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تصمیمتان برای ترک را تبریک می‌گوییم! کنار گذاشتن دخانیات و 

نیکوتین شاید آسان نباشد، اما دسترسی به منابع مناسب، راهکارهای 

کاربردی و یک شبکه پشتیبان به شما کمک می‌کند تا گام‌های 

هوشمندانه‌ای به سوی موفقیت بردارید.

این دفترچه اطلاعات مفیدی در موارد زیر در 
اختیارتان قرار می‌دهد:

• مزایای ترک سیگار و ویپ
• درک دلایل تمایل به مصرف سیگار یا ویپ

• نحوه مواجهه و مدیریت وسوسه مصرف
• محاسبه میزان صرفه‌جویی مالی
• نقش و اهمیت شبکه پشتیبان

• داروهای کمک‌کننده به ترک سیگار

آماده‌اید مصرف سیگار یا ویپ را برای 

همیشه کنار بگذارید؟
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برنامه ویژه استان 
بریتیش کلمبیا برای کمک 
به ترک یا کاهش مصرف 

سیگار، ویپ و سایر 
محصولات دخانی.

برنامه QuitNow پشتیبانی لازم 

برای موفقیت در مسیر ترک را 

در اختیارتان قرار می‌دهد. تمامی 
خدمات ما برای ساکنان بریتیش 

کلمبیا رایگان بوده و برای افراد 10 

سال به بالا در دسترس است. 

برنامه ما به شما کمک می‌کند انگیزه 

خود را برای ترک سیگار یا ویپ 
کشف کنید، نقاط قوت و منابع 

حمایتی خود را بشناسید و نحوه 

مدیریت شرایطی که موجب تحریک 

به مصرف می‌شوند را بیاموزید.

تنظیم برنامه ترک

برنامه ترک شما یک پروفایل 

اختصاصی است که به شما در 

یافتن منابع کاربردی، پیگیری 

مسیر پیشرفت و جشن گرفتن 

موفقیت‌ها کمک می‌کند. 

quitnow.ca/ برای شروع به نشانی

join مراجعه کنید!

برای کسب اطلاعات و دریافت کمک 

جهت ترک، با مشاوران ما با شماره 

1.877.455.2233 تماس بگیرید یا به 
quitnow.ca/chat صورت آنلاین در

 گفتگو کنید.

برای دریافت پیام‌های حمایتی از 

طریق پیامک یا ایمیل، در برنامه 

»نکات پیامکی و ایمیلی« ما ثبت‌نام 
کنید. با ثبت‌نام در این برنامه، نکات 

کاربردی، اطلاعات مفید و پیام‌های 

انگیزش‌بخش برای همراهی در 

مسیر ترک دریافت خواهید کرد: 

quitnow.ca/find-support/
 tips-program-subscribe

برای دسترسی به انجمن آنلاین 

ما، از بخش گفتگوی انجمن در 
quitnow.ca/forum دیدن کنید.
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هیچ وقت برای ترک سیگار دیر نیست! از همان لحظه‌ای که سیگار را 

کنار می‌گذارید، روند بهبود سلامت شما آغاز می‌شود. ببینید بدن شما 
چگونه از ترک سیگار بهره‌مند می‌شود:

