
 ي مؤثر براي كمك به ترك سيگار ی غذا مادهمعرفي چند 

  دن يكش  گاريدر زمان س  نيدوپام  يعصب  ياز ترشح انتقال دهنده ها  نسنگ،ينشان داده اند مصرف ج  يعلم  قاتيتحق  :نسنگ ي ج -1

آورند.    ي هستند كه احساس لذت را به وجود م  ي عصب  ي انتقال دهنده ها  ن يكند. هم  ي م  يرياستفاده از مواد مخدر جلوگ  ا ی

 .و مواد مخدر را كاهش بدهد دنيكش  گارياز س يلذت ناش زانيتواند م يم  يچند هفته متوال يط نسنگيمصرف ج ن،یبنابرا

را   ي بد  يلينوشند، طعم خ  يم  دنيكش  گاريقبل از س  ريش  وانيل   كیكه    یي ها  يگاريس  ندیگو  يمحققان دانشگاه دوك م :  ري ش- 2

ماند. پس هر    ي م يهم باق   گاري بعد از اتمام س يحت  ندیطعم ناخوشا  نیكنند و ا  ي در دهان خودشان احساس م  دنيكش  گاريهنگام س

تا قبل از روشن كردن   دیو بگذار  ديآغشته كن  ريرا به ش  گاريس  ديتوان  يم   ي. حتديبنوش  ريش  يمقدار  د، یكرد  گاريبار كه هوس س

 .كند  يمتنفر م گاريزود شما را از س يليكارها خ نیخشك شود. ا

بدن فراهم كند.    يرا برا  ياز مواد مغذ  ياريو بس  نييپروت  ،يتواند انرژ  يخام م  ياز انواع مغزها  ي: مصرف مقدار  خام  ي مغزها - 3

دارد و رفته   يشما را به خودش مشغول نگه م  د،یمواد مخدر برو ای  گاريسراغ س  دیكه قصد دار  یيها  تيخام در موقع  يخوردن مغزها

 .كند  يرا كم م  ارفته هوس استفاده از آنه

مصرف مواد مخدر    ای  دنيكش  گاريدر بدن همراه با س  رشیهستند كه ذخا C نيتامیو انار سرشار از و  موي: پرتقال، لنواع مركباتا -4

تواند    يم C نيتامیاز و  ي غن  یيو مصرف انواع مواد غذا  يعيآب پرتقال طب  دنينوش  . رديگ  يآن را م  يجا  نيکوتيشود و ن  يم  هيتخل

 تیها تقو  وهيم  نیبدن هم با مصرف ا  يمنیا  ستميمحصولات مضر را كاهش بدهد. س  نیبدن، هوس استفاده از ا  ازين  نيعلاوه بر تام

به   ليموز و هلو هم م  ب،ی مثل س  یيها  وهينشان داده اند م  يعلم   قاتيكند. تحق  ي كمتر م  گاري شما را به س  ي شود و وابستگ  ي م

 .دهند  يرا كاهش م نيکوتين افتیدر

كنند.    يم   لیتبد   يو بد  ندیو مواد مخدر را به حالت ناخوشا  گاريطعم س  زين  اريكرفس و خ  ج،یمانند هو  یيها  ي: سبزهاي سبز -5

و مغزتان    دياستفاده كن  گاريس يبه جا  اريو خ  جیمثل هو  يسفت يها  ياز سبز  ديتوان  ي م  ديتلاش كن  ياگر به اندازه كاف  ن،یعلاوه بر ا

 .د يبده بیرا فر

است. استفاده    دنيكش  گارياز س  ريغ   یي مشغول كردن دهان به كارها  گار، يترك س  يراه ها برا  نیاز بهتر  يکی:  بدون قند  يها آدامس -6

 داشته باشد  یيبسزا ريشما باشد و تاث يبرا يتواند ترفند مناسب  يبدون قند م  ياز آدامس ها

 ي و پر  يريو مواد مخدر است. آب، احساس س  گاريترك س  يترفندها برا  نیاز بهتر  يکیآب در طول روز،    يادیمقدار ز  دني:نوشآب-7

برند    يبدن رنج م يمعمولا از كم آب يگاريافراد س ن،یدهد. علاوه بر ا  يرا كاهش م دنيكش گاريبه س ليم جهيكند و در نت يم جادیا

 .پوست است ياز آن مانند خشک ي ناش  يامدهاي مشکل و پ   نیمقابله با ا يراه برا ن یدر طول روز ساده تر ادیآب ز دنيو نوش

-https://tpcrc.sbmu.ac.ir/%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D9%82%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D8%B2-%D8%B3%D9%8A%DA%AF%D8%A7%D8%B1%D8%8C :منبع

%D8%B4%D9%8A%D8%B1-%D8%A8%D9%86%D9%88%D8%B4%D9%8A%D8%AF 

 


