را بهتر کنید. برای مثال، کج خُلقی یکی از علامتهای شایع می

تواند بسیاری از افراد را در تنفس عمیق می .است )خماری( محرومیت

 کنار آمدن با این عارضه کمک کند.

 به خودتان آسان بگیرید .7

ترک کردن یک فرایند )دوره( است و همیشه آسان نیست. ممکن است 

لغزشی داشته باشید و یک نخ سیگار بکشید، اما این بدان معنا نیست که 

اید. از این لغزش به عنوان یک فرصت استفاده کنید شما شکست خورده

تا بدانید که چه چیزی برای شما مؤثر و چه چیزی غیر مؤثر است، و به 

 تلاشتان ادامه دهید.

 ترک کنم؟ سیگار را توانمچگونه می

گوناگونی وجود  تواند چالش انگیز باشد، اما ابزارهایمیترک کردن 

برخی افراد به  .توانند شما را در ترک دخانیات کمک کننددارد که می

( بدون هیچ کمکی ترک ترک ناگهانی یشیوه)بوقلمون سرد ی شیوه

ی زیر احتمال کنند، اما در صورت استفاده از یک یا چند شیوهمی

 خواهد بود:موفقیت شما بیشتر 
 

 های نیکوتین درمان با جایگزین(NRT) مانند برچسب یا آدامس ،

 نیکوتین

  توانند خماری و عوارض محرومیت از که میتجویزی داروهای

 نیکوتین را کاهش دهند

 تلفنی، یا با پیامک یا گفتگوی  ، خواه حضوری،مشاوره و حمایت

 آنلاین
 

. متفاوت است یبه دیگر ی مؤثر ترک دخانیات برای هر فرد نسبتشیوه

های مختلف مؤثر واقع امکان دارد دریابید که برای شما ترکیبی از شیوه

بهترین بخت برای موفقیت ترکیب کردن شکلی از کمک ترک،  .شودمی

 یا دارو، همراه با مربی/مشاوره و حمایت است. NRTاعم از 
 

کنید. این یک سعی کنید به ترک کردن همچون یک رویداد همه یا هیچ نگاه ن

های گوناگون را تواند چندین دفعه تلاش و ترکیبی از شیوهفرایند است که می

 ی مناسب برای خودتان را پیدا کنید.شامل شود تا اینکه شیوه

 توانند در ترک دخانیات به من کمک کنند؟چگونه داروها می

شدت هوس به مصرف را کاهش دهند و توانند داروهای ترک می

 .را کم کنند محرومیت از نیکوتین )خماری( عوارض



، یا واحد بهداشت همگانی محل زندگی خود دیدن www.HealthLinkBC.ca/healthfilesسی، از وبسایت بیلینکرسانی هلثهای آگاهیبرای دیگر پرونده
)به رایگان(  8-1-1دیدن کنید یا با شماره  www.HealthLinkBC.caهای بهداشتی غیر اضطراری، از وبسایت کنید. برای دریافت اطلاعات و راهنمایی

 گردد.زبان ارائه می 130تماس بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از  7-1-1شنوایان، با تماس بگیرید. برای کمک به ناشنوایان یا کم
 

های درمانی جایگزین نیکوتین، مانند آدامس نیکوتین و چسب فراورده 

نیکوتین، داورهایی حاوی نیکوتین هستند که تهیه آنها نیازی  به نسخه 

این داروها نیکوتینی که فرد قبلاً از طریق مصرف . پزشک ندارد

ون سایر مواد زهرآگین موجود در آورده را، بددخانیات به دست می

را کاهش  هوس برای مصرفرسانند و به این ترتیب دخانیات، به او می

 .دهندمی
 

دو داروی ترک دخانیات  ژنریکو وارنکلین ®(  زیبان) بوپروپیون

این داروها حاوی . شوندسی تجویز میهستند که به طور متداول در بی

گذارند تا فرد بتواند علامتهای تأثیر مینیکوتین نیستند اما بر روی مغز 

محرومیت و هوس کردن خود را کنترل کند و میل به  مصرف دخانیات 

کدام یک از این داروها  صحبت در مورد اینکهبرای . را کاهش دهد

نسخه مراقبتگر بهداشتی خود را گرفتن مؤثر است و نیز برای برایتان 

 .ببینید

کمک به ترک دخانیات موجود  هایی برایسی چه برنامهدر بی
 است؟

 QuitNow« حالا ترک کنید»

حمایت و منابعی را برای تمام کسانی که   « QuitNow» یبرنامه 

اگر  دهد. کنند ارائه میتنباکو یا سیگارهای الکترونیکی مصرف می

، مصرفتان را کاهش دهید یا هنوز در دیدخانیات را ترک کن خواهیدمی

مربیان آموزش  .کندشما کمک می به این برنامه  کنید،میمورد آن فکر 

ی کنند تا به برنامهی ترک به طور یک به یک با شما همکاری میدیده

های دشوار به شما کمک ترکتان پایبند بمانید و برای عبور از دوره

ی آنلاین اطلاعات و حمایت عاطفی برای کنند. وبسایت و جامعهمی

 کنند.نظور ترک فراهم میراهنمایی شما به م

 ویژگیهای آن عبارتند از:
 

