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قرار    ن،یاست. علاوه بر ا ر ی مرگ و م ی ریشگ یعامل قابل پ نیو مهمتر  یماریب یاز علل اصل یکی گاریاستعمال س 

  ی اریبا بس نیهمچن گاریدهد. س  ی م ش یو مرگ را در فرد افزا  یماریخطر ابتلا به ب  گاریگرفتن در معرض دود س 

زخم معده،   یماریو چروک پوست، ب ن یچاستخوان،  یاز جمله پوک گریکشنده د   ر یها و مشکلات غ یماریاز ب

در روز، با   گارینخ س  کی مانند  گار،یس  ی مصرف مقدار کم ی مرتبط است. حت یو عوارض باردار  یجنس یناتوان

.همراه است ی خطرات سلامت شیافزا  

انجام داده اند.   تیاز مردم آن را با موفق یاریچالش باشد، اما بس ک یتواند  یم گاریو دور ماندن از س  گاریس  ترک 

  یشما کمک کند، مورد بحث قرار م  تیتواند به موفق یرا که م  ییکردهایو رو گاریترک س   د یفوا مبحث،  نیا

.دهد   

گار یترک س  د یفوا  

ترک  سیگار را  دارد. هر چه زودتر  ی مردان و زنان در هر سن ی برا ی قابل توجه و فور  یسلامت  د یفوا گاریس  ترک 

با   سه یکنند، در مقا  یرا ترک م گاریس  یسالگ  50که قبل از   یداشت. افراد  د ی خواه یشتر یب ی ایمزا د،یکن

  ن یدهند. با ا ی کاهش م  ف را به نص ندهیسال آ 15دهند، خطر مرگ در  ی ادامه م دن یکش گاریکه به س  ی افراد

  ی کنند نسبت به افراد یترک م  یسالگ  65را پس از  گاریکه س  ی. افراد ستین رید  گاریترک س  ی حال، هرگز برا

عمر طولاتی تری دارند. شتریدهند ب یادامه م  دنیکش گاریکه به س   

ی مار یخطر ابتلا به ب کاهش  

  ی تیکند، وضع ی قلب را در افراد دو برابر م  یعروق یمار یخطر ابتلا به ب دنیکش گاریس  -  یعروق یقلب یماریب

سال پس از   ک یخطر را کاهش دهد.  ن یتواند به سرعت ا  یم  گاریشود. ترک س  یتواند منجر به حمله قلب ی که م
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و با گذشت زمان همچنان   ابد ی ی نصف کاهش م به باًی قلب تقر  یعروق ی ماریاز ب یخطر مرگ ناش  گار،یترک س 

که در    یطی)شرا دهد ی م  شیرا افزا یط یمح  انیشر یماریو ب   یخطر سکته مغز نیهمچن گاری. س ابد ی ی کاهش م

خطرات   نی(. اشوند یو باعث درد پا م  شوند ی م کیبار ا یمسدود  برند ی که خون را به پاها م یخون یهاآن رگ 

.ابد ی ی م کاهش  گاریپس از ترک س  نیهمچن  

را   ه یر  یمزمن انسداد یماریمدت مانند ب یطولان یویر  ی ها یماریخطر ابتلا به ب دنیکش  گاریس  - هیر  یماریب

  ی م گاریترک س  ست،ین  ریبرگشت پذ  گاریاز س  یناش  ی و یر ی ها بیاز آس  یاریکه بس یدهد. در حال  ی م شیافزا

  نیمتوجه بهبود ا ،سرفه مزمن و خلط  بهاز افراد مبتلا  یاریها را کاهش دهد، و بس هی به ر شتر یب بیتواند آس 

. شوند  یم  گاریپس از ترک س  علائم در طول سال اول  

کشند دشوارتر   یم گاریکه س   یخطر ابتلا به آسم همراه است و درمان آسم در افراد   شیبا افزا زین دنیکش گاریس 

. است  

  یرا ط هی خطر ابتلا به سرطان ر گاریاست. ترک س  ه ی درصد موارد سرطان ر 90 باً یعامل تقر گاریس  - سرطان

همچنان در معرض خطر   دند یکشی م گاریکه قبلاً س  یاگرچه افراد  دهد،ی کاهش م گاریپنج سال پس از ترک س 

. اند ده ینکش گاریهستند که هرگز س  ی نسبت به افراد  هی ابتلا به سرطان ر  

پانکراس و مثانه   ،ی سر و گردن، مر یمانند سرطان ها گرید  یممکن است خطر ابتلا به سرطان ها گاریترک س 