مزایای ترک سیگار

طی 8 ساعت:
• میزان اکسیژن خون به حد طبیعی 

بازمی‌گردد

• سطح مونوکسید کربن کاهش 
می‌یابد

طی 48 ساعت:
• احتمال بروز سکته قلبی کاهش 

می‌یابد

• �حس چشایی و بویایی شروع به 
بهبود می‌کند

طی 72 ساعت:
• با مجاری تنفسی آرام‌تر، تنفس 

راحت‌تر می‌شود

• ظرفیت ریه‌ها شروع به افزایش 
می‌کند

از 2 هفته تا 3 ماه:
• گردش خون بهبود یافته و انجام 

فعالیت‌های ورزشی آسان‌تر 

می‌شود

• ظرفیت ریه‌ها می‌تواند تا 30 
درصد افزایش یابد

طی 6 ماه:
• سرفه، گرفتگی سینوس‌ها، 

خستگی، تنگی نفس و ابتلا به 

سرماخوردگی کاهش می‌یابد

طی 1 سال:
• خطر بروز سکته قلبی ناشی از 

مصرف سیگار 50 درصد کاهش 

می‌یابد

طی 10 سال:
• خطر مرگ ناشی از سرطان ریه به 

نصف می‌رسد

طی 15 سال:
• خطر مرگ ناشی از سکته قلبی 
برابر با فردی می‌شود که هرگز 

سیگار نکشیده است
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با پولی که صرف خرید 
سیگار یا ویپ می‌کنید، چه 
چیزهایی می‌توانید بخرید؟

آیا می‌دانید دقیقاًً چه هزینه‌ای 
را صرف خرید سیگار یا سیگار 

الکترونیکی می‌کنید؟ از جدول زیر 

استفاده کنید تا متوجه شوید اگر در 10  

سال آینده هیچ هزینه‌ای برای خرید 

سیگار یا سیگار الکترونیکی نپردازید، 
چه چیزهایی می‌توانید خریداری کنید.

در ستون دوم، ابتدا مبلغی را که 
روزانه صرف دخانیات/سیگار 

الکترونیکی می‌کنید وارد کنید و 

سپس محاسبه کنید که این هزینه 

با گذشت زمان چقدر خواهد شد. 
برای محاسبه دقیق‌تر می‌توانید از 

quitnow. ابزار محاسبه هزینه ما در
ca/cost استفاده کنید.

برای مثال، اگر روزانه 1 پاکت سیگار 

می‌کشید و قیمت هر پاکت 15 

دلار است، شما در 1 روز 15 دلار، 

در 1 هفته 105 دلار )15 × 7( و در 
1 ماه )4 هفته( 420 دلار )105 × 4( 

صرفه‌جویی خواهید کرد.
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چه چیزهایی می‌توانید بخرید؟مبلغ صرف‌شدهزمان

1 روز

1 هفته

2 هفته

1 ماه

6 ماه

1 سال

2 سال

5 سال

10 سال
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آمادگی برای ترک: تمرین‌ها و فعالیت‌هایی 

برای کمک به شما

درک نحوه مصرف نیکوتین: درباره برگه ثبت روزانه

درک رفتارهای مرتبط با سیگار کشیدن یا ویپینگ می‌تواند کمک بزرگی در 

مسیر ترک باشد. پیگیری و ثبت مصرف روزانه، روشی عالی برای دستیابی 

به این شناخت است. با ثبت زمان، مکان، علت و افرادی که هنگام 
مصرف سیگار یا ویپ همراه شما هستند، متوجه الگوهای رفتاری خود 

خواهید شد. زمانی که این الگوها را شناختید، می‌توانید گام‌به‌گام برای تغییر 

آن‌ها اقدام کنید.

هر بار که سیگار یا ویپ مصرف می‌کنید، جزئیات آن را یادداشت کنید. در 
پایان روز، برگه ثبت روزانه خود را ارزیابی کنید. سه رنگ ماژیک مختلف 

بردارید و هر یک از بازه‌های زمانی زیر را با یک رنگ مشخص کنید:

• فاصله زمانی کمتر از نیم ساعت بین هر بار مصرف سیگار یا ویپ

• فاصله زمانی بین نیم ساعت تا یک ساعت بین هر بار مصرف سیگار یا 
ویپ

• فاصله زمانی بیش از یک ساعت بین هر بار مصرف سیگار یا ویپ
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زمان و 
تاریخ

شماره هربار 
مصرف 
)سیگار/

ویپ(

شدت 
وسوسه )از 

1 تا 3(

خلق‌وخو
)مثلاًً: 

غمگین، 

خوشحال(

فعالیت
)چه کاری انجام می‌دهید، 

با چه کسی هستید(

از این ارزیابی چه آموختید؟ چه زمان‌هایی بیشترین و چه زمان‌هایی کمترین میزان 
مصرف را دارید؟ برای تغییر این الگوها چه اقداماتی می‌توانید انجام دهید؟
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مزایا و هزینه‌های مصرف دخانیات و نیکوتین