 اختصاصی برنامه ترک ایجاد یک (Quit Plan) 

  پیامک را با عنوان  – پیامک یا ایمیلبا بخش انگیزهحمایت

QUITNOW  ارسال کنید 654321به شماره 

  گفتگوی زنده در وبسایت فردی از یک مربی ترک، تلفنی یا حمایت

QuitNow –  تماس بگیرید 1-877-455-2233با شماره رایگان 

 ی آنلاین برای همرسان کردن ی سالم و دوستانهیک جامعه

داستانتان و کمک گرفتن از دیگرانی که در مسیری مشابه شما 

 هستند
 

 www.quitnow.ca: برای آگاهی بیشتر از این وبسایت دیدن کنید
 

 سیبرنامه توقف مصرف دخانیات بی

بیمه درمانی از طرف سی برنامه توقف مصرف دخانیات بی

PharmaCare  خواهند مصرف سی که میواجد شرایط بیبه ساکنان

کند. این برنامه های تنباکو را ترک کنند کمک میسیگار یا سایر فراورده

 دهد:زیر را پوشش میی درمانی ی یکی از دو گزینههزینه
 

 مانند چسب و آدامس های درمانی جایگزین نیکوتینفراورده 

 داروهای توقف مصرف دخانیات 
 

. ی محل خود صحبت کنید، با داروخانه(NRT)های نیکوتین جایگزینبرای 

 .پزشک خود را ببینیدکه نیاز به تجویز پزشک دارند  داروهایی برای

برای آگاهی بیشتر از این پیوند اینترنتی دیدن کنید: 

-drug-www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health

-we-residents/what-bc-for-acarecoverage/pharm

program-cessation-smoking-over/bcc. 
 

 مراقبتگر بهداشتی شما

توانند مراقبتگران پزشکی شما میدیگر داروساز، دندانپزشک، مشاور یا 

های موجود کیبی از گزینهشما را در انتخاب بهترین گزینه یا تر

 راهنمایی کنند. 
 

برای اقوام اولیه، میتیس و اینوییت، برای کمک به ترک تنباکوی 

، لطفاً از این پیوند NRTهای ی فراوردهتجاری، از جمله پوشش هزینه

 First Nations Health Authority: Respectingدین کنید: 

-the-and-www.fnha.ca/wellness/wellnessTobacco at 

-authority/wellness-health-nations-first

tobacco-streams/respecting. 
 

دخانیات و تنباکو به معنی سی، عبارت مصرف لینک بیی هلثدر این پرونده

های تجاری دخانیات مانند سیگار است، نه تنباکوی طبیعی مصرف فراورده

 .مورد استفاده برای منظورهای فرهنگی

 های تنباکو سالمند؟آیا سایر فراورده

های این نمونه. رسدهای فراوانی در کانادا به فروش میتنباکو در گونه

وی جویدنی یا تنباکوی بدون دود، سیگار تنباک: ها عبارتند ازفراورده

ی سالم دخانیاتی وجود هیچ فراورده .برگ، توتون پیپ، سیگار بیدی

 آورد.ندارد. مصرف تنباکو به هر شکلی خطرهای بهداشتی به بار می
 

سیگارهای ویپ یا های دخانیات الکترونیکی )معروف به فراورده

های تنباکو ( به لحاظ فنی فراوردهe-cigarettes یا  vapes الکترونیکی:

بیشتر آنها حاوی نیکوتین هستند و نیکوتین ناشی از آن  آیند. به شمار نمی

کند. هر کشید خطرهای بهداشتی ایجاد مییا سایر مواد شیمیایی که می

چند برخی افراد با کمک سیگار الکترونیکی موفق به کاهش مصرف یا 

ه از هر دو محصول خطر ابتلا به اند، اما استفادترک سیگار شده

دهد. ویپ کشیدن بی زیان بیماریهای مرتبط با دخانیات را کاهش نمی

ی ترک مانند ترکیب های ثابت شدهتوانید از شیوهنیست. به جای آن، می

NRT .با ترک با کمک مربی استفاده کنید 
 

های دخانیات، از این پرونده دیدن فراوردهبرای آگاهی بیشتر در باره 

های خطرهای بهداشتی فراوردهHealthLinkBC File #30b کنید: 

 .جایگزین تنباکو

 ؟کندویپ کشیدن برای ترک دخانیات به من کمک میآیا 

ویپ از سیگار کم خطرتر هستند، اما بی زیان  هایفراوردهاگر چه 

ای به شکل دود یا هایتان بهتر این است که هیچ مادهنیستند. برای ریه

های ویپ برای ویپ مصرف نکنید. برخی افراد با استفاده از فراورده

ی کاهش خطرهایتان به طور ، اما مهم است که برااندترک موفق بوده

ای کامل ویپ کشیدن را جایگزین سیگار کشیدن کنید. همچنین به برنامه

 QuitNowنیاز دارید که سرانجام ویپ کشیدن را نیز ترک کنید. منابع 

برای کمک به شما در ترک ویپ کشیدن در دسترس هستند.
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