خطر ابتلا به   رایاست، ز د یسرطان ها مف نیاز ا  یک ی صیپس از تشخ یحت گاریکاهش دهد. ترک س   زیرا ن

. دهد  شی زادهد و ممکن است شانس زنده ماندن از سرطان اول را اف  یسرطان دوم را کاهش م   

شده باشد،   جادیدهد. اگر زخم ا ی م ش یخطر ابتلا به زخم معده را افزا دنیکش گاریس  - کیزخم پپت  یماریب

هد د  یم  شیدهد و سرعت بهبود زخم را افزا ی خطر را کاهش م نیا گاریترک س   
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  ی لگن در زنان م یخطر شکستگ  ش یاستخوان و افزا لیتحل شیباعث افزا دنیکش  گاریس  -استخوان  یپوک

استخوان در   ل یتحل شی کند. افزا ی خطر م نیسال شروع به معکوس کردن ا 10 بایبعد از تقر گاریشود. ترک س 

  گاریمصرف س   ادر مردان ب یکه خطر شکستگ  ستی مشاهده شده است، اگرچه مشخص ن ز ین یگاریمردان س 

ابد ی ی م ش یچقدر افزا  

نوع   ابتیاز جمله د گر،ید  ط یاز شرا ی اریکمک به بس ای  جاد یباعث ا نیهمچن دنیکش  گاریس  -ها  یمار یب ریسا

شود.   ی عفونت ها م یلثه ها، و برخ  ای)مثلاً اختلال نعوظ در مردان(، مشکلات دندان ها   ی ، مشکلات جنس2

.مشکلات را کاهش دهد   نیتواند خطر ابتلا به ا  یم گاریترک س   

که با   ی افراد ریخانواده و سا ی برا نیهمچن گاریترک س   -در خانواده و دوستان   یمار یخطر ابتلا به ب کاهش

  ی ها یماریاز ب  یبا تعدادنیز  گاریقرار گرفتن در معرض دود س   رایخواهد بود، ز  د یگذرانند مف ی شما وقت م

مرتبط است یجد   

  گاریکه در معرض دود س   یبزرگسالان در  ی عروق کرونر قلب و سکته مغز یماریب  ه،ی خطر ابتلا به سرطان ر

یابد.  یم  شیافزاهستند،   

: هستند  ر یهستند در معرض خطر ابتلا به موارد ز گاریکه در معرض دود س  یکودکان  

 (SIDS) نوزاد ی سندرم مرگ ناگهان●

 یمشکلات تنفس   ریآسم و سا●

 یی عفونت گوش و کم شنوا●

 ی زندگ ی سرطان در مراحل بعد  ای یعروق  یقلب  یماریابتلا به ب●
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زودرس، سقط   مانیاز جمله زا یخطر عوارض  شیکشند، در معرض افزا  یم گاریس  یکه در دوران باردار  یزنان

. است شتریب ز ینوزادان آنها در بدو تولد ن ی هستند. احتمال کم وزن ییو مرده زا نیجن  

 آماده شدن برای ترک 

)و نه همه( افراد، ترک آن   ی برخ ی شود و برا یآور مزمن شناخته م  ادیاعت یماریب  کیبه عنوان  کشیدن گاریس 

  یآنها در ترک، علائم تی موفق دن، یکش گاریباشد. افراد ممکن است از نظر نحوه س  ز یچالش برانگ  اریتواند بس یم

داشته    یاد یز یشود، تفاوت ها دکه ممکن است منجر به عو  ی ترک دارند و عوامل ی که در هنگام تلاش برا

آن را    گر،ید یها تیحما  ایاز داروها  یگونه کمک چیکنند خود به خود، بدون ه یم  یاز مردم سع یاریباشند. بس

.کمتر است  اریبس ط یشرا نیدر ا ت یموفق زان یترک کنند. م  

است که به   ی روز تاریخ، نی ترک است. ا خیتار  نییقدم معمولاً تع ن یاول د،یگرفت گاری به ترک س  م یکه تصم یزمان

  ی باشد، اگرچه برخ ندهی در دو هفته آ د یبا خیتار نیآل، ا  ده یکرد. در حالت ا د یرا ترک خواه گاریطور کامل س 

(. لاتیتعط ا یآنها مهم است )مثلاً تولد، سالگرد   یکنند که برا یرا انتخاب م یخاص خ یافراد تار  

