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از  غیربهداشتی  رفتارهای  از  بسیاری  زمینه‌سازی  1
می‌گیرد.  شکل  خانواده  فرهنگ  از  متاثر  و  پایین  سنین 
رفتاری  الگوهای  و  مناسب  تفریحات  انتخاب  با  خانواده 
کند؛  تضمین  را  خود  فرزندان  سالم  آینده  می‌تواند  سالم 
باید براي حفاظت خود، خانواده و همه  این منظور  برای 
عزيزانمان، منزل و وسيله نقليه خود را عاري از دخانيات 

كنيم.

از مردم بخواهيم كه در اطراف ما و عزيزانمان، سيگار و  2
هيچ گونه مواد دخاني )اعم از پيپ، قليان و ...( مصرف نكنند و 
از عدم مصرف هر گونه مواد دخاني در مهد كودك و يا مدرسه 
و يا محل نگهداري فرزندانمان مطمئن شويم و رستوران‌ها، 
انتخاب كنيم كه  مكان‌هاي تفريحي و  اماكن عمومي‌ای را 

عاري از دخانيات باشند.

اگر با فرد سيگاري زندگي ميك‌نيم كه مايل به ترك آن  3
نيست، از او بخواهيم كه خارج از فضاي منزل سيگار مصرف 
كند. هر چند اين كار، مشكل مواجهه با دود تحميلي را از بين 

نمي‌برد ولي خطر را به ميزان زيادي كاهش مي‌دهد.

با  امروز  همین  است!  دیر  سیگار  ترک  برای  فردا  4
و  خود  دخانيات،  ترك  مشاوره  کلینیک‌های  به  مراجعه 
کنیم.  حفظ  دخانیات  مرگبار  عوارض  از  را  خانواده‌مان 
خدمات ترک سیگار توسط دانشگاه های علوم پزشکی در 
ترك  مشاوره  مرکز  نشانی  می‌شوند.  ارائه  کشور  سراسر 
محل  درمانی  بهداشتی  مرکز  نزدیک‌ترین  از  را  دخانيات 

سکونت خود بپرسید. 

الگوى مناسبى براى فرزندان خود باشید و هرگز بر خلاف  5
گفته خود عمل نکنید.به صحبت‌هاى فرزندانتان خوب گوش 
مثبت  جملات  از  استفاده  و  سر  دادن  تکان  لبخند،  با  کنید. 
به  را  آنها  و...  نمی‌دانستم«  را  این  نظیر»چقدر جالب«، »من 

گفتن بیشتر تشویق کنید.

از قبل، خود را براى پاسخگویى به سؤالات کنجکاوانة  6
فرزندانتان آماده کنید. ممکن است روزى از شما بپرسند که 
آیا تاکنون سيگار مصرف کرده‌اید؟ این فرصت خوبى است 
که علت عدم مصرف خود را به زبان فرزندتان به آنها منتقل 
کنید یا اگر احیاناً قبلاً مصرف کرده‌اید، علت گرایش خود را 
و  بگویید  ایشان  به  را  آن  گذاشتن  کنار  و سپس  به سيگار 
تکرار  را  شما  اشتباه  ایشان  می‌خواهید  چرا  حالا  اینکه 

نکنند. به یاد داشته باشید که نباید مسائل را بیش از اندازه 
تشریح کنید تا مبادا کنجکاوى آنها برانگیخته شود.

با تقویت قدرت اعتماد به نفس، تصمیم‌گیرى و از بین  7
بردن افسردگى و کمرویى فرزندان، آنها را در برابر شرایط 
آسیب‌زا مقاوم سازید. قوانین مناسب و سازندة مشخصى 
براى  و  کنید  برقرار  را  لازم  نظم  و  وضع  خانواده  در  را 
سرپیچى از آن، تنبیهات مناسبى در نظر بگیرید و قاطعانه 

آنها را اجرا نمایید.

بحرانى،  سنین  به  رسیدن  از  قبل  را  خود  فرزندان  8
آگاه  سيگار،  مصرف  ویرانگر  عواقب  و  مضرات  به  نسبت 
با  خود  فرزندان  معاشرت  و  دوست‌یابى  چگونگى  از  کنید. 
برقرار  ارتباط  دوستانشان  والدین  با  باشید.  آگاه  دیگران 
از  حتماً  رفتند،  دوستشان  منزل  به  که  صورتى  در  کنید. 
حضور والدین ایشان در منزل مطمئن شوید و به حضور 

سایر اعضای خانواده اکتفا نکنید.

اهمیت  فرزندانتان  توسط  پول  کردن  خرج  نحوة  به   9
همواره  کنید.  برنامه‌ریزى  آنان  فراغت  اوقات  براى  بدهید. 
آنان را به مطالعه، ورزش و تفریحات سالم ترغیب نمایید و 

زمینة این امور را برایشان فراهم کنید.

10 فرزندانتان را به خاطر رفتارهاى مثبت آنان تشویق 
کنید و به منظور پيشگيري از سيگاري شدن فرزندان، قدرت 

»نه« گفتن را در آنان تقويت كنيد.
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