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 چگونه سیگار را برای همیشه کنار گذاشتم

 

 مقدمه

 .درود بر شما دوست خوبم

گم که اولین قدم رو برای ترک بتبریک خوام صمیمانه بهت اول از همه می

خوشحالم که خیلی خیلی  .کتابهاین واقعی سیگار برداشتی و اون شروع به مطالعه 

 ،رک سیگار من یک راهکار تست شدهاین مژده رو به شما بدم که تجربه تتونم می
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ه راحتی در سیگار رو ب یزه و مطمئنن ترک واقعی و همیشگیموفقیت آم راحت،

 .اختیار شما قرار میده

 .اما داستان ترک سیگار من

که به صورت اتفاقی داشتم همه چیز از یک وبگردی ساده شروع شد. زمانی 

یکی از آمازون ) کردم برخورد کتاب یک به دیدممی رووبسایت آمازون 

 (.ستدنیاقدرتمندترین و معروفترین وبسایت های فروش کالا و محصولات در 

کرد که هرکس یک بار موفق به خوندنش بشه سیگار رو کتابی که ادعا می

کترین تمایلی به چحتی کوبعد از رهایی گذاره. بدون اینکه می ربرای همیشه کنا

مجبور به تحمل یک دوره سخت و  برای ترک سیگاریا اینکه سیگار داشته باشه و 

 دشوار همراه با افسردگی باشه.

اول باور کردنش برام سخت  .ترک کردن سیگار فقط با خواندن یک کتاب

رای همیشه ترک ندن یک کتاب سیگار رو بشد که بشه با خوواقعا باورم نمیبود. 

در گذشت. سال می 10گیم رو روشن کردم کرد. آخه از روزی که اولین سیگار زند

اینکه بارها تصمیم گرفتم که سیگار رو ترک کنم  با سال سیگار کشیدن  10طی 

 هنوز موفق به ترک سیگار نشده بودم.
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نکشم. اما تونسته بودم چند هفته و یا یکی دو ماه سیگار  این سالها البته توی

کشیدن سیگار . شدهای من آغاز میشد و سیگار کشیدندوباره یک بهونه جور می

یعنی شما مجبورید هر روز و در چند نوبت سیگار  .یک عمل مستمر و سلسله واره

حتی این اواخر به کلی بیخیال ترک سیگار شده بودم. یه جورایی  بخری و دود کنی.

 عمر سیگار بکشم.پذیرفته بودم که باید تا آخر 

 چی شد که سیگاری شدم

 

ترم دوم دانشگاه بودم. وقتی آرم اولین سیگاری که روشن کردم به یاد می

کردم که دارن از کشیدن سیگار دیدم، احساس میدوستای سیگاری خودم رو می

کردن. به همدیگه سیگار برن. اونا بعد از غذا سیگارشون رو روشن میلذت می

از  وگفتن یت تنباکوی سیگار خودشون مین و هرکدومشون از کیفکردتعارف می

اینجا بود که حس  کردن.احساس خوبی که سیگار بعد از غذا داشت صحبت می
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تر نسبت به ها برای لذت بردن از زندگی یک چیز اضافهکردم سیگاری

ها رو های سینمایی و سریالخیلی از فیلم وقتیها دارند و اون سیگاره. غیرسیگاری

باخودم  کشند،ها سیگار میها و سریالیلمهای فدیدم که قهرمانکردم و میتماشا می

 رفتم.برای اینکه من قراره کی سیگار خودم رو بکشم کلنجار می

تونستم بین غیر سیگاری و یا سیگاری بودن یکی رو انتخاب کنم. چرخاندن نمی

دانستم اما می و لذت بخش بود.ها برایم جالب هوا توسط سیگاریدود سیگار در 

بر سر  د و همین تناقض ها منو آدر جامعه کار درستی به حساب نمی سیگار کشیدن

 یک دوراهی سرنوشت ساز قرار داده بود. 

. مبشسیگاری من باید یک  باخودم گفتمگرفتم. دیگه باید تصمیم خودم رو می

 به شدت به سیگار نیاز دارم همها ها و ناراحتیکه توی استرس ساساح این اتفاقا

کشیدند و من تنها به یک سیگار می از مردم خیلی. بیشتر به ذهنم فشار می آورد

 تصمیم قاطعانه نیاز داشتم تا اولین سیگار زندگیم را دود کنم.
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 من اولین نخ سیگار

 

وسوسه کشیدن سیگار بهم غلبه کرد و یک نخ سیگار خریدم. طی یک لاخره اب

کوه بعد از خوردن غذا، سیگار را روشن کردم. چندتا پک بیشتر نتونستم مراسم باش

دم. در نظر اول سیگار طعم خوبی نداشت به سرعت دچار سرگیجه شیگار بزنم. به س

اما حس پیوستن به دوستان سیگاریم و کشیدن  و باعث احساس گیجی در من شد.