از   ی حال، برخ نی. با اد ی ترک کنسیگار را  کبارهیبه  گاریترک س   خیکنند در تار یم  ه یاز پزشکان توص یاریبس

. کاهش دهند کامل، ترک  خیقبل از تار  ، خود را یگارهایتعداد س  جیدهند به تدر  ی م حیافراد ترج  

 شما ی تا به آمادگ د یانجام ده د یتوان  یوجود دارد که م  یی کارها د،یکرد   نییترک خود را تع  خیکه تار یهنگام

: تواند کمک کند   یم برای ترک سیگار  

 یاستفاده از هر دو روش با هم شانس شما را برا هستند. گاریترک س  یرفتار و مصرف دارو دو روش اصل رییتغ ●

 .دهد  یم   شیافزا ز یآم ت یترک موفق
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  یز یکار کرد؟ چه چ چیزی افتاده است. چه  ی ترک چه اتفاق ی خود برا ی قبل یکه با تلاش ها  د یفکر کن  نیبه ا

  ت یموفق ی بار برا نیا  د یو بتوان د یگرفته باش   ادیهست که  یز یچ ایبه عود کمک کرد؟ آ ی زیکار نکرد؟ چه چ

د یانجام ده شتریب  

 کنید.  تیحمادرخواست و از آنها   د ییبه خانواده، دوستان و همکاران خود در مورد طرح ترک کار بگو●

عبارتند از اضطراب،   ن علائمی. اد یآماده شو گار،یبه س  د یشد  لیمانند م ن،یکوتی مقابله با علائم ترک ن ی برا●

علائم در   نی. ایو افسردگ ت یعصبان ای ی د یناام ،یقرار  یمشکل در تمرکز، ب   ،یریپذ  ک یمشکل در خواب، تحر

 . شوند  یو قابل تحمل تر م افته یکاهش   گاریترک س  یصورت استفاده از داروها 

علائم در سه روز   یشود. به طور کل  یقابل کنترل م گاریعلائم ترک معمولاً ظرف چند هفته پس از ترک کامل س 

با گذر   که  د یبه خاطر داشته باش  نیبنابرا ابد،ی ی کاهش م نده یسه تا چهار هفته آ یرسد و ط  ی اول به اوج خود م

تر   یکشند قو  یم گاری اد س یکه ز ی شود. شدت علائم متفاوت است اما عموماً در افراد یآسان تر م  زمان، کار

 .است

  افراد حضور  توان به    ی . به عنوان مثال مد یشود آماده شو  ی م  گاریس   ک یکه باعث تحر  یی زهایمقابله با چ  ی برا●

در    گاریس  دنیالکل اشاره کرد. اگر عادت به کش دنیاسترس زا و نوش  یها ت یموقع ، محل کار ایدر خانه  سیگاری

روز کار تعط  د،یدار  ی طول  ترک کردن آن در  با شخص د  ی ترکار آسان  لاتیممکن است  اگر  که    ی گریباشد. 

زندگ  ی م  گاریس  سا  د،یکن  ی م  ی کشد  و  آن شخص  بخواه  یاعضا  ر یاز  ماش در  که    د یخانواده  و  سیگار    نیخانه 

 .د یشو دنیکش گاریتا کمتر وسوسه س  نکشند 

باشند و ممکن است به طور دوره   د یتوانند شد  ی م نهای. اد یکن ی نیب شیرا پ گاریس  یگاه به گاه برا  یهوس ها

مرتبط با   ی ها تینسبت به علائم ترک رخ دهند. هوس ها ممکن است در اثر موقع ی تر  یطولان ی در بازه زمان یا

  ، افراد مصرف سیگار عود جیرا ل یدلا از  یکیهوس ها  نیشود. ا جاد یالکل ا دنینوش  ایاسترس  دن،یکش گاریس 
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حواس خود را   قه ی چند دق یبرا یگریکه اگر با انجام کار د د یاست. مهم است به خاطر داشته باش پس از ترک 

ها، آدامس، قرص  ن،یکوتین یهامانند چسب  ییرود. داروها ی م ن یاز ب قه ی هوس معمولاً در چند دق د،یپرت کن

.دهند ی را کاهش م هوس دفعات و شدت  ز ین ون یبوپروپ ای نیکلیوارن  

. دیکن یز یسالم برنامه ر ییغذا  میرژ  کیو   یبرنامه ورزش کیوزن،  شیبه حداقل رساندن افزا یبرا  