هزینه‌های مصرف دخانیاتمزایای مصرف دخانیات

به آرامش من کمک می‌کند )صرفاًً یه 
عنوان مثال(

برای سیگار کشیدن باید در هوای سرد 

به بیرون بروم )صرفاًً یه عنوان مثال(

هزینه‌های ترکمزایای ترک

پول زیادی صرفه‌جویی خواهم کرد 

)صرفاًً یه عنوان مثال(
مجبورم از دوستانی که سیگار می‌کشند 

فاصله بگیرم )صرفاًً یه عنوان مثال(
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مدیریت و کنترل وسوسه مصرف: استفاده از 
روش ‎4 D )چهار اقدام کلیدی(

هم‌زمان با آغاز کاهش مصرف دخانیات/نیکوتین، هنگام هجوم وسوسه 

مصرف، این چهار گام ساده را به یاد داشته باشید:

نکته: اگر برای مواجهه با وسوسه مصرف به پشتیبانی بیشتری نیاز دارید، 
با داروساز یا ارائه‌دهنده خدمات بهداشتی خود مشورت کرده و به نشانی 

www.quitnow.ca مراجعه کنید

تأخیر )Delay( - هنگام احساس تمایل، بلافاصله سیگار 

نکشید؛ پنج دقیقه صبر کنید تا موج وسوسه بگذرد.

تنفس عمیق )Deep Breathing( - از راه بینی دم 

بگیرید و نفس خود را تا 5 شماره نگه دارید. سپس به 

آرامی از راه دهان تا 7 شماره بازدم کنید.

نوشیدن آب )Drink Water( - یک لیوان آب را به آرامی 

بنوشید. هر جرعه را چند ثانیه در دهان خود نگه دارید.

انحراف حواس )Distract( - ذهن و دست‌های خود را 

مشغول نگه دارید. کاری انجام دهید که سیگار کشیدن 

را دشوار کند )مانند دوش گرفتن یا ورزش کردن(.

https://quitnow.ca/stay-quit/surviving-quit-day/tips-craving-and-withdrawal
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مواجهه با وسوسه مصرف: شناخت محرک‌ها

رفتارها، احساسات و موقعیت‌های خاصی وجود دارند که تمایل شما را 

به مصرف دخانیات/نیکوتین تحریک می‌کنند. آگاهی از این محرک‌ها برای 
مواجهه با آن‌ها یا اجتناب از این موقعیت‌ها بسیار مفید است.

راهنمای ثبت و پیگیری
از جدول زیر برای شناسایی محرک‌های خود استفاده کنید. پس از شناسایی 

هر محرک، برنامه‌ای بنویسید که دفعات بعدی در مواجهه با آن موقعیت، 
چه رفتار جایگزینی انجام دهید. 

محرک‌ها: رفتارها، اقدامات، افکار 
یا احساسات

برنامه اجتناب یا جایگزینی

نمونه: بعد از غذا به پیاده‌روی می‌رومنمونه: بعد از صرف غذا

نکته: عوامل تحریک‌کننده مانند سیگار، پادهای ویپ و فندک را دور بریزید.
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لغزش‌ها و بازگشت‌ها

لغزش و بازگشت به مصرف بسیار 

رایج است. پژوهش‌های اخیر نشان 

می‌دهند که ترک کامل و دائمی 

سیگار ممکن است به طور متوسط 
به 30 بار تلاش نیاز داشته باشد. به 

جای سرزنش خود، شکست‌های 

مقطعی را به عنوان فرصتی برای 

یادگیری از اشتباهات و حرکت به 

جلو در نظر بگیرید.

چگونه به مسیر خود 
ادامه دهید

پذیرش موضوع. لغزش خود را 
جدی بگیرید، اما بدانید که توانایی 

بازگشت به مسیر درست را دارید. 

