
 گام به گام 

 تا ترک سیگار 



 آیا شما سیگاري هستیـد؟•

 

آیااا تااـا حااـس عاااد سـ ااـ  در  •

 تـرك آن كرده اید؟

 

آیاااا تااا ب شاااما حااا   تی اااس  •

 ما ده اسـت؟

 

روشهاي زیار حاس شاما كماك  •

زیااااااادي در تاااااارك ساااااایگار 

 . حصورت دائم  خواهد  مود



اوليي فكريييه كييي كسسيييفكانييـكايي كـوييفك يي س ك   يي وهك•
كنس  دكا فكانـكک كچهاكا  دكن گ هكهاكتهکكينم؟

ك:تهکكن گ هالاكر صل كا عث•

كک وشكاحتس لكااتلاكا كانواعكنه  فكس گهددكك

كن فسك س كد گهكاو كادكن واودكداد

حسكـائق ك يس كا گش يت كوكوسي كچ يگك و يسگ كك
ك.تهك واودك د

كدهكپولك ودكصهر كجو يكسيكين دك
ك(وگاهكتوس فكدهكن لكانـك200سصهفك کكپ کـكن گ هكدهكهوگكسعدلك)

ك

ك

ك

ك

ك

ك

سنئل كسهسيكي كا  دكا   هكدا ت كا   دكا فكانـكيي ك•
تنه كگس نيكسيكتوان  دكن گ هكهاكتهككين يدكيي كاسي دشيك

ا   هكد گيهافك ي كدل لييكيي كگ ي دك.كافكهاكدا ت كا   د
رقيي ك.كايي ها ت فكاوس ييـكنييداهدمكاهييدامكايي كتييهككافكنين ييد

ا ييي فكتنهييي ك.ك ودتييي فكا يييفكيييي  هكهاكانييي ج مكدو ييي دكايييها 
ك.ك س كهاكسورقك واودكيهد"كهو يكانـكي كه ع 

 تصمیم جدي براي ترک سیگار



  :آفرین
 شما تصمیم حس ترك سیگار گرفتید

عااا    زم اساات تاااریخ  را حااراي 

 شروع در  ظر حگیرید
هصوهكدهكا فكي هك  ليكهاحـكس تواندكا عثكتهغ ي ك يس كدهك)ك

ك.ك(ا كت   هكاندا تفكت هككن گ هكت كسدتيكن سعلومكشهدد

تصاامیم حگیریااد كااس آیااا میخواهیااد حااس 

یكحاااره آن را ك ااـار حگداریااد و یااا 

 . حس تدریج
.كالات كسعسولكاهتهكانـكي كا ك يا ه كا فكي هكهاكانج مكدو د)

اشهكا كي  دفكحتيك ييكدوكنخكن گ هكاداس كدو دمكا گومك

ك.ك(سسيفكانـكس نندكشـ ت كدهكدامكا فت د

 تاريخي براي شروع تنظیم كنید



چاارا از دیگااران حااراک ر اا   ااردن 

خا ااس ویااا اسااحاد  شاات درخواساات 

 مااای میم ااایم ؟چاااون و تااا  حاااار 

مساايتیت  را حااا دوسااتان تيساایم ماا  

 مااااییم راعااات تااار مااا  تاااوا یم از 

و ت  همزماان حاا . عهده اب حرآییم

دوستتان س   در ترك سیگار ما  

ك ید، م  توا ید ا گیازه یكادیگر را 

ت دیااد  مااوده و در تعظااات سااخت 

 يااد و ا تياااد . حااا هاام صااعحت ك یااد

ت رحیات حس همدیگر اثارات حسایار 

 .سودم دي درحر خواهد داشت

 طلب ياري نمايید



 گهااااااداري ساااااایگاردرم زد •

 اعتماااااد مرا  ااااس حااااس آن

 .راافزایب م  دهد

هـرچـیـزمـرحـااااااااااـو  حااااااااااـس •

دخا یات ما  اد زیرسایگاري، 

ف ااااااااادك و سااااااااایگار را دور 

ا ـداخـتااـس و از آ ـــچـااـس كااـس 

حاااااااا استـ ـماااااااـاد دخا یاااااااات 

مرحاااو  مااا  شاااود خاااود را 

  . رهای  دهید

 رخت و لباس دخانیات را از تن بیرون كنید•



 . سیگار كشیدن یك عادت است•
ي ه كي ك س  كا ها كاهامكي هدفكاع ص  ك  كس يوولكنگي  ك)

ك.(دا تفك ودكا كصوهـكن  وداش  كانج مكسيكدو د

ك

 زم اساااااـت عاااااـادت دیـگاااااـري را •
 .  ـایگزین كشیدن سیگار  مایید

اها كسث لكسيكت وان   دكاداس سكا ج و  دمكا كن ا  ـك)
ك(ا وه دكوك  كاگكناگ ج ـكانتف د كين د

ك

هرگاه هاو  سایگار  شایدن  ردیاد •
یی تیوان پر آد حخورید تاا میتتاان 
فاارو ب   ااد هاادا ایاان اساات  ااس 
 مت فاصتس ا داختاس تاا رتحات شاما 
 حراک مصرا سیگار مرتفع شود

 عادت ديگري را جايگزين نمايید



ترك سیگار آتاز  دیدي حراي شما •
حشمار آمده و حاید عادتهاي خاود را 

 . م احق حا آن تغییر دهیـد

 
اشييي هكاييي كوسيييها كچييي  كصييياح ن كعييي دـكاييي ك

ي  دفكن گ هكدا يت دمكاجي  كافكا كپهتقي لك
ك.ك  ك  هكسوگكا وه د

ك

اشهكدهكا فكوهـكانيتهاحـكييلاسكدان يگ  مك
ايي كدونييـك ييودكسايي دهـكايي كي يي دفكنيي گ هك
سيييكن س ود يي دمكا عيي دكاگكا ييفكايي كارييهادكغ يي هك
نييييي  گ ه كوكدهكسح  هييييي  يكيييييي كنييييي گ هك
ي يييييي دفكدهكانجيييييي كسسنييييييوعكانييييييـمكوهييييييـك

ك.انتهاحـك ودكهاكاگـهان د

كك

ع دته  يكجد دكوكن لستهكايها ك يودكدهن يهك
كاگ ه د

ك

 رويه زندگي خود را تغییر دهید



عتماااا  زم  یسااات حاهماااس دوساااتان 

 سیگاري خود   ع راح س ك ید

 :اما س    مایید  

 حس معتهای  كس اسات ماد دخا یاات

 . رایج است رفت و آمد  ك ید

 در  سمتاااـهاي سیاااـگار مـمـ اااـوع

 .رستـورا هـا ح شی ید

رعایاااات ایاااان مساااائتس در مراعااااد  

احتاادای  تاارك حساایار پاار اهمیااات 

 . است

 از وسوسه سیگاردوري كنید



د یـااااـاي پزشـكااااـ  از ایااااـن مو ااااـوع 

كامااـ  آگااـاه اساات كااس تاارك ساایگار 

مشكد تر است از آن چیزي است كس 

 .گفتس م  شود

معصو ت زیادي حراي از حین حاـردن  

 :این عـادت حـد توتید شده  ا د
نييي كت نيي ه كايي  عثكس  وييي ولككاداسييسكن يييوت ني

نگيي  كدا ييتفكدويي فك ييس كس گييهددمكالييي كسقييداهك

كاندييكن يوت فكاها كاهض  كادفكداهد

ا عيي ثكسق وسييـكاييدفكدهككاهچنيياه  كن يييوت ني

اهااهكن   ي وت  فكون گ  مكني ي  دفكني گ هكسييك

ك ون د

ك

 از محصولات طبي كمك بگیريد



   ا . ترك سیگار حسیار دشوار است•
دچار وسوسس كشایدن سایگار خواهیاد 
شد و موا ع حسـیاري در سـر راهتاان 

 : رار خواهد گرفت وت 

 
 ك.ا  دكپ  داه كنسود كوكو چگ  كدلنهدكنگهد د

ك

ا ييفك ييككسنيي اق كدو كنييهعـكن ايي ود كا ل ييي  كك
كدو كانتق سـكانـ

ك

ك.كا  دكجنگند كا   دك

ك

كك.وهكهوگكاها ت فكان نتهك واودك د

  

 

 مقاوم باشید و به خودتان پاداش دهید



تاااارك ساااایگار گااااام  حت ااااد در •
ز اادگ  معسااود شااـده و حایااد 
حهمیـن م اسحت هما  اد اتفا اات 

 .مهم دیگر  ش   حرپا كرد

حااااا پوتااااـ  كااااـس  ااااـرار حـااااـود •
صاااااارا خریااااااداري ساااااایگار 
گاااردد، مااا  تـوا ـیاااـد چـیاااـزي 
حـخـریااااـد كااااـس حااااـرایتان تاااادت 

 .حخب حاشد

حااااس ایاااان وساااایتس یااااك مزیاااات  •
معسااااااو  تاااااارك ساااااایگار را 
دریافتاااس و حاااراي اداماااس كاااـار 

 مصمم تر خواهید شد

 تولد شما مبارک 