غذا بخورند. به   شتریب گاریدارند بعد از ترک س  لیکه افراد تما فتد ی اتفاق ب ل یدل نی وزن ممکن است به ا شیافزا

کنند و به دنبال  یم دایاضافه وزن پ ) یک تا دوونیم کیلوگرم( طور معمول، افراد در دو هفته اول دو تا پنج پوند 

کل   نیانگ ی. مکنند ی م پیدااضافه وزن  ) دو تا سه و نیم کیلوگرم(چهار تا هفت پوند   نده یآن در چهار تا پنج ماه آ

  یکننده باشد، م د یتواند ناام  یممسئله   نیکه ا  یاست. در حال ) چهار تا پنج کیاوگرم( پوند  10تا  8وزن  شیافزا

  ت یاست. فعال زن و شیاز خطرات مرتبط با افزا  شتریب  اریبس گاریترک س  یایکه مزا د یتواند به خاطر داشته باش 

و    یبرنامه ورزش  ک یوزن،   شیبه حداقل رساندن افزا  یبرا ، پس دارد  زین  یگرید د ی علاوه بر حفظ وزن فوا یبدن

. د یکن  یزیسالم برنامه ر ییغذا م یرژ کی  

کمک به ترک   یبرا یرفتار راتییتغ  

  د، یترک کن  ییرا به تنها  گاریتا به شما کمک کند س  د یکن  جاد یرا در رفتار روزانه خود ا یرات ییتغ  د یتوان یم شما

  ب یکنند. ترک  یترک م ت یرا با موفق گاریس  ادیکنند، به احتمال ز  یاستفاده م یرفتار  تیکه از حما ی اما افراد

دهد  ی م  شیافزا ز یآم تیترک موفق  یدارو، شانس شما را برا  کیبا  یرفتار راتییتغ  

 ییرا شناسا ییها تیفعال  ا یها  تیترک، مهم است که موقع ی هنگام آماده شدن برا  -آموزش حل مسئله/مهارت 

ها، ممکن است   تیموقع نیا ییدهد. پس از شناسا ی م ش یعود را در شما افزا ای دن یکش گاریکه خطر س  د یکن
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  ر یچند مورد از موارد ز  ای ک ی ملممکن است شا نی . اد یرا توسعه ده  ید یجد  یمقابله ا یلازم باشد مهارت ها

 باشد

 

برنامه   کیمانند شروع  د، یکن جاد یا یدر سبک زندگ   یراتییتغ ی زندگ ت یفی کاهش استرس و بهبود ک ی برا●

از عود را   یر یو جلوگ گاریترک س  یی تواند توانا  یم د یتمدد اعصاب. ورزش شد  یها کیتکن  یر یادگی  ای یورزش 

 . کند  ی وزن کمک م ش یاز افزا ی ری جلوگ ایبه کاهش  نیدهد و همچن  شیافزا

  ی. اگر با افراد د یمجاز است به حداقل برسان  دنیکش گاریکه س   ییو در مکان ها یگار یافراد س  ریزمان را با سا●

 .نکشند  گاریس  نیماش  ایدر خانه  د یاز آنها بخواه د، یکن یم  ی کشند زندگ  یم گاریکه س 

با به   دن،یکش گاریمرتبط با س  ی ها تیشود. با اجتناب از موقع یکه هوس ها اغلب منجر به عود م د یبدان  ●

کرد. هوس فروکش    یری شگ یاز هوس ها پ ی توان تا حدود یحداقل رساندن استرس و اجتناب از مصرف الکل م 

که   ی زمان ی ( را برارهیو غ گردان تخمه آفتاب ج،ی)مانند آدامس بدون قند، هو  یخوراک یها نیگزیخواهد کرد. جا

 .د یکند، در دسترس داشته باش   یم  جادیهوس ا

افکار  د یکن  یسع   ● س   کی"مانند    یاز  کن  "ندارد  یضرر  گارینخ  س   کی.  د یاجتناب  به    گارینخ  منجر  معمولا 

 .شود  ی م شتریب یگارهایس 

با  و نحوه مقابله  سیگار رخ خواهد داد ترک  ی در مورد آنچه در طول تلاش برا  یشتریتا حد امکان اطلاعات ب  ●

  یکرد. گروه ها دایمشاور پ ک یصحبت با  ای ن، یبه صورت آنلا ی توان به راحت ی موارد را م نی. اد یداشته باش  آن

 باشند  د یتوانند مف  یم یبانیپشت
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  از طرف خانواده و دوستان تواند ی م یبانیاست. پشت د یمف  اریبس گاریترک س   یمداوم برا  تیداشتن حما - تیحما

که در   ی در مورد مشکلات د یکه بتوان د یداشته باش  ی مهم است که فرد وم، مدا قیمشاور باشد. علاوه بر تشو کی یا

مدت   ی علائم طولان ایخانواده و دوستان،   تیوزن، عدم حما  شیمانند افزا  د،یدار گاریترک س   یتلاش برا نیح

. د یترک، با او صحبت کن  

ترک  یداروها برا   

  ن، یکوتیمؤثر عبارتند از آدامس ن  یکمک کند داروها گاریتواند به شما در ترک س  یدارو وجود دارد که م  نیچند 

ون یبوپروپو  نی کل یوارن یانسخه  یو داروها لیپاست یهاقرص  ایچسب،   

شود.   ی آن ها م ادیوجود دارد و باعث اعت گاریاست که در س  یماده ا  نیکوتنی  –  نیکوتین نیگزیجا درمان

  کی عبارتند از تحر نهایدهند. ا  یاکثر افراد علائم ترک را نشان م  ابد،ی ی کاهش م  نیکوتیکه سطح ن یهنگام

ماندن   ایمشکل در به خواب رفتن  ، یافسردگ ، یقراری اضطراب، مشکل در تمرکز، ب ت،یعصبان ، ید یناام ،یریپذ 

ن یکوتیبه ن ل یدر خواب، و م  

  یکه م  ی ، در حال. اماشده است یکاهش شدت علائم ترک پس از ترک طراح یبرا  نیکوتین نیگزیدرمان جا

. کند  ی ری تواند به طور کامل از علائم جلوگ یتواند ترک را آسان تر کند، نم   

موجود است. همه به   یاستنشاق ا ی ینیب  یقرص، چسب، اسپر ایبه اشکال مختلف به صورت آدامس  نیکوتین

  یگر یشکل را بر د کی رسند، اگرچه افراد مختلف ممکن است متوجه شوند که   ی مؤثر به نظر م کسانیطور 

موثرتر از استفاده    یبیرکبه صورت ت نیکوتین نیگزیشکل از درمان جا ک یاز  شیدهند. استفاده از ب  ی م حیترج

استفاده   نیکوتیسطح ثابت ن نیتام  یبرا ن یکوتیچسب ن کی فرد از   ،یاست. به طور کل  ییشکل به تنها کیاز 
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می   را ی نیب  ای یاستنشاق یاسپر ایقرص   ای ن یکوتیآدامس ن گار،یکنترل هوس س  یبرا  ازیو در صورت ن شود  یم

کرد. اضافه  توان  

.خطر است ی شناخته شده ب یقلب  یماریدر افراد مبتلا به ب  یحت  نیکوتین نیگزیجا درمان  

دوز در   نیرساند. چند  یبه خون م  یچسب پوست کی  قیرا از طر ن یکوتین ، ینیکوتی نپچ های  –  یپوستپچ های 

روزانه   دن یمناسب است که به کش ی افراد یگرم در پچ( معمولاً برا  یل یم 21دوز )  نیدسترس است. پچ با بالاتر

کشند ممکن است پچ با دوز کمتر    یم گاریکه کمتر س   یعادت دارند. افراد  شتریب  ایپاکت(  می)ن گارینخ س  10

. برند  ی نم نیدهند اما آنها را از ب ی گرم( را انتخاب کنند. چسب ها علائم ترک شما را کاهش م ی لیم 14)  

. د یهفته استفاده کن 12پچ را حداقل به مدت   نیشود که ا ی م ه یتوص  یبه طور کل   

د. از  روبرو می شونواضح   یاهایرو ای ی خواب یبمشکل کنند با  ی که از پچ در شب استفاده م ی از افراد یبرخ

صبح کمک کند. اگر علائم    ه یاز علائم دشوار ترک اول  یر یپچ در شب ممکن است به جلوگ دنیپوش  گر، ید یسو

چسب   کیها و صبح د یر ها چسب را بردااست که شب نیها ااز روش  یکی د،یآزاردهنده مرتبط با خواب دار 

)مانند آدامس( در اول   نی کوت ین نیگزیاز درمان جا یگریاز شکل د د یتوان ی م نی. شما همچناستفاده کنید  د یجد 

د یاستفاده کن د یپچ جد  یصبح قبل از اثرگذار  . 