بازاندیشی. به علت لغزش خود 
فکر کنید و این‌که دفعه بعد چه کار 
متفاوتی می‌توانید انجام دهید. آیا 

محرک خاصی )موقعیت، مکان یا 

فردی( وجود دارد که باعث تمایل شما 

به مصرف سیگار یا ویپ شده باشد؟

مدیریت شکست‌های 

مقطعی: شکست‌های مقطعی 

به معنای ناکامی نیستند، بلکه 
فرصتی برای یادگیری محسوب 

می‌شوند. هرچه بیشتر 

بیاموزید، شانس موفقیت شما 

بیشتر خواهد بود. این تلاش 

ارزشش را دارد. برای دریافت 

راهکارها و نکات بیشتر به 

 www.quitnow.ca نشانی

مراجعه کنید.

برنامه‌ریزی. اکنون که دچار لغزش 
شده‌اید، به این فکر کنید که چگونه با 

لغزش بعدی مواجه خواهید شد. آیا 

راهکار دیگری وجود دارد که بتوانید 

برای مدیریت و مواجهه با وسوسه 

مصرف از آن استفاده کنید؟

تلاش دوباره. به محض این‌که 
احساس آمادگی کردید، به مسیر 

درست بازگردید.
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سایر راهکارها

پرهیز از مصرف الکل. الکل یک تهدید 
دوگانه است. الکل از یک سو موجب 
تحریک وسوسه مصرف می‌شود و از 

سوی دیگر اراده و خویشتن‌داری را کاهش 

می‌دهد. بسیاری از افراد در چند هفته یا 

چند ماه اول از مصرف الکل خودداری 

می‌کنند تا زمانی که احساس کنند به اندازه 

کافی برای مقاومت در برابر تمایل به 

مصرف سیگار یا ویپ قوی شده‌اند. 

داشتن یک »همیار ترک«. داشتن یک 
همیار ترک می‌تواند به شما کمک کند تا 

در مسیر خود پایبند بمانید. آیا دوستی 
دارید که او هم خواهان ترک سیگار یا 

ویپ باشد؟ از او بخواهید همراه با شما 

ترک کند - شانس موفقیت شما در کنار 

هم بسیار بیشتر است!

جشن گرفتن موفقیت‌ها و 
گام‌های مهم. ترک سیگار یا ویپ 

یک دستاورد بزرگ است! هر ماهی را 

که بدون مصرف سیگار یا ویپ سپری 
می‌کنید، همراه با دوستان و خانواده 

خود جشن بگیرید یا با استفاده 
از بخشی از پولی که صرفه‌جویی 

کرده‌اید، به خودتان پاداش بدهید.

تمرین: موفقیت‌های خود را 
چگونه جشن خواهید گرفت؟ 
روش‌های جشن گرفتن هر گام از 

موفقیت خود را یادداشت کنید. 

جشن‌ها لزومی ندارد بزرگ باشند؛ 

این کار می‌تواند شامل خوردن 

خوراکی محبوبتان، جشن گرفتن با 

یک دوست یا خرید یک هدیه خاص 

برای خودتان باشد.

من:وقتی به این مرحله برسم

برای 1 هفته ترک خواهم نمود

برای 1 ماه ترک خواهم نمود

برای 6 ماه ترک خواهم نمود

برای 1 سال ترک خواهم نمود



مشاوره و هدایت

تحقیقات نشان می‌دهند که ترکیب ابزارهای کمکی 

ترک با مشاوره رفتاری می‌تواند شانس موفقیت شما 

را در ترک دائمی تا دو برابر افزایش دهد.

از کجا مشاوره بگیریم؟
برنامه QuitNow خدمات مشاوره رایگان را از طریق 

تلفن و چت آنلاین ارائه می‌دهد. مشاوران متخصص 

ما در طول مسیر ترک، راهنمایی‌ها و پشتیبانی‌های 
اختصاصی و فردبه‌فرد را به شما ارائه می‌دهند.