در  یس کردم فصل جدیدها برام لذت بخش بود. احساهای فیلمسیگار مثل قهرمان

تبدیل به یک سیگاری شده بودم و این تغییر برایم جذاب و زندگیم شروع شده. من 

 کمی ترسناک بود.

پیش دوستان سیگاری خودم رفتم و با روشن کردن یک نخ سیگار  همون روز

از این کار منع  رو بهشون دادم. در ابتدا کمی منو خبر سیگاری شدنم جمع اونا در
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نو در جمع کردند. اما زمانی که متوجه اشتیاقم برای کشیدن سیگار شدند، م

 ن پذیرفتند. خودشو

 درسرهای سیگار

 

بعد از اون روز درست یادم نمیاد که چطوری تبدیل به یک سیگاری قهار 

شدم. مدتها گذشت و تازه دردسرهای سیگار کشیدن برای من شروع شده بود. هر 

 کردم کشیدن سیگار بود.کر میصبح به اولین چیزی که فروز 

بوی بد  گرفت.هایم بوی بد سیگار میدهان و لباسسیگار بوی بدی داشت. 

کرد بعد از کشیدن هر نخ سیگار یک مراسم بوزدایی را هم به سیگار مرا مجبور می

توجه سیگار های خوشبو کننده انجام دهم تا دیگران مها و اسپریوسیله انواع آدامس

 کشیدن من نشوند.
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کردم، در هایی که برای از بین بردن بوی سیگار میبا وجود همه تلاش اما

شد. به زودی خانواده و بسیاری از هایم نقش بر آب میبسیاری از مواقع نقشه

سیگاری شدم. آنها شروع به  یک فرددوستان و آشنایان متوجه شدند که من 

 ی بر روند سیگار کشیدن من نداشت.لبته هیچ تاثیرنصیحت کردن من کردند که ا

بعضی از  .شد سیگار کشیدن دیگه داشت برای من از هر کاری مهم تر می

برم. درست در انتهای همان روز کردم که از کشیدن سیگار لذت میروزها فکر می

 کردم که ای کاش هرگز سیگاری نشده بودم.آرزو می

 تصمیم ترک کردن سیگار

 

فکر ترک سیگار افتادم.  طور جدی بهحدودا از سال پنجم سیگاری شدنم به 

ها را مصرف کردم. خیلی از هر راهی را امتحان کردم. انواع و اقسام جایگزین
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از سیگارهای دستورالعمل های پیشنهادی را رعایت کردم. سیگارم را کم کردم. 

های بدنی خودم را لیتاستفاده کردم. سعی کردم با فعا ترکمسبک با نیکوتین 

 از نیروی اراده استفاده کردم. سرگرم کنم. برای کم کردن و نکشیدن سیگار

 به من کمکها نتوانست در ترک سیگار متاسفانه هیچکدام از این راه حلاما 

گشتم. ن سیگار بر میدوباره به هموهمیشه بعد از تحمل یک دوره رنج و عذاب کنه. 

ای از فکر کردن و یا ماه اول نبود. مشکل این بود که لحظهمشکل روز اول، هفته اول 

در برابر سیگار کشیدن  شهچرا نمی ونستمنمید شدم.سیگار راحت نمی کشیدنبه 

 .سیگاری های دیگر صبور باشم و وسوسه نشم

ی اهاموفق به ترک سیگار هم بشوم، چگونه فرداگر حتی کردم احساس می

شوم. چگونه پیش دوستانم بای از خانه خارج بهانه تحمل کنم. با چه بدون سیگار رو

 و یا از دیدن یک فیلم لذت ببرم. مبریا مسافرت پیکنیک بروم. به 
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 ترس از ترک سیگار 

 

 کنه.ترس از ترک سیگار اولین و تنها عاملیه که از ترک سیگار جلوگیری می

آنها دنیای بدون سیگار را ترسند. رشان میافراد سیگاری از فردای بدون سیگا همه

با اینکه مدتهاست به همه ثابت شده که  حتیپندارند. یک دنیای سیاه و سفید می

زند، العلاج را برای انسان رقم میهای صعبسیگار کشنده است و بسیاری از بیماری

حاضر نیستند به ترک  وترسند ان از فردای بدون سیگار میها همچناما سیگاری

 .نندسیگار فکر ک

چه سیگاری هایی که روزی یک نخ این ترس در همه سیگاری ها وجود دارد. 