.شوند   ینم  نیکوتیبه ن ادیاحتمالاً منجر به اعت ن یکوتین یها پچ  

  ی لیم 4شود. آدامس در دو دوز،  ی آزاد م ی به آرام دنی است که با جو نیکوتین یحاو ی نیکوتیآدامس ن -  آدامس

  ی گرم )برا ی لیم 2کشند( و   یشدن م داریپس از ب قهی دق 30خود را ظرف  گاریس   ن یکه اول  یافراد  ی گرم )برا

.کشند( موجود است ی م شتر یب ایشدن  داریب قهی دق 30خود را پس از  گاریس  نیکه اول ی افراد  
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  یر یکه آدامس از علائم ترک جلوگ ی . در حالد یدر روز استفاده کن ی نیکوتیقطعه آدامس ن  24تا   د یتوان یم شما

کنند به    یرا ترک م گاریکه س   یاز افراد  یکم اریکند، ممکن است شدت علائم را کاهش دهد. درصد بس ینم

  ی از آدامس به مراتب خطر کمتر مدت  یحال، استفاده طولان نیشوند. با ا یم لیمصرف کننده مزمن آدامس تبد 

.دارد  دنیکش  گارینسبت به س   

ترک    یتواند شانس شما را برا ی شود، م ی فشرده استفاده م  یبرنامه رفتار کیکه با  ی هنگام نیکوتیآدامس ن

کمتر خواهد بود.   گاری ترک س  ی شانس شما برا ،یدهد. بدون برنامه رفتار  شیدرصد افزا 50تا   زیآم  تیموفق 

.شود یم  هی سه تا شش ماه توص ی برا یاز آدامس به طور کل  ستفادها  

لثه    ایگونه   قیاز طر د ی با ن یکوتیموثر بودن، ن  یاست. برا ی متفاوت از آدامس معمول ی نیکوتیآدامس ن دنیجو

.  د یآزاد شده را احساس کن نیکوتیکه ن  د یآدامس را آنقدر بجو د یجذب شود، با یبخوب  نکه یا ی جذب شود. برا

آن را پارک   ای  د یخود نگه دار نه احساس سوزن سوزن شدن است. سپس، آدامس را در داخل گو کیمانند  نیا

که   ی تا زمان د ی)آدامس را دوباره بجو د یچرخه را تکرار کن نیکه سوزن سوزن شدن برطرف شود. ا  یتا زمان د یکن

و سپس آدامس را   قه ی دق  30( به مدت د یسپس آن را در گونه خود نگه دار د،یاحساس سوزن سوزن شدن کن

معده شود و   یباعث ناراحت تواند ی که م  شودی م دهیبلع نیکوت ین د،یبجو  ع یسر یلی. اگر خ د یندازیو دور ب  د یبردار

. ستیمؤثر ن یل یعلائم ترک خ نیتسک یبرا  

.  د یکن یقبل از آن خوددار  قه ی دق  ۱۵  ایآدامس  دنیجو نیآب پرتقال در ح ایقهوه، نوشابه  دن یبهتر است از نوش 

.ند نک  یرا محدود م  نیکوتی کنند که جذب ن ی م ید یها بزاق شما را اس  یدنینوش  نیا  

مانند آدامس   ن یکوتیکنند. ن  یرا در بزاق دهان شما آزاد م  نیکوتین یبه آرام ینیکوت ین ی ها لپاستی – لیپاست

ندارند،   دن یبه جو یازی ها ن لیکه پاست  یینشود. از آنجا دهیدر دهان جذب شود و بلع  د یبا را یکند، ز  یعمل م

.شوند  ی گرم عرضه م ی لی م 4و  2 یدر دوزها هاافراد آسان تر باشد. آن ی برخ یممکن است استفاده از آنها برا  
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با چسب و آدامس،   سهی رساند. در مقا یم  ین یرا به ب ن یکوتین ع یمحلول ما نیکوتین  ینی ب یاسپر - ی نیب یاسپر

به آنچه هنگام   هیشب  شتریکه ب  کند ی م جاد یدر خون ا  نیکوتیدر سطح ن  یعینسبتاً سر ش یافزا ی نیب یاسپر

خطر   یب ی نیب ی ها یاست. اسپر ع یشا ین یب کیحال، تحر نی. با اکند ی م  جادیا افتد،ی اتفاق م دنیکش گاریس 

د.هستن  

  یعمل م  گاریو هوس س   نیکوتیکاهش علائم ترک ن  یاست که برا  ی زی تجو ی دارو ک ی نیکلیوارن  –  نیکلیوارن

 کند 

  ی گرفته م  ریهفته بر اساس برنامه ز 12پر آب مصرف شود. در مجموع  وان یل  کیبعد از غذا و با  د یبا نیکلیوارن

 شود

 روزانه به مدت سه روز  ی گرم ی لیم 0.5قرص   کی●

 بعدی  چهار روز  ی دو بار در روز برا ی گرم ی لیم 0.5قرص   کی●

 شود  یشروع م  7دو بار در روز از روز   یگرم   یلیم  1قرص   کی●

حالت تهوع در نظر گرفته شده است  ژه یبه و ،یبه حداقل رساندن عوارض جانب  ی دوز برا ی جیتدر شیافزا  

  یز یترک خود را برنامه ر  خیهفته پس از شروع دارو، تار ک یبهتر است حداقل  د،ی کن ی مصرف م نیکلیوارن  اگر

اگر هنوز آماده   یباشد، تا پنج هفته پس از شروع دارو، باز هم موثر است(. حت رتر یترک د خی)اگرچه اگر تار د یکن

تواند ترک را    یبه کاهش هوس کمک کند، که م د توان  یم  نیکلیوارن  د،یترک متعهد شو  خیتار ک یکه به  د یستین

. آسان تر کند  د یکه آماده هست یدر زمان  

کاهش خطر عود،    یبرا نیاز باشد  ممکن است د،یرا ترک کرد گاریس  تیاگر با موفق  ی هفته، حت 12از  پس

. د یادامه ده گریهفته د 12 یرا برا  ن یکلیمصرف وارن  
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  یماریدر مورد ارتباط با ب  ی واضح است. اگرچه نگران ی اهایشامل حالت تهوع و رو نیکلیوارن  جیرا ی جانب عوارض

دهد که خطر به طور قابل    ی ( مطرح شده است، اما داده ها نشان میسکته مغز  ای ی)حمله قلب  یعروق ی قلب یها

ابد ی ینم ش یافزا یتوجه  

د. سود ببرن ن یکوتیو چسب ن  نیکلیبا وارن یب یاز افراد ممکن است از درمان ترک یبرخ  

استفاده شود،   گاریکمک به ترک س  ی تواند برا یاست که م یضد افسردگ  یدارو ک ی ونیبوپروپ - ون یبوپروپ

موثرتر است نیکلیوارن ا ی یبیترک  ن یکوتین نیگز یاگرچه نسبت به درمان جا  

ترک به دو بار   خ یشود، سپس از دو هفته قبل از تار یبار در روز به مدت سه روز مصرف م  ک یمعمولاً  ون یبوپروپ

ابدی  یهفته ادامه م  12. معمولاً حداقل ابد ی یم  شیدر روز افزا  

  نیدهان و مشکل در خواب شود. ا یشود، اما ممکن است باعث خشک ی تحمل م یبه خوب  ی به طور کل ون یبوپروپ

  ط یشرا یهستند استفاده شود و در برخ  یاختلال دوقطب  ای ی اختلال تشنج یکه دارا ی توسط افراد د یدارو نبا

. شود ی نم هی که در معرض خطر تشنج هستند توص ی مانند افراد گرید  

) بازگشت به سیگار(عود  

، به تلاش  د یرا شروع کن گاریاما س  د یرا ترک کرد گاریاگر س  ا ی د،یرا ترک کن گاریس  د یتلاش نتوانست نیدر اول اگر

  ی برا ی ادیز یبتوانند به طور کامل آن را ترک کنند، تلاش ها نکهیافراد قبل از ا شتر ی. بد یترک ادامه ده یبرا

شود، و هر چه   یتلق ی روزی پ ک ی د یشکست در نظر گرفت. هر ترک با کیبه عنوان   د یاکنند و عود را نب ی ترک م

طول بکشد، بهتر است  شتریب  

  ت یشما با موفق یتا تلاش بعد  د یآن را درک کن  لیمهم است که دل د، یکن یم شروع  مجددا را گاریس  اگر

که قصد ترک   ی. زمانبرگردید  گاریس  مجدد به مصرف که باعث شد  د یفکر کن  یطیهمراه باشد. به شرا یشتریب



   

 Page 14 ترک سیگار 

 

  یز یچکه چه  د یریبگ  ادی د یتوان ی م د، یموفق بود  ی مدت ی . اگر براد یرا در نظر داشته باش  نیا د یرا دار گاریس 