ارتباط با مشاور ترک:

• تماس تلفنی: ‏455-877-1 2233 )رایگان، با 
پشتیبانی از 300 زبان مختلف(

quitnow.ca/chat :چت آنلاین •

پس از ثبت‌نام در QuitNow، یک مشاور ترک همراه 

شما خواهد شد تا در تنظیم برنامه، پاسخ به پرسش‌ها 

و طی کردن تمام مراحل مسیر به شما کمک کند.

دریافت پشتیبانی

مشاوران ترک:

مشاوران حرفه‌ای ترک در تمامی مراحل مسیر از 

طریق تلفن، چت آنلاین یا پیامک کنار شما هستند تا 

کمکتان کنند. 

quitnow.ca/find-support/get-free-coaching
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راهنمایی و کمک؛ قبل، حین و 
بعد از تلاش برای ترک

دریافت پشتیبانی
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ترک سیگار زمانی آسان‌تر می‌شود که دوستان و خانواده پشتیبان شما 

باشند. به عزیزان خود بگویید که در حال ترک هستید و از آن‌ها بخواهید از 

شما حمایت کنند. از کسانی که از شما حمایت می‌کنند بخواهید صبور و 

مشوق باشند و به شما در جشن گرفتن موفقیت‌هایتان کمک کنند.

برای ارتباط و دریافت حمایت از سایر افرادی که در مسیری مشابه شما 

هستند، به انجمن گفتگوی همیاران سر بزنید: 

www.quitnow.ca/forum

نکته: یک تاریخ مشخص برای ترک تعیین کنید و آن را به خانواده، دوستان 
و همکاران خود اطلاع دهید تا بتوانند از شما حمایت کنند.

دریافت پشتیبانی از خانواده و دوستان

https://quitnow.ca/community-support/quitnow-community/forum
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داروهای کمکی برای پشتیبانی از ترک

داروهای تجویزی برای ترک دخانیات:

داروهای تجویزی روشی مؤثر برای کمک به ترک محصولات دخانی هستند. 

این داروها پاسخ مغز به نیکوتین را تغییر می‌دهند؛ از جمله با کاهش 

وسوسه مصرف، ترک را برای شما آسان‌تر می‌سازند. تأثیر این داروها در 

صورت همراهی با خدمات مشاوره و هدایت رفتاری، به مراتب بیشتر 

خواهد بود. 

نمونه‌هایی از این داروها عبارت‌اند از:  

)Champix® وارنیکلین )با نام تجاری •

 )Zyban® بوپروپیون )با نام تجاری •

برای تهیه و دسترسی به این داروها به نسخه پزشک، ارائه‌دهنده خدمات 

بهداشتی یا داروساز نیاز دارید. ممکن است از طریق »برنامه ترک سیگار 

بریتیش کلمبیا« )BC Smoking Cessation Program( واجد شرایط 

دریافت کمک‌هزینه برای بخشی از مخارج داروی بوپروپیون )®Zyban( یا 

فرم ژنریک )عام( وارنیکلین باشید. برای کسب اطلاعات بیشتر می‌توانید با 
شماره PharmaCare( 1.800.663.7100( تماس بگیرید.
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)NRT( درمان‌های جایگزین نیکوتین

 Health( از سوی سازمان بهداشت کانادا )NRT( درمان جایگزین نیکوتین

 NRT به افرادی که قصد ترک دخانیات را دارند توصیه می‌شود. روش )Canada
در صورت استفاده درست و همراهی با مشاوره رفتاری، بسیار مؤثر است. 

درمان جایگزین نیکوتین به شما کمک می‌کند تا با عوارض ناشی از قطع 

مصرف )علائم خماری( کنار بیایید و تمرکز خود را بر تغییر رفتار بگذارید. 

پس از آن‌که بدنتان با شرایط بدون سیگار یا ویپ خو گرفت، می‌توانید به 

تدریج دوز NRT را کاهش دهید تا زمانی که دیگر به آن نیازی نداشته باشید. 

چسب، آدامس و قرص‌های مکیدنی نیکوتین از طریق »برنامه ترک 

سیگار بریتیش کلمبیا« در دسترس هستند. برای کسب اطلاعات بیشتر 
به داروسازی محل خود مراجعه کرده یا با شماره 1.800.663.7100 

)PharmaCare( تماس بگیرید.
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چسب نیکوتین 
)تحت پوشش برنامه ترک سیگار بریتیش 

کلمبیا(

• مناسب برای افرادی که مصرف 
بالایی دارند و به آزادسازی یکنواخت 

نیکوتین در طول روز نیازمندند

• میزان دوز مصرفی باید متناسب 
با نیازهای فردی تنظیم شود

• چسب نیکودرم )Nicoderm( باید 
روی پوست تمیز و خشک قرار گرفته 

و 24 ساعت در روز روی پوست 
بماند. نحوه مصرف سایر برندهای 

چسب ممکن است متفاوت باشد

• هر روز چسب را روی بخش 
دیگری از پوست بچسبانید

عوارض جانبی احتمالی:

ممکن است باعث واکنش‌های 

موضعی پوستی، سردرد، اختلالات 

خواب و خواب‌های غیرطبیعی، علائم 

شبیه به سرماخوردگی و آنفولانزا، و 
سرگیجه شود.

هشدار: در صورت احساس درد در 
قفسه سینه، ضربان قلب نامنظم، 

تپش قلب، درد پا یا درد مداوم معده، 
مصرف چسب را بلافاصله متوقف 

کرده و به پزشک مراجعه کنید.

نکته: اگر همچنان احساس 
وسوسه مصرف دارید، می‌توانید 

برای احساس راحتی بیشتر، از 

آدامس یا قرص مکیدنی نیکوتین 

به همراه چسب استفاده کنید. 
استفاده هم‌زمان از چند محصول 

تحت پوشش برنامه ترک سیگار 

بریتیش کلمبیا نیست.
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آدامس نیکوتین 
NICORETTE®

)تحت پوشش برنامه ترک سیگار بریتیش 
کلمبیا(

• مناسب برای افرادی که به صورت 
تفننی مصرف می‌کنند و تنها 

می‌خواهند وسوسه‌ها یا استرس‌های 

مقطعی را مدیریت کنند

• مانند آدامس‌های معمولی 
نیست برای اثربخشی و جلوگیری 

از عوارض جانبی باید از روش 
صحیح استفاده کنید - دو بار آن 

را بجوید و سپس به مدت یک 
دقیقه بین گونه و لثه قرار دهید 

)»پارک کنید«(؛ این کار را به مدت 
30 دقیقه تکرار کنید

• آدامس نیکوتین، نیکوتین را به 
آرامی از طریق بافت داخلی دهان 

آزاد می‌کند. نیکوتین در این روش 
سریع‌تر از چسب نیکوتین به مغز 

می‌رسد. شروع اثرگذاری آدامس 

بین 15 تا 30 دقیقه زمان می‌برد

• می‌توان از آن برای روش »کاهش 
مصرف تا ترک کامل« با جایگزین 

کردن آدامس به جای سیگار 

استفاده کرد

عوارض جانبی احتمالی:
• تهوع و ناراحتی معده

• �تحریک دهان، گلو یا لثه
• درد فک
• سکسکه
• سردرد

هشدار: در صورت احساس درد 
در قفسه سینه، ضربان قلب 

نامنظم، تپش قلب، درد پا یا درد 
مداوم معده، مصرف آدامس را 

بلافاصله متوقف کرده و به پزشک 
مراجعه کنید.
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قرص مکیدنی نیکوتین 
NICORETTE®

)تحت پوشش برنامه ترک سیگار بریتیش کلمبیا(

• گزینه‌ای مناسب برای افرادی 
که تمایلی به دریافت دوز 

یکنواخت نیکوتین ندارند، اما 

خواهان پشتیبانی برای مواجهه با 

وسوسه‌های مقطعی هستند

• مناسب برای افرادی که از دندان مصنوعی 
استفاده می‌کنند یا دندان کشیده‌اند

• مانند شکلات سخت است که 
با حل شدن در دهان، نیکوتین 

آزاد می‌کند. مانند آدامس و 
استنشاق‌کننده، قرص مکیدنی 

نیز نیکوتین را از طریق دیواره 
دهان به مغز می‌رساند

• می‌توان از آن برای روش »کاهش 
مصرف تا ترک کامل« با جایگزین 

کردن قرص مکیدنی به جای 

سیگار استفاده کرد

• از گاز زدن، بلعیدن یا جویدن آن 
خودداری کنید

عوارض جانبی احتمالی:

برخی مصرف‌کنندگان دچار تحریک 

دهان، گلو یا زبان، تهوع و ناراحتی 

معده، سکسکه، سردرد و تغییر حس 

چشایی می‌شوند

هشدار: در صورت احساس درد در 
قفسه سینه، ضربان قلب نامنظم، 

تپش قلب، درد پا یا درد مداوم 
معده، مصرف قرص مکیدنی را 

بلافاصله متوقف کرده و به پزشک 
مراجعه کنید.
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اطلاعات مهم

درمان جایگزین نیکوتین )NRT( یک 

داروی بدون نسخه است و نیازی 

به نسخه پزشک ندارد. اگر هر یک 
از موارد زیر در مورد شما صدق 

 NRT می‌کند، لطفاًً پیش از مصرف

با داروساز یا ارائه‌دهنده خدمات 
بهداشتی خود مشورت کنید:

•  بارداری یا شیردهی

•  تحت درمان بودن برای 
بیماری‌های جدی قلبی

•  �سابقه سکته قلبی یا مغزی طی 2 
هفته اخیر

•  نیاز به دیالیز کلیه

•  مصرف منظم هرگونه داروی 
تجویزی

•  سن کمتر از 15 سال

•  مشکلات تیروئید، کبد یا معده

•  مشکلات گردش خون
•  مشکلات ریوی

هشدار: در صورت احساس درد در 
قفسه سینه، ضربان قلب نامنظم، 

تپش قلب، درد پا یا درد مداوم 
معده، مصرف را بلافاصله متوقف 

کرده و به پزشک مراجعه کنید.

نکته: آدامس یا قرص‌های 
مکیدنی را در چند مکان مختلف 

همراه داشته باشید تا در صورت 

بروز وسوسه مصرف، همیشه به 
آن‌ها دسترسی داشته باشید.
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سؤالی دارید؟

اگر درباره این ابزارهای کمکی ترک 
)داروهای تجویزی یا NRT( سؤالی 

دارید، با یک ارائه‌دهنده خدمات 

بهداشتی یا داروساز تماس بگیرید. 

آن‌ها می‌توانند به شما در انتخاب 

بهترین گزینه کمک کنند.

ارتباط با مشاور ترک از طریق:

‎1-877-455-2233 تلفن •
quitnow.ca/chat چت آنلاین� •

نکته‌ای درباره ویپینگ: 
روش‌های NRT ممکن است 

در مسیر ترک ویپ به شما 
کمک کنند، اما در حال حاضر 

محصولات NRT برای ترک ویپ 

تحت پوشش »برنامه ترک سیگار 

بریتیش کلمبیا« قرار ندارند.

داروهای تجویزی مانند وارنیکلین 

و بوپروپیون در حال حاضر برای 
ترک ویپ توصیه نمی‌شوند.
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یادداشت‌ها
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 British Columbia Lung( »بنیاد ریه بریتیش کلمبیا«
Foundation( از مشارکت سخاوتمندانه »انجمن سرطان 

کانادا« )Canadian Cancer Society( و »سازمان بهداشت 

فرپزر« )Fraser Health Authority( در تهیه این دفترچه راهنما 

قدردانی می‌کند.

1.877.455.2233
www.quitnow.ca

پشتیبانی می‌تواند همه چیز را تغییر دهد!

برای دریافت کمک جهت ترک، تماس بگیرید 

یا کلیک کنید: 



زندگی بدون دخانیات و نیکوتین 
در دستان شماست.