 کشند و چه آنهایی که جز سیگاری های قهار و کهنه کار به حساب میایند.سیگار می
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العه کتاب ترک آسان سیگار نوشته راه از بین بردن ترس از ترک سیگار مط بهترین

 آقای آلن کار است.

 ترک سیگارآشنایی من با کتاب 

 

یک روز که مشغول جستجو در سایت آمازون بودم  همونطور که در ابتدا گفتم

کردکه هرکس یک بار این کتاب با کتابی آشنا شدم که نویسنده اون کتاب ادعا می

تونه به آسانی و برای همیشه سیگار رو ترک کنه. نویسنده کتاب رو کامل بخونه، می

 100سال روزی  33فرد سیگاری که خودش ار بود. یک شخصی به نام آقای آلن ک

کشیده و همه راههای ترک سیگار رو امتحان کرده بوده تا اینکه روزی نخ سیگار می

 نخ به صفر نخ رسونده. 100مصرف سیگارش رو از 
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خارق العاده برای ترک سیگار آقای آلن کار موفق به کشف یک روش جادویی و 

نویسه بعد از ترک سیگار کتابی می ایشان .د و آسانیک روش منحصر به فر .میشه

بعد  هست. در سراسر دنیاها اکنون بهترین مرجع ترک سیگار برای سیگاریکه هم

از این کشف بزرگ کتاب آقای کار به بیش از چهل زبان دنیا ترجمه میشه و عده 

اتفاقا بسیاری از  .کنهزیادی از افراد سیگاری رو برای همیشه از دام سیگار رها می

و نویسندگان  ،پزشکان ،ورزشکاران ،از جمله بازیگران بزرگدنیا های مشهور چهره

 .نسته بودند با استفاده از این روش سیگار رو ترک کنندتو هم هاحتی سیاست مدار

نفر درباره کتاب نظر داده بودند. آنها در  1000از بیش  تنها در وب سایت آمازون

درباره خواندن کتاب با دیگران به اشتراک گذاشته بودند. ود را تجربه خ نظراتشان

 همین موضوع به شدت حس کنجکاوی منو نسبت به محتوای کتاب برانگیخت.

 انگیز من از دام سیگارشگفترهایی 
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بالاخره با کمک یکی از دوستانم در خارج از کشور کتاب رو تهیه کردم. وقتی 

طبق توصیه آقای کتاب از طریق پست به دستم رسید شروع به خواندن آن کردم. 

ه به سیگار کشیدن خودش خواننده اجازه داشت در طول مطالعه کتاب آزادان ،کار

کرد که به هیچ وجه نیازی به کنار . در ابتدای کتاب به این نکته اشاره میادامه بده

حجم مطالب کتاب خیلی زیاد نبود ولی چون  .نداریدگذاشتن و یا کم کردن سیگار 

 به زبان انگلیسی بود بیش از یک ماه طول کشید تا مطالعه آن تمام شد.

زمانی که کتاب به پایان رسید بدون اینکه میلی به کشیدن سیگار داشته باشم 

حتی قرارگرفتن را ترک کردم.  سیگار شد که به این راحتیورم نمیبا .کتاب را بستم

انگیزی بود. من شگفت لحظاتتونست من رو وسوسه کنه. ها نمیریدر جمع سیگا

یک راهکار عالی پیدا کرده بودم. من به راحتی و بدون هیچ استرسی به کمک این 

 روش سیگار رو ترک کرده بودم.

رید که به تازگی از زندان آزاد شده. من با تمام حس یک زندانی را در نظر بگی

وجود بعد از رهایی از دام نیکوتین این حس را تجربه کردم. با اینکه قبلا به کمک 

مدتی سیگار را کنار بگذارم اما این یک احساس نیروی اراده موفق شده بودم 

آن را انگیز که کلمات از بیان آن عاجز هستند و من متفاوت بود. یک حس شگفت

 .کردماحساس میبا تمام وجودم 
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های زندگیم رو با سیگار کشیدن گذرونده بودم. سال از بهترین سال 10من 

گر ترسیدم که اانگیز بود. همیشه میحالا این رهایی برایم کاملا غیر منتظره و شگفت

م. اما سیگار ادامه بدم، چگونه به زندگی بدون روزی هم موفق به ترک سیگار بش

اشتیاقم برای زندگی بدون سیگار غیر قابل ،  که از دام سیگار رها شده بودمحالا

 وصف بود.

 زندگی بدون سیگار

 

شد. از اینکه شمار ترک واقعی سیگار برایم آشکار میلحظه به لحظه مزایای بی

نهایت خوشحال توانستم آزادانه به هرکجا بروم بیبدون نیاز به این سم لعنتی می

توانستم از خوردن غذا یا نوشیدنی لذت ببرم، بدون اینکه بعد از آن میلی میبودم. 

 کرد.به کشیدن سیگار داشته باشم. این مورد واقعا مرا خوشحال می

http://www.tarkcigar.com/


 www.tarkcigar.com ترک آسان سیگار

 

14 

 

کردم دنیا جلوی چشمام دیگه از بوی بد سیگار خبری نبود. احساس می

ستم مسیرهای توننظیر ترین اتفاق زندگیم بود. به راحتی میبی نروشنتر شده. ای

های دوستانه طولانی رو بدون سیگار رانندگی کنم. تماشای فیلم، رفتن به مهمونی

 .پذیر شده بودهمه اینها برام بدون سیگار امکان

حالی از ها بدون احساس کسالت و بیها این بود که صبحیکی از بهترین اتفاق

به خواب بیش از اندازه  و به هیچ عنوان شدم. سرشار از انرژی بودمخواب بیدار می

آلودگی برایم بسیار نیاز نداشتم. این بیدار شدن با انرژی و بدون احساس خواب

کشیدم هر روز با یک حس خستگی که که انگار . زمانی که سیگار میبودالعاده خارق

شدم. ترک سیگار مزایای بسیاری ها بود که در تنم مانده از خواب بیدار میسال

 که مطمئنن در یک مقاله جداگانه به آنها خواهم پرداخت. برای من داشت
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 توانیدشما هم میوقتی من توانستم 

 

ام شدم. اینجا بود که احساس کردم وارد مسیر جدیدی از زندگی شخصی

خواست فریاد به دنبالش بودم. دلم می های زیادی راسالراهی را پیدا کردم که 

ها را در حال زمانی که آشنایان و یا حتی غریبه بزنم و شادیم را با همه شریک شوم.

دانستم دیدم با تمام وجود میل داشتم که به آنها کمک کنم. میکشیدن سیگار می

که بسیاری از آنها آرزو دارند که سیگار را ترک کنند اما هیچگاه موفق به انجام این 

تنها و تنها یک  شدند. چون به درستی دریافته بودم که ترک واقعی سیگارکار نمی

 دارد و آن روش آقای آلن کار است.راه 
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توانستم بیخیال . نمیتوانستم تمام کتاب را برایشان شرح دهماما چگونه می

شان را با یک سم زندگی خودشان و خانواده ازتوانستم بگذارم آنها هر روز باشم. نمی

 کردم.کمک میشد به آنها کشنده شریک شوند. پس باید به هر نحوی که می

به کمک دو نفر از دوستانم که آنها هم با همین روش از دام نیکوتین بالاخره 

رها شده بودند، تصمیم گرفتیم که یک ترجمه روان و قابل فهم از کتاب آقای آلن 

، طی چندین ماه کار پر زحمتوبت ویرایش و بازبینی تهیه کنیم. کار را با چند ن

را برای دیگر افراد سیگاری آماده کردیم. برخی از ای روان و قابل فهم ترجمه

 های کتاب را به منظور تطبیق با خصوصیات جامعه ایرانی تغییر دادیم.قسمت

دوره ترک آسان "سپس کتاب را در قالب یک دوره ترک سیگار با نام 

به صورت صوتی آماده کردیم. بعد از اخذ مجوزهای گوناگون و چندین ماه  "سیگار

 وقفه، دوره ترک آسان سیگار را به عنوان یک راهکار ساده و موفقیت آمیزتلاش بی

همه کسانی قرار دادیم که در اختیار  tarkcigar.comاز طریق وبسایت 

همه کسانی که و  سیگار در زندگیشان تغییر ایجاد کنند. د با ترکخواستنمی

واقعا خوشحال  نومسئله ماین  خواهند با ترک سیگار به خودشان افتخار کنند.می

 کرد.می
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 ها بپیوندیدشما هم به غیر سیگاری

 

هرگز این تصور غلط را به ذهنت راه نده که ترک سیگار خارج از دسترس 

تونی تجربش کنی. برای شروع اصلا توئه. ترک واقعی سیگار چیزی هست که تو می

که لازم نیست کارهای سخت و عجیب و غریب انجام بدی. حتی لازم نیست 

نیازی به این کارها نیست.  به هیچ عنوانسیگارت رو کم کنی یا اون رو کنار بذاری. 

به سیگار  "ترک آسان سیگار"تونی در حین گوش دادن به فایل صوتی حتی می

ترین زمان ممکن ذهن شما تونه در سریعکشیدن خودت ادامه بدی. این کتاب می

ی که این کتاب بیشتر به عوارض کشیدن رو نسبت به سیگار تغییر بده. شاید فکر کن

پردازه در صورتی که اصلا این چنین نیست. شرح عوارض سیگار تنها سیگار می

 بخش کوچکی از کتاب آقای آلن کار هست.
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این کتاب با شرح خاطرات سیگار کشیدن های آقای کار بیان راز های مخفی 

در کمتر از ده ساعت  و مبهم سیگار و توصیه دستورالعمل های لذت بخش و ساده

 .کنههدیه میرو به شما بدون سیگار  یک زندگی جدید و شگفت انگیز

العلاده رو که تو دوست خوبم این لحظات خارق و من با تمام وجود آرزو دارم

. چون مطمئنم که به چنین چیزی نیاز داری. تو لیاقت یک زندگی بدون تجربه کنی

یگار همه رو شگفت زده میکنی و هر روز مطمئن باش با ترک س سیگار رو داری.

بیشتر و بیشتر به خودت افتخار میکنی. خوشحال باش چون بزودی قراره یک لحظه 

 نظیر رو با تمام وجودت احساس کنی.بی

های دیگر ترک سیگار داره اینه که یک مزیتی که این روش در مقابل روش

اگر واقعا و با تمام وجود کنه. بار برای همیشه شما رو از دام سیگار خلاص می

تصمیم داری برای همیشه از دام سیگار خلاص بشی این یک انتخاب درسته. 

تونی تا آخر عمر احساس یک آدم غیر سیگاری رو داشته باشی. این دوره می

آمیزترین روش ترک سیگاره. مطمئن باشید بعد از ترین و موفقیتسریعترین، آسان

تونید به بخش برای شما آماده شده می 15که در  گوش دادن به این فایل صوتی

 آسانی سیگار رو کنار بگذارید.
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ه برای ترک سیگار بگیر. اصلا به این فکر نکن که فردا پس یک تصمیم قاطعان

ن باش که خیلی زود ی چه اتفاق بدی قراره بیفته. مطمعکه سیگار رو کنار گذاشت

گی گذره با خودت میمزایای ترک سیگار برای تو روشن میشه. هر روز که می

متاسف و کاش زودتر از این به کمک چنین روشی سیگار رو ترک کرده بودم. ای

شی که چرا مدت زیادی از عمرت رو به سیگار کشیدن گذروندی. باور کن این می

ممکنه. حتی برای کسانی که  سیگاری فرد هربرای  رهایی همیشگی از دام سیگار

 های کهنه کار.کشند یعنی سیگاریچند دهه هست سیگار می

به تعداد کم و نخی هست هم مغرور نشید. اگر مصرف روزانه سیگار شما 

ز بدن شما را تامین نیکوتین موجود در هر نخ سیگار فقط به مدت یک ساعت نیا

کشند درگیر فکر انه یک یا چند پاکت سیگار می. شما بیشتر از کسانیکه روزکنهمی

کردن به سیگار هستید. پس شما هم این فرصت طلایی و ارزشمند رو از دست ندید 

روند و آیند و میسرهم میعمر شما پشتها بپیوندید. روزهای و به جمع غیرسیگاری

 ادی رو به سیگار کشیدن گذروندید.تا به خود بیایید سالهای زی

 انرژی طبیعی و خدادادی واقعا و استفاده ازاز نیکوتین رهایی یگار، نکشیدن س

. آرزوی هنهایت ارزشمندمطمئن باشید مزایای ترک سیگار برای شما بی لذت بخشه.
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ما یک ترک آسان، سریع و بدون بازگشت برای شماست. به امید روزی که دیگه 

 هیچکس سیگار نکشه.

 پیروز و سربلند باشید 

 زمهدی مهرور 
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