
פותחה על ידי מיטב המומחים לגמילה מעישון בישראל

Be an  - smoker
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 הכח לשלוט

 הכח להפסיק הכח לבחור
 לעשן

 תכנית תמיכה לגמילה מעישון



       
                     

       

 

                                          

        

 
                       

                           
                   

  

           
                   

 

                           

                           

     

 יוצאים לדרך!
סיבות להפסיק לעשן

בחשש מהשינוי(.  לעשן מעורב להפסיק לעשן מרגיש רגשות סותרים )רצון כמעט כל מי שמפסיק

לדבוק  רצון להפסיק אבל חשוב זה  חלק טבעי מתהליך הגמילה מעישון. יהיו ימים שלא תרגישו

זאת. בכל במטרה
סמנו את הסיבות שחשובות לכם: 

סיבות שקשורות לבריאותך:
 הגוף שלי יתחיל להירפא במהרה

 תהיה לי יותר אנרגיה ויכולת הריכוז שלי תשתפר
 הכושר הגופני שלי ישתפר

 השיניים שלי יהיו לבנות יותר והחניכיים בריאות יותר
בקלות  אני אשתעל פחות ואנשום יותר

 חוש הריח וחוש הטעם שלי ישתפרו
 יהיה לי ריח טוב

ברונכיט כרונית וקטרקט  אפחית את הסיכון שלי לסרטן, התקף לב, שבץ, מחלת ריאות כרונית,
נמוך  אפחית את הסיכון לפגיעה בפוריות, לידה מוקדמת ומשקל לידה

 אני לא אמשיך לחשוף את משפחתי וחברי לעישון כפוי
 אחר:

סיבות נוספות לגמילה:
 אני אהיה גאה בעצמי

חברי וחברי לעבודה להיות גאים בי  אגרום למשפחתי,
 אהיה מודל לחיקוי לאחרים ובמיוחד לילדי

 יהיה לי יותר כסף זמין
 אחסוך זמן שביזבזתי על הפסקות סיגריה

 אחר:

 לעשן! להפסיק םלטתשהח הכבוד כל
 ם.פחתכמש ולמען םבריאותכ למען םעושי שאתם ביותר הטובה חלטההה היא עישון הפסקת

 תמיכה בחירת

 פלמט רופא אישי ייעוץ טלפונית תמיכה סדנה

 נטי(:רלווו )במידה תרופתי טיפול בחירת

תתירגדה שהיגמ רהיהמ
 העישון: הפסקת םיו בחירת

 תאריך:
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)כרטיס רישום( טבלת מעקב הרגלי עישון
 מטי.האוטו בהרגל ולהתבונן לעצור מסייע העישון םרישו

 למלא. םעליכ אותה מעקב טבלת ישנה זו לחוברת המצורף םהרישו רטיסבכ
 לדוגמא:

הצורך* מידת נסיבות שעה  סיגריה פרמס

4 קרשל בוקפה  8:00 1 

1 לפוןשיחת ט 8:25 2 

2 ישהגסיום פ 9:35 3 

 םאתם ועד שרימתעור אתםרגע שם מאתם מעשני צבים בהםת המרישום אבכרטיס ה נוסמ
 יגריה.בס רךאת מידת הצו רגובנוסף, ד לישון. ולכיםה

 מאוד רבה במידה 4 רבה, במידה 3 בינונית, במידה 2 נמוכה, במידה 1 רך:*מידת הצו

 נים,מעש םאתש יגריהס כלל םמודעי ותלהי שלכם, העישון רגליה מהם הביןל םלכ יסייע זו טבלה ילוימ
 ות.יגריהס פרמס את יתחלהפ וכך ותרלו ותרי קשה ותיגריס ילואעלו ותרלו ותריקל יגריותס ילואעל ותלזה

 םמדליקי םשאת לפני אותה למלא השתדלו ם.ימי פרמס במשך םהרישו טבלת את למלא המשיכו
 לחשוב: נסו הסיגריה הדלקת פניל םפע בכל זה, שלבב סיגריה. כל
 ה?יגריאת הס מת רוציםם באאת םהא
 ות?דק 10-5ב- יגריהדלקת הסת את הלדחו םם יכולים אתהא

 תשלטו בה. םאת םבכ שלוטיגריה תלאט במקום שהס טשלא זה אומר אם כן,
 בלי. גם וליםם יכאת מתייגריה, ויבים סחי םמתי את הביןל נסו
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א ת הסיגריות )בתיק, במטבח , ב מקום בו נהגתם להחזיק ר צוי ב מקום בולט, ה רשימה שמרו את

כ ך  כ ל מ דוע ש תזכיר ה רשימה א ת הסיגריות, במקומן תמצאו את במכונית...(. בכל פעם שתחפשו

ל עשן. ל הפסיק חשוב לכם



   

  

 

 

 

                 
                         

         

                       
                       

                         

                           

                 

                     

             

   
 

 

 
 
 

 

   

  

 

