
ــيگاري نه تنها سـلامـتـي  افراد س
ــواع  انــ ــرض  مـعـ در  را  ــود  خـ
ــرار  ق ــاك  خطرن ــاي  بيماري ه
رنجش  بـاعث  بـلـكه  مي دهـنـد، 
ــان  ــدن اطرافيانش و آزرده خاطر ش

مي گردند.
متأسفانه امـروزه برخي افراد سيگار 
كـشـيدن را نشانـه بلـوغ و يا حتي 
«كلاس» خود محسوب مي كنند و 
با پـك زدن هاي آنچناني سعي در 

خودنمايي و فخرفروشي دارند. 
از  ــي  ناش ــات  صدم و  ــوارض  ع
استعمال سيگار تقريبـاً بـراي همه 

ما آشكار شده است.
ــن بـخـش بـه 22 دليل مهم  در اي

براي ترك سيگار اشاره مي كنيم:
1. ظاهر آراسته تر با حذف لكه هاي 

روي انگشتان و دندان هايتان.
ــي از  ــذف بوي بد دهان ناش 2. ح

كشيدن سيگار و تنفس راحت تر.
ــيگار از لباس، مو،  3. حذف بوي س
و بـدنـتـان و تـمـام وسـايلـي كه 

با آنها سر و كار داريد.
ــن  ــش چي ــگيري از پيداي 4. پيش
ــت  پوس در  زودرس  ــروك  چ و 

صورت تان.

ــكلات تنفسي از قبيل: خس  5. حذف مش
ــيت  ــرفه، برونش ــگام تنفس، س خس هن

مزمن، و از همه مهم تر سرطان ريه.
و  ــي  بوياي ــس  ح ــاره  دوب ــت  بازياف  .6
ــتعمال سيگار از  ــايي كـه بـر اثر اس چـش
ــده است. دوباره  ــان كاسته ش حساسيت ش
ــاس خواهيد  ــم واقعي غذايتان را احس طع

كرد.
ــاس سرزندگي و شادابي دوباره در  7. احس

زندگي و افزايش قواي جسماني.
8. خواب بهتر و راحت تر.

ــاي قلبي،  ــرات بيماري ه ــش خط 9. كاه
نـفـخ، فـشـار خـون بـالا، تـپـش قـلـب، 
زخـم مـعده، برگشت اسيد معده، سرطان 
ــرطان هاي  ــماري از س دهان و تعداد بي ش

گوناگون.
و  ــاري  بيم  50 از  ــش  بي ــش  كاه  .10

عارضه هاي گوناگون.
ــت  ــاره كنترل رفتار خود را به دس 11. دوب
ــدان اعـتـياد بـار  ــد و با رهايي از زنـ آوري
ديگر حس آزادي را باز پس خواهيد گرفت.
ــيب رسيدن به نوزاد  12. كاهش خطر آس

در زنان باردار.
13. افزايش طول عمر (افرادي كه به طور 
مستمر سيگار مي كشند به طور متوسط 16 

سال از عمر خود را از دست مي دهند.)
ــالم و  ــك محيط س ــم آوردن ي 14. فراه
سلامت براي كودكان و تمام افرادي كه با 

آنان زندگي مي كنيد.
ــراي فرزندان تان  ــبي ب ــوي مناس 15. الگ

خواهيد بود.
ــيگار كه  16. حذف هـزينـه هاي خريد س
ــوان آن را صرف  ــل توجه بوده و مي ت قاب

امور بهتري كرد.
و  ــمي  س ــاده  م ــا  از صده ــي  رهاي  .17

سرطان زاي موجود در سيگار.
ــيله قطار،  ــه وس ــافرت ب ــردد و مس 18. ت
ـــما و ديگر  ــا و اتوبـوس بـراي ش هواپيم

افراد آسان تر و دلپذيرتر خواهد شد.
ــتيد براي  19. در محل كارتان مجبور نيس

سيگار كشيدن از اتاق خارج شويد.
ـــت  ــن عـادت نـادرس ــا تـرك اي 20. بـ
اعـتـمـاد بـه نـفس خود را افزايش دهيد 

و به اراده خودتان بباليد.
ــتن دنبال جا سيگاري خلاصي  21. از گش

مي يابيد!
ــازي به  ــر ني ــر؛ ديگ ــه مهم ت 22. و از هم

مطالعه دوباره اين مقاله نخواهيد داشت!

کافيست...٢٢دليل 

آنتي وسوسه
ده مکمل براي ترک سيگار

شايد با افراد زيادي در تماس بوده ايد كه بارها اقدام به 
ترك سيگار كرده اند. اما پس از مدتي كوتاه باز هم به 

استعمال سيگار روي آورده اند.
ترك سيگار هميشه با سختي هايي روبه رو ست كه افراد 
از  ناشي  تنش هاي  با  مقابله  براي  مي توانند  سيگاري 

ترك سيگار به نكات ساده و عملي زير توجه كنند:
تكه  روي يك  بر  ترك سيگار  براي  را  1.  دلايل خود 

كاغذ بنويسيد و مرتباً يادداشت تان را بخوانيد. 
فكر  كشيدن  سيگار  مجدد  شروع  درباره  هيچ گاه   .2
نكنيد. هر وقت به خودتان گفتيد، «فقط يكي ديگر»، 
از  استفاده  با  و  كنيد  متوقف  را  فكرتان  لحظه  همان 

محرك  هاي جايگزين ديگر، ميل به سيگار كشيدن را 
در خود از بين ببريد. براي مثال، مي توانيد به پياده روي 

برويد و يا كار جديدي را شروع كنيد. 
3. نسبت به اوقاتي كه تمايل به سيگار كشيدن در شما 
زنده مي  شود، حساس و هوشيار باشيد. براي مثال، اگر 
سيگار  قهوه،  يا  و  چاي  نوشيدن  از  بعد  داشتيد  عادت 
تا  بيندازيد  تعويق  به  را  آنها  نوشيدن  مدتي  تا  بكشيد، 

مجبور نشويد قول تان را زير پا بگذاريد. 
4. يك سري از عادات روزمره خود را تغيير دهيد. براي 
مثال به جاي سيگار بعد از غذا، مسواك بزنيد و يا براي 

پياده  روي چند دقيقه به حياط برويد. 
نداشته  حضور  سيگاري  افراد  كه  برويد  جاهايي  به   .5
در  مي رويد  رستوران  به  كه  زماني  مثال،  براي  باشند. 

قسمت غيرسيگاري  ها بنشينيد. 
6. با افرادي معاشرت كنيد كه سيگاري نيستند. 

سيگار كه  صميمي  همكاري  يا  و  دوست  يك  يافتن 
باشد شما  دسترس  در  موارد  اغلب  در  و  نمي  كشد   
 مي  تواند بسيار مفيد باشد. در مواقع دشوار او مي  تواند 
به كمك شما بيايد و مشكلات ترك را برايتان كم كند. 
7. هر روز و هر هفته  اي كه سيگار نكشيديد، به خودتان 
جايزه بدهيد. خودتان را به ديدن فيلم و نمايشي دعوت 

راه سيگار نخريدن، صرفه جويي  از  پولي كه  با  و  كنيد 
مخصوص  كادوي  يك  خودتان  براي  كرده  ايد، 
بدهيد؟! كادو  خودتان  به  دارد  ايرادي  چه  بخريد. 

البته مطمئن باشيد خانواده و دوستان تان هم براي اين 
كنار  لبخند ساده،  در حد يك  كار شما جايزه اي، حتي 

گذاشته اند.
8. نفس  هاي عميق بكشيد. هواي دم خود را 10 ثانيه 
نگه داريد و سپس با يك بازدم قوي آن را از ريه  هاي 
انجام  بار  چندين  روزانه  را  كار  اين  دهيد.  بيرون  خود 

دهيد و هر بار 10 ـ 5 بار تكرار كنيد. 
آرامش  بدن تان  ماهيچه  هاي  به  دقيقه   20 روزي   .9

بدهيد.
به اين ترتيب كه چشم  هايتان را ببنديد، ماهيچه  هايتان 
دريا،  (مثل  بخش  آرامش  كلمه  به يك  و  كنيد  رها  را 

بهار، گل و...) فكر كنيد. 
اين كلمه را ضمن تمرين آرام  سازي عضلاني خود تكرار 

كنيد. 
به اين موضوع فكر كنيد، «چقدر خوب شد كه سيگار را 
بهتر مي فهميد،... صبح ها  را  ترك كرديد،... مزه غذاها 
كمتر سرفه مي كنيد،... و ديگر دندان  هايتان بر اثر سيگار 

كشيدن زرد و دهان تان بد بو نمي  شود.» 
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