را که باعث شده است   ی لیدلا د یکن  ی . سعد یاطلاعات استفاده کن نینه و دفعه بعد از ا ی زیکمک کرده و چه چ

  ایو آ   د یاستفاده کرده ا یاز روش ها )دارو، مشاوره( به درست ایکه آ  د یو مشخص کن د یابیرا ب د یبکش گاریدوباره س 

  ی استفاده دفعه بعد بررس  ی را برا  ییراه حل ها سپس. د یمتفاوت انجام ده د یتوانست ی وجود دارد که م  یکار

د یاز روش ها را امتحان کن یبیترک ا یمختلف   ی روش ها د یکن  ی. سعد یکن  

از منابع   د یکن یدهد. سع  یهستند، رخ م شدید  که علائم ترک ی عودها در هفته اول پس از ترک، زمان شتریب

  گاریس  یکه برا د یری. در نظر بگ د یزمان حساس استفاده کن  ن ی)به عنوان مثال، خانواده، دوستان( در ا یبانیپشت

  ی غذا کی ی برا د،یکنی پس انداز م گاریکه در س   یلاز پو د یتوانی مثال، م   ی. براد یبده  زهیبه خودتان جا دنینکش

د یاستفاده کن گرید یهات یفعال ای شام خاص  کی ای د،یلباس جد   کی  لم،یماساژ، ف ،خاص  

،  همراه است دنیکش گاریکه با س  یاجتماع یها تی با موقع ایاسترس زا  یها تی اغلب در موقع ی بعد  یعودها

پرخطر ممکن است کمک کند  یها تیموقع ن یاز ا ی دهد. آگاه  یرخ م  . 

کند، کمک   ی شما دشوارتر م یمواد مخدر ترک را برا ای به الکل  یوابستگ  ای ی مانند افسردگ ی گریمشکلات د اگر

د یریمشاور بگ  ای مرکز ترک  ک یرا از  یحرفه ا   

ی کیالکترون یگارهاینقش س   

تا ذرات معلق در   کنند ی را گرم م نیکوتیو ن کنند ی کار م ی هستند که با باتر ییهادستگاه  یکیالکترون یگارهایس 

  د یکن  ی م افتیدر گاریکه از س  ی نسبت به دود یکمتر  اریسموم بس یکیالکترون یگارهایس  بخار. کنند  د یهوا تول 

حال، تعداد و سطوح   نیضرر هستند. با ا  یب  ایفاقد سم   یکیالکترون یگارهایکه س  ست یبدان معنا ن نیدارد، اما ا

از   الکرونیک گاریاست، و مصرف س  یمعمول  یگارهایبه مراتب کمتر از س  یکی الکترون یگارهایسموم در س 

در صورت    یکیالکترون یگارهایس  ایدانند که آ یدارد. کارشناسان هنوز نم   یخطر کمتر یمعمول یگارهایس 
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به طور گسترده مورد   2013دستگاه ها تنها پس از سال   نیا رای ز .ریخ ایدارند   یمدت خطرات  ی استفاده طولان

افراد   ن یسرطان در ا  ای ی ویر  ،یقلب یمار یب طردر خ ی شیافزا چیحال، تا کنون ه نیاستفاده قرار گرفتند. با ا

که از   ی آورند. در اکثر مطالعات، افراد  یم  یرو  یکیالکترون  گاریبه س  دنیکش گاری مشاهده نشده است. که از س 

دهند و    یمانند سرفه و خلط را کاهش م ی آورند، علائم ی م ی رو یکیالکترون گاریبه استفاده از س  دنیکش گاریس 

ابند ی یو عروق بهبود م   هی ر رد عملک یدر تست ها  

  یبه جا گاریترک س  ی هستند، ابتدا از داروها گاریکه به دنبال ترک س  ی کنند افراد ی م  هیکارشناسان توص

.ثابت شده است ی آنها به خوب یو اثربخش   یمنیا را یاستفاده کنند، ز یکیالکترون یگارهایس   

از کارشناسان  یاریهنوز شناخته نشده است، بس   یکیالکترون گاریکه خطرات درازمدت مصرف س   ییاز آنجا

کار باعث بازگشت    نیانجام ا نکه یاز ا نانیپس از اطم تیکنند تا در نها یم  قیرا تشو یکیالکترون گاریکاربران س 

. را به طور کامل ترک کنند   یکیالکترون  یگارهایکنند تا س   یز یشود، برنامه ر ی نم گاریمجدد به س   

 