 תם מעשניםזהו את המצבים בהם א
 העישון. הפסקת לאחר םג סיגריה לעשן שתרצו ביותר סביר כיום, םמעשני םאת בהם צביםבמ
 ם.עבור פותחלו םע מראש והערכו עבורכם, המאתגרים צביםהמ את זהו

םרגשיי םמצבי םרגליה רתייםחב םמצבי

 חץל מצב פוןטל שיחת בבר בילוי 

 חרדה מצב הולכואל תייתש תיחבר ערואי

 רודיחרו במצ זיהטלויפייה בצ חר מעשןלראות אדם א

 דותבדי גהנהי מעשן ברח חה עםשי

 םעמוש חהרוסיום א ים לעשןתם רגילום בו הייהמצאות במק

 חויכו רירגיעה אח תיית קפהש

 בודההפסקה בע

 מין חסיי קיום חרלא

 שבירת ההרגל
 ם.היו במשך קרובות לעתים לעשן עז רצון מרגישים רבים םמעשני

 צלשא רצון הראשונה, לסיגריה חזק רצון מתעורר בבוקר הקימה בעת םהמעשני רביתמ צלא
 בניקוטין. הגוף של מהצורך נובע םרבי

 הרגל, ויוצר אליהן קשור שהעישון יומיומיות פעולות םג ישנן בניקוטין הפיזי הצורך לבדמ
 להיפרד כיצד תלמדו מעישון הגמילה הליךת הלךבמ ארוחה. קפה/אחרי נהיגה/עם בזמן למשל:

 ההרגל. שבירת נקרא זה הליךת זמן. לאורך םמעשני לא ולהישאר צליחלה כדי אלו םמהרגלי

 הכנות לקראת הפסקת העישון
 זמן. לאורך ושימורו מעישון הגמילה תהליך צלחתלה מאוד חשובה מקדימה הכנה

 ואישית: סביבתית חברתית- הכנה סוגי 3

 חברתית הכנה
 םיבורקל הה שנבהו לקקדזת( ו...תונלבסז ווכיר רסוח ,תונבצען )יטוקינה מלימג ינימסת ווחתן וכתי
 .הבורקה הפוקתם בכל

 תניוצה מכימת תצובת קויהם לילוכג יוז תב/ןב ,רבח .הלימגך הילהתל םכל בורם קדם אותרל וסנ
 .םיכנפלש הימשמל
 .הירגיס םכל ועיצא ילם וכדיל ונשעא ילם שירבחה וחפשי מנבו משקב

 סביבהה הכנת
 .תוקירת הוסיפחהת ווירגיסל הת כו אקרז
 .ןהו מרטפיהם וכידגבת בוחכשנ ות אורתסת נוסיפח ושפח
 .דועם וירורפג ,םיתצ, מתורפא: מןושיעי הרזל עת כו אקלסו וקנ
 .ןשל עח שיר ףדונ םהמם שיטירפם וכידגב תו אסבכ
 .תיבת הר ארוואי לדת כונולחל הת כו אחתפ
 .ידוסן יפואב בכרת הו אקנת וינוכמן הת מוירגיי סלדבר ופו אקלס

 םעצמכ את הכינו
 םהב תומוקמה בייהשו מענמיך הילהתת הליחתב

 יוליבע מנמיהל םי גאד, כןתינ ם. ארבעב ןשעל םתגהנ
 .םניעשמתברחב

 םהב םיעגרת הו אאל. מרבשי מעגרת לופולח ורצ
 םייניו שחצח, צלשמ. להנות שוליעפב ןשעל םתגהנ
 סום ככדיו בחו ק, אהכילב הוביסל ואצה וחוראי הרחא
 .ןופלט תחית שעב םימ

 הנושאה ררזת עכרעם "כמצעל וניכה הקספהם הויב
 םיפילחת הבב שול טה כאלת מיק. ש"םינושארם הימיל
 תיקש. ההירגיסם הוקמם ביידיהה ופת הק איסעהל
 םיקיטס, מםישבם ייפיז, שםירזג תועוצל ריכהל הלוכי
 .רכוא סלת לוירכוסו
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       :ןושיעה ילגרה תריבשל םיפיט
הפסקה קפה  וסיגריה 

הסיגריה בבוקר עם הקפה 
או כל סיגריה עם כוס קפה 

עישון בזמן הפסקה מהעבודה ,
הפסקה חברתית 

שנו את המשקה מקפה לתה למש ל.
אם אינכם יכולים לוותר על קפה, שנו 

את המקום בו אתם רגילים לשתות את 
הקפה, שנו את הטעם של הקפה. דחו 

את זמן שתיית הקפה .
דקות  בהפרש של  10 שתו את הקפה

מהדלקת סיגריה על מנת להפריד בין  2 
הפעולות .

בצעו הפסקות יזומות ומתוכננות למנוחה 
מהפעילות שאתם עושים, ולא לצורך 

עישו ן.
שנו את מקום ההפסקה והשתדלו שלא 
להיות בקרבת מעשנים בזמן ההפסק ה.

דקות להליכה  קחו הפסקה של  10
מהירה. עיסוק בפעולה אחרת, ופעילות 
גופנית בפרט, מקטינה את הדחף לעשן .

אחרי  יום  עבוד ה/ בזמן  נהיגה ארוחה 
הסיגריה שאחרי האוכל, "מוריד ה"

את האוכל ונותנת תחושה מעוררת 
עישון כדי לחלק את היום, עישון 

לשם האתנחתא 

קומו מהשולחן מייד לאחר הארוחה ושנו
חם או מים קרים. איכלו  תה מקום, שתו

ארוחות  קטנו ת.
העסיקו את עצמכם אחרי הארוחה-

צאו לסיבוב קצר, שטפו כלים .
צחצחו שיניים בתום הארוח ה.

לעסו מסטיק /מצצו סוכרייה ללא סוכר 
בסיום הארוחה .

אם אתם רגילים לעשן סיגריה מיד אחרי  
נהיגה מצאו הרגל אח ר. בזמן העבודה או 

החליפו את העיסוק בסיגריה בלעיסת 
מסטיק או מציצת סוכרייה ללא סוכ ר.

דאגו שלא יהיו סיגריות באוט ו.
אם אתם רגילים לעשן את הסיגריה 

דקות במקום  בבית – התקלחו במשך  5
לעשן את הסיגרי ה.

שתו מים קרים בלגימות קטנות.

7 ית.פנות גוילחלת פעהת ניפא לפהתייעץ עם הרול ית, ישולתכם האישליכ ותמת העומס והתדירר את םהתאיל נתעל מ *  6 



       :ןושיעה ילגרה תריבשל םיפיט

בזמן  עבוד ה/ לימודי ם/ מול  המחשב מפגש  חברתי 
עישון  לצורך  ריכוז  עישון בזמן בילוי חברתי עם/בלי אלכוהול 

או כל סיגריה עם כוס קפה 

הימנעו או הפחיתו משקאות אלכוהוליי ם;
נסו לשתות מים או מיץ במקו ם.

קחו איתכם למקומות הבילוי תחליף 
לסיגריה-

מקל קינמון/ מקל אסוס למש ל.
בשלבים הראשונים של התהליך העדיפו 

מפגשים עם אנשים לא מעשני ם.
אם ניתן, הימנעו ממקומות בילוי שבהם 

נמצאים מעשנים )למשל פאבים(, לפחות 
בשלבים הראשונים של התהלי ך.

שנו מקומות – החליטו באופן מודע 
שאינכם מעשנים במקום העבוד ה/

לימודים/ליד  המחשב .
בצעו פעילות גופנית מכל סוג - פעילות 

גופנית* מעלה ריכו ז.

מצבי דחק 
לחץ, מצב בלתי צפוי  עישון בעת טרגדי ה,

מצבי רעב 
עישון סיגריה במקום אכילה בזמן רעב 

כאשר מתעורר הדחף לעשן השתדלו 
להסיח את דעתכם מהסיגרי ה.

צאו להליכה, היעזרו בתרגילי נשימה 
והרפיה והימנעו משיעמום 

הימנעו ממצבי רעב קיצוניי ם.
אכילת ארוחות קטנות במשך היום מונעת 

אכילה לא מבוקרת .
תכננו את הארוחות במהלך היום - הכינו 

מזון מבעוד מוע ד.
הצטיידו במזון בריא כגון ירקות חתוכים ,

תבשיל ירקות, מר ק.
שתו מים.

9 ית.פנות גוילחלת פעהת ניפא לפהתייעץ עם הרול ית, ישולתכם האישליכ ותמת העומס והתדירר את םהתאיל נתעל מ *  8 
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היום הגדול- יום הפסקת העישון
רק היום

שיסייעו לכם להישאר לא מעשנים היא שמירה על גישה של אחת השיטות
"היום אני לא מעשן". התמקדו בלעבור את היום כלא מעשנים. כשמחר יגיע,

אמצו גישה זאת שוב וכך צעד אחר צעד תתקדמו לעבר הפסקת עישון
ארוכת טווח. ככל שתתקדמו בתהליך הפסקת העישון האמונה שלכם ביכולת

להשאר לא מעשנים תלך ותגבר.

בהצלחה הראשון היום את לעבור לכם שיעזורו המלצות מספר מצורפות

 העסיקו את עצמכם, ומצאו דברים חדשים לעשות.
בחברת לא מעשנים, ופתחו הרגלים חדשים בשיגרת היומית,  השתדלו להיות

הימנעו ממקומות או פעולות שמזכירים לכם עישון.
זכרו! כאשר אתם עסוקים בדברים חדשים זה מקל עליכם להתגבר על 

הרגלים ישנים.
 עסקו בפעילות גופנית )הליכה, ריצה, שחייה, טניס, טיול בטב ע...(*.

 התרחקו ממה שמעורר פיתוי לעשן.
 תכננו כיצד לתגמל את עצמכם. למשל: ארוחה במסעדה, קניות, עיסוי, טיול

בארץ או בחו" ל....
לידיים ולפה.  מצאו תעסוקה

תאריך הפסקת עישון

התחלת פעילות גופנית.  להתייעץ עם הרופא לפני ליכולתכם האישית, יש רמת העומס והתדירות את להתאים על מנת * 

Be an  - smoker 
Power to control  
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 דרכי התמודדות עם תסמיני גמילה 
בטווח הקצר ובטווח הארוך:

עמם. ותההתמודד ודרכי ךהארו ובטווח הקצר לטווח האופייניים הגמילה תסמיני להלן 
 כעת זהיםמ אתם אם כולם. את תחוו שלא יתכן ולכן שונים, תסמינים חווים שונים נגמלים 

 אחד או יותר מהתסמינים, חשוב שתזכרו שגם הוא עתיד לחלוף.

יכולת ריכוז נמוכה  רתסחרחו
םעיישבו  םימי 2

1 
2 

. 
4 

5  

 פסקות,טנות, הות לקגדול ותירוק משימפ פנית,ת גועסוק בפעילותו מים, השתדלו לש
 ית*.פנגו ותילות, פעכבורות ממשימות מעמנהי תפריט האוכלחמימות מורכבות בושלבו  פ

 םשלכ

 בלילה עייפות ויקיצות
 שבוע

ושעות שינה קבועות. וםר יעל סד והקפיד
 ישנתם טוב אל תנסו להשלים אבמידה של8,26 

 ו משינה מאוחר בבוקר אומנעות שינה. הישע
 בערב. דםטה מוקיסה למינכ
 ן בחצי. סיימו פעילותפאיית קו שתיחיתפה
 ות לפני השינה.שע 4 ותחפת* לפניגו

5
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היום שאחרי הגמילה 
כל הכבוד! עשיתם זאת, הפסקתם לעשן. 

 ורבחהכח ל
  ם התנהלו ע"י הסיגריה והעישון היה קשור לכל פעולה שעשיתם.עד היום חייכ

 ם שולטים בחייכם ולא הסיגריות!ם יש את הכח - אתלא עוד! עכשיו לכ
 הן עישנתם, הגוף שלכם היה רגיל לקבל אספקת ניקוטין קבועה כל יום.במשך השנים ב

 יך הפסקת העישון הגוף שלכם חוזר לתפקוד הרגיל שלו, לאחר שנים בהןלכן במהלך תהל
 קצב חילוף החומרים, שהיהתפקד בצורה שאינה טבעית לו. דופק הלב חוזר לקצב הטבעי,

 חוש הטעם והריח חוזרים לפעול כבעברמוגבר בהשפעת הניקוטין, חוזר כעת לקצב רגיל,
 ועוד.

דר ניקוטין בגוף עשויים לגרום לשינויים זמניים, גופניים ונפשיים,ע˜הפסקת עישון וה
 .תסמיני גמילה הנקראים 

 רוב תסמיני הגמילהמקור חלק נכבד מתסמיני הגמילה בהתמכרות גופנית לניקוטין.
 .אבל הם חולפים מספר שבועות או יותר,מופיעים בימים הראשונים, חלקם נמשכים

 הדרך היעילה ביותר לגמילה מעישון:
 פתיתמיכה התנהגותית + טיפול תרו

 ניים,פת תסמיני גמילה גוחות תהליך הגמילה עם פעבור אם לע לכתי מסייתרופהטיפול ה
 רים לעישון.ם הקשובשינוי ההרגלי עתסייגותית מנהוהתמיכה ההת

 אל תבחנו את עצמכם - לאחר הפסקת עישון, אל תנסו אפילו סיגריה אחת!
 למידע על הטיפולים התרופתיים הקיימים, פנה לרופא המטפל

 ולבטיפ דההתמ
 ת אתטרם עת תקטין משמעותיפול בת הטיטיפול חיונית להצלחה. הפסקההתמדה ב

 םם אינכם מעשנים ואתם אטיפול גב מאוד להתמיד בחשום.סיכויי ההצלחה שלכ
 פול.ם לטים זקוקינכמרגישים שאי

ן.ן לגמילה מעישוהראשו צעדת הם אעשית
 על ההישג! ם הגדולים ביותר שלכם. שמרוחד מההישגית אעשויה להיו גמילה מעישון 
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 דרכי התמודדות עם תסמיני גמילה:
 קטרוגז/אגרסיביות/אי שעצירות 

 ותשבוע 4 ותרות או ישבוע 4

אפשר למנוע את העצירות ע"י פעילות
גופנית*, שתייה מרובה ואכילת מזונות

לחם מחיטה  עתירי סיבים כגון סלק אדום,
מלאה. אם יש קושי אפשר להתייעץ עם 

הרוקח או הרופא. 
העצירות חולפת עם הזמן*. 

 ביצוע תרגילי הרגעה (נשימות, דמיון מודרך), 
 פעילות גופנית*, עדכון הסביבה על תהליך 

 הגמילה. 

דחף לעשן 
מעל  10 שבועות 

 פאבמידה שהרו נמרצת נית*עילות גופרופתי ופטיפול ת
 םריצה קצרה, עליה וירידה במדרגות) יכולישלך מאשר (

 חףנה של כמה דקות עד שהדנוי מיקום והמתלסייע. שי
 עם כשישבכל פ פסקת עישוןבה ר התומךחבע מיחלוף, סיו

 רה לעישון.חשש למעידה ולחז

 תניוחלוף תוך זמן קצר של שזכרו, הדחף לעשן רגעי והוא י
 חיים.או דקות בודדות. ההפסקה יכולה להיות לכל ה

 ?םפסיק לעשן. עישנתם להחלטתהיזכרו בסיבות שבגללן ה
דברו על זה.

 ארבעת הלמדים: 

 הסיח את הדעתל דחות,ל שתות,ל נשום,ל

 צב רוח ירודדיכאון/מכיבים  בפה
 ותשבוע 4 ותשבוע 4

הימנעות ממגע עם מזונות חמוצים, חריפים 
וחמים (כגון אלכוהול וקפה). במידה שמופיע 
כיב, ניתן להיעזר בתכשירי הקלה מקומיים. 

דכדוך קל חולף לרוב תוך מס' שבועות, ניתן
להקלה בעזרת פעילות גופנית* וסביבה 

תומכת. 
במקרה של החמרה במצב, דכדוך משמעותי 

או בכזה הפוגע בתפקוד, יש לפנות לרופא. 

 

 במשקל ועלייה בתאבון עלייה
 ותרות ויעשבו 10

ריות ללא סוכר,פיים כגון סוכחלו תחשוב להכין מזונו
 תם), לשתופונים, מלפם למקלות (גזריחתוכי ירקות 

 תפיד על ארוחום פייה ולהקם עבוק מים מבקמי
ם.רות במהלך היונות וסדיקט

 טיפול במהלך גמילה מעישון עם העלייה במשקל 
 ם.*פתי תומך, מוגבלת לק"ג בודדיתרו
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הוקרה תעודת

שם:

בתאריך: לעשן הפסיק/ה

לעשן! להפסיק שהצלחת הכבוד כל
ביותר הטובה ההחלטה היא עישון הפסקת

בריאותך. למען שעשית
בך! גאה אני

קל
ש

מ
ב

ה 
ט

לי
ש

Be an  - smoker 
Weight  control  
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19 18

34%
ק"ג  5-10  מעלים

16% 
 מורידים במשקל

37%
ק"ג  5  מעלים עד

13% 
ק"ג 10 מעלים מעל

סיבה  גופנית:

 הפסקת עישון מביאה לירידה בקצב חילוף החומרים של הגוף.
התיאבון גדל. ולכן העישון הפסקת לאחר שחולפת השפעה שובע, יוצר תחושת  ניקוטין

ולכן האוכל טעים יותר.  חוש הטעם והריח חוזרים לתפקד לאחר הפסקת עישון,

סיבה  התנהגותית:

 אכילה כפיצוי/ תחליף רגשי לסיגריה )אכילה במצבי דיכאון, עצב, שמחה, מתח, לחץ וכו '(.
 אכילה כעיסוק של הפה והידיים כתחליף לסיגריה.

האם ישנה דרך למתן את העלייה במשקל?
ההתנהגותית  התמיכה במסגרת חולפת. לרוב עישון הפסקת בעקבות במשקל העלייה
לגמילה מעישון )סדנה, יעוץ אישי, יעוץ טלפוני, תמיכה אינטרנטית( ניתנים כלים לשינוי 

אורח חיים ומיתון עלייה במשקל. כמו כן אתה זכאי לפנות לדיאטנית במסגרת הקופה.

במשקל  העלייה את לצמצם ועשויה בגוף השריר מסת את מגדילה גופנית פעילות
בטווח הארוך.

והכושר  יותר, טובה לנשום היכולת הגוף, להיתחדשות הזדמנות היא עישון הפסקת
משתפר. הגופני

במשקל.  שתעלו סיכוי יש מעישון הגמילה תהליך במהלך
אך תיתכן  4-5 ק"ג, היא הראשונה בשנה הממוצעת העלייה

גם ירידה במשקל.

בעלייה  מלווה להיות עשוי מעישון הגמילה שתהליך למרות
מהסיכון  נמוך הבריאותי הסיכון המקרים במרבית במשקל,

הכרוך בהמשך עישון. 

מהן הסיבות לעלייה במשקל 
אחרי הפסקת עישון?

 



 םפיתוייםעהתמודדות

יבצמ תוענומו ,םדב רכוסה תומר ןוזיאל תועייסמ תונטק תוחורא .םויה ךלהמב תונטק תוחורא ולכא
.םישונשנלת ורקובא מה לליכאם ליליבומם היינוציב קער 

!"הפהק מוח, רןיעהק מוחרת – "יבה" מםיביוא"ם וייותיו פאיצוה

 ןמשו ילד םפייטחו תוקרי ופידעה .םימ סוכ הליחתותש ,לוכאל"/ שנשנ"לךרוצה הלועש םעפלכב
.ןמושבח ולמם בירישעם היפיטל חר עכוי סלדו

.םויל הך כרואל םישיגנם וינימז ויהים שיכותת חוריפ/תוקרש יארו מניכה

 הירגיסק לשחת הן איטקמת ורתויה מלילז ענומ. )ןחלושהו ממול קוכאם לימייסם מתר אשאכ
(.לכואי הרחאש

 הפבםימעטתננערמ, הליכאה םויסתא תנייצמחוצחצה תלועפ. הלודגהחוראםותבםיינישוחצצח
.םיקותמל קשח התיחפמו

 רחך ארוצב רבודמו שם איבעת רמאב םתם אא, הובשח .הליכי אנפו לרצ" – עהש, עבושח ,רוצע"
 .הנוכנה הריחבת הו אש. ע(ןושיעף לילחת ,תופיי, עחת, מץחל)

 לקשמבהיילעתיענמלםיפיט
 : ןושיעמהלימגךילהתב

תזונה

 ,אלז מרו, אהאלה מטיחם מחלת )ובכרות מומימחפ ןוגך כומנ ימקילך גרי עלעם בילכאו מפידעה
.בערת השוחת תתחפהם ודב רכול סה שעובה קמל רת עורמון שכל, ויטין אקוריפ( שתוינט, קהאוניק

.םינגוטמם וידבוע, מןמוי שריתם עירצומ( וןבל חמ, קןבל רכוסת )וטושפ תומימחת פכירו צתיחפה

 .לעות שלובי, שהטיח ,ןיבו, סםיעבל צלשב תוריפת ווקר: יןוגם כייתנוזם תיביסב םירישת עונוזו מלכא
.תוריצם עיענומל ווכיעת הכרעד מוקפת תם אירפשם מייתנוזת םיביס

 תאלעהל תמרום תית מיית. ש(םוית בוסוה כנומת שוחפלה )חורל אי כרחאי ונפם לית מייתשב וברה
 םיצימ ,םיקתוממ תואקשמ תכירצ ינפ לע םיחמצ הת/הדוס/םימ ופידעה .ףוגב םירמוחה ףוליח בצק
.ןיפאקו

.םוקמב םיו מת, ש"דיל ןטו קהשמלץ "וריתא הוה הפם קיתעה – למחה הייתשת הומת כו אמצמצ

 ,הכילה ,היצטידמ ,ץחל תתחפהל םיליגרת ,תומישנ יליגרת ועצב םיחותמ/ םיינבצע םישח םתאש הדימב
.ןוזמב תיטמוטוו ארחבת ל. ארבם חה עחי, שךרדון מוימ, ד*תינפוג תוליעפ

.רתום יילכור – אהם מילכור אשא. כומעטב ושוחן ווזמת הו אסע, להאנהבט ואל ולכא

.היזיוולטה בייפו צה אאירו קמר כחק אוסיא עלל ,הבישיב ,דחם אוקמו בלכא

 ושידק, הםיבוהם איביבחתב ןמו זעיקשה – היישעא בלת ארתויה מליכאן בושיעב ךרוצת הו ארימת לא
 .םירבחלה וחפשמ, לגוזת הב/ןבל ,םידליל ןמז
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Stay an  - smoker 

 םידעצ דמ
 םדאה ידעצ רפסמ תא הנומה ןועש אוה םידעצ דמ
 דדועמ םויב םידעצה רפסמ רחא בקעמ .ותוא דנועש
 הלוכי םויב םידעצ 10,000 לש הכילה .תינפוג תוליעפ
 .ךלת שואירבת הר אפשל
 .דיינן הופלטם בידעד צל מה שיצקילפן איקתהם לן גתינ

 תוגדרמ
 .תוילעי מנל פת עוגרדמש בומיו שפידעה
 ודרו ולע .יביטנרטלא רשוכ רדח אוה תוגרדמ םרג לכ
 .םתור אפשו לסנם וינמו זדד, מםימער פפסמ

 רבעהמ ותבהאל ורבחתה
 ,םתשטנו רבעב תושעל םתבהאש טרופס תויוליעפ
 .שווק, ססינ, טלסרוד, כלגרוד- כלשמל
 לע הביכר ,הייחש ,הכילה) תיבוריא תוליעפב ודקמתה
 .תוחפת לוקד 30-ך כשמ, לעובשם בימעפ 3(םיינופא

 דוקיר
 רבד לכל יבוריא ורעשי אוהו חורה בצמ תא רפשמ דוקיר
 ...וצרתה ש, מםייניט, לםי עדוקיר-

 היזיולטה לומ תולמעתה
 !םניחה בז, וןולסם בכלצת אולמעתה
 תוליעפ לש העש יצח עצבל ןתינ ןתרזעב תוינכת ןנשי

 .םירירח שכת ויבוריא

 ייםנפוא
 לש תוינואגה תואצמהה תחא אוה הזה ילגלג-ודה בכרה
 !ותוו אלצ. נתושונאה

 הציפק לבח
 אלל םישנאל םיאתמ .תיב לכב טעמכ םייק ,לוז רצומ
 .םיקרפמבו הרדיד שומעת בויעב

 הדובעה ינפל תוליעפ ועצב
 !םויל הכי לטגרנג אורדשר בבודמ
 הדובע תומוקמב- הדובעה תרגסמב טרופסל ורבחתה
 תודסבוסמ תויולעב הכירב/רשוכ רדחל םשריהל ןתינ םיבר
 .תרדוסן מומית ארגסמס לנכיהלו

 וונוג
 .תויוליעפ רפסמב ונווג אלא תחא תוליעפ לע ועקבתת לא
 םיקרפמה לע סמועה גוס תא ןווגמ ,םומעיש ענומ הז
 .ישוקת הוגרדם בייוניר ששפאמו

 לגמו להישאר
 דתמיל

 גופנית* פעילות

 וןגכ הלימג ינימסת החיתפמ ,הלימגה ךילהתל תעייסמ
 .ןשעף לחדך וומז נוכי, רתחר נסוח
 דימתהלו םכלש םוימויה ייחב תינפוג תוליעפ בלשל ץלמומ
 ,דוקיר ,םייפנוא לע הביכר ,הייחש ןגוכ תיבוריא תוליעפ .הב
 יואר ףילחת איה עובשב םימעפ רפסמ הציר וא הכילה
 .החוראי הרחאה שירגיסל
 תואירבה לע הרימשב בושח ביכרמ איה תינפוג תוליעפ
 תוליעפ .רתוי דוע תיתועמשמ איה ןושיעמ הלימג ךילהתבו
 הלימגה ךילהתל תעייסמ ,הכומנ המצועב וליפא ,תינפוג
 :לשמ, לםיכרה דמכב

 הרזחה תא הניטקמ ךכבו ןשעל ףחדה תא התיחפמ
 .וןישעל

 ררחשל תרזוע ,ןושיע לע תובשחממ תעדה תא החיסמ
 .חורב הצת מת ארפשמח ותמ

 ונפ וא/ו וםיה ךלהמב תינפוג תוליעפ בלשל ולדתשה
 .עובשה ךשמב דוחימ ןמז ךכל

 ,תישיאם הכתלוכיל תורידתהס ומועת המר תם איאתהל תנל מ* ע
 .תינפוג תוליעת פלחתי הנפל אפורם הץ עעייתהל שי

 :21אשונב םיפיט רפסמ ןלהל

 !הכילה בושו !הכילה !הכילה
 קוחר בכרה תא ונחה .תומיענ תועשב ,הדובעה ירחא/ינפל
 וא הכילה תצובקל ףרטצהל םג רשפא .תכלל וליחתהו

 .הדיעצל הפתוש/ףתוא שוצמל
 .עובשם בימעפ 3 תוחפד לימתהו לסנ
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 מעשנים עושה לכם טוב! לא תםכל סיגריה שא
 אחרי סיגריה עישון לכן לשעבר, מעשנים אתם- זכרו לבריאותכם, יותרב החשובה במשימה שהצלחתם חריא

 החיים. לכל היא מהסיגריה רידההפ לעישון. חזרה אתכם תוביל אחת סיגריה אופציה! לא הוא עישון פסקתה

 מדוע עישון סיגריה אחת עלול לגרום לכם לחזור לעשן?
 ןמזה םע וללה םינטלוקה .ןיטוקינל םינטלוקל רשקנו חומה לא עיגמ הירגיסבש ןיטוקינה ,ןשעמ םדא רשאכ
 תמרוג םינטלוקה תומכב היילעה .םיספונ םינטלוק רציימו ךכ לע הצפמ ףוגהו םישיגר תוחפ תויהל םכיפוה
 תא רצויש המ הזו העפשהה התוא תא לבקל ידכ ,רתוי ההובג תורידתב ןיטוקינ תונמב ךרוצ רצונש ךכל
 .ןיטוקינל תורכמתהה
 םהו םינטלוקה רפסמב הדירי שי ,ןושיע אלל תועובש 6-12 לש הפוקת רחאל ,ןשעל קיספמ םדא רשאכ
 ןיטוקינ לש הנטק הנמ ,תחא הירגיס ןשעיו דעמי רבעשל ןשעמה םא תעכ .ןיטוקינל םישיגר תויהל םירזוח
 תאז איה לומגתה תשוחת .ןושיעמ (האנה) לומגתה תשוחת תא דימ ריזחתו חומב םינטלוקה תא "קילדת"

 .תורכמתהל הגעמל ותור איזחתה ואבה הירגיסהע מנמיהר לבעשל ןשעמל הה עשקתש

 מידי לא אחת, רק לא אחת. שאיפה לא ואפילו אחת, סיגריה לא אפילו לעשן לנסות אין לכן,
 לא! פעם אף פעם,

 איך שומרים על ההצלחה?
 לופיט רסוח ןה תודיעמל תוירקיעה תוביסה .ךילהתה ךלהמב םידעומ ןשעל םיקיספמש םיבר םישנא
 היצביטומב הדירי ,תכמות הביבס רדעה .לקשמב היילעו ןשעל ףחד ,דורי חור בצמ :ןוגכ הלימג ינימסתב
 םכתורשפאב שי .וללה םיבצמהמ דחא לכב לפטלו רוזעל ןתינ .הדיעמל םוגרל םה םג םייושע ןוחטיב ףדועו

 .הדיעמת הע אונמלש וארן מנוכתהל

 .וללה םיבצמה לכ לש המישר וניכה- הנכסל םידעומה םיבצמה תא קמועל וריכתש בושח ,תישאר
 :אמוגדל ,ותונש ותדדומתה יכרד וניכה בצמ לכל

ותדדומתה יכרד  הדיעמל םידעומ םיבצמ

רחא הקשמ וא הת סוכ ,םימ סוכ ותתשל  םירבח םע הפק תיבב הבישי
 הירגיסה תא םכל ריכזמ וניאש

םהב יוליב ותמוקמל תאצל ץלמומ  להווכלא ייתתש
 לוהוכלא םיותש אלו םינשעמ אל

ותקומע ותמישנ 10 םושנל  וגזה תב/ןב םע הבירמ

 טיפים לשמירת ההצלחה:
 החלטה נחושה

 ים,עלמונ יםות באים והרצונחפכרו, הדזי
 עם,י פים מידובא תםים בעוצמונהם ש

 ןעשק לפסיכם להטה שללאבל ההח
 ות אתזהו ל. נסכם תמידצאת איתנמ
 כאשר אתם יר וקטן.ו צען בעודעשף לחהד
 מנו,ו מעלמתל תן אעשף לים דחרגישמ

 ו אליו:חסהתיי
 ירגעלה יו עמוק כד. נשמ1
 חףת הדתם או חשום בו את המקזב. ע2
 יםי מ- רצונןמרע משקה ו. שת3

 ף, הוא אינו מעידא רגעי וחולזה הו ףדח
 שה.על חול

 כאן ועכשיו
עכרג רוצה ין שאנכם: נכות עצמו אשאל

 עםותר הפן לומוכ יהי אהולל אאב לעשן, 
 ןמץ בכאכל המא תו אכזר ?גריהל הסיע
 וםכל יו לחס! התיייםגלמסו תםעכשיו. או

 י עצמו.פנב
 ןעשקתם לפסכך שה לו עשבחאל ת

 ים!ו לא מעשנתם עכשיים. אולמ, לעלתמיד
 ןו בכאים! תתרכזנעשא מתם לום אהי

 ו!כשיובע

 תחילה בהמחששה בסוף מע
 דתםעבמה ש לד את כפסילה והאם שוה

 כםריאותר בבפועל השי וחשב ?ענולמ
 כתם.חסף שכסתם והנפה שלא עישבתקו

 וה הרבהגאות החושר בתיזכלה ונס
 חתםחר שהצלכם לאילאה אתמש

 עשן.פסיק ללה

 ת עישוןפסקת להת הסיבוו לרשימחזר
 ןישועקת הפסות להיבמת הסרשי

 עם תהתנא השכם למלעצ תםשרשמ
 עבר,ן שהזמ
 ותפח גישלהר תולות יכיבול הסאב
 יםים ועומדזהרא נר לות כאשטיקרי

 למעוד.

 ?וךוח ירוד או דכדב רם ממצבליסו
 ונה אחריפה הראשכך בתקו לחוש מלירזה נו

 כם שזה זמנימעצו לרתזכי ישון.קת העפסה
 בועיים, פוגעאם זה נמשך יותר מש . 4ויעבור

 נו לרופאבוהה - פתפקודכם או בעוצמה גב
 .הרזע לתלקב

 םפסקתי הק תוכלו כו לכל מי שרמראי
 מעשנים. םה זמן אינכם כמו להפרלעשן וס

 קתםפסו שהותר ידעים ירב יםכל שאנשכ
 עם חלוקו לחשש. אל תטבכך יי עשן,ל

 ופתעות ישון.קת עפסי בהת הקושים אאנש
 שו.ק תבקאם ר לקבו ללרה תוכמה עזכ

 ם בטיפולם התמדת- הא םת עצמכבידקו א
 ץ?פא המלישהרו ילה מעישון כפילגמ
 ילתי נטא אות הית למעידיבות הסאח
 קתפסחר המלואו. לאי בפתול התרופהטי

 נםי הם איים כים שחשננם מעשן ישישוע
 פניו לותים אפסיקל ומד לטיפועו יםזקוק

 קטיןת תטרם על בפות הטיפסקהמועד. ה
 כםחה שלי ההצלת סיכוית אותימשמע

 ים.עשנישאר לא מלה

 יאן הת העישופסקר החפה לאתקוה
 רופתיתל הו לטיפו- הרש תטיקריפה ההתקו

 . ככלתקלו רתותה ביר אעבוכם לור ללעז
 תצליחוי שלה הסיכועול כך יטיפו בשתתמיד

 ו עםים. וודאעשנישאר לא מלה מהבמשי
 רופתיל התטיפוים במשפא שאתם משתהרו

 למה. אמתאירה הובצו קתמספ תבכמו
- לפות הטיכם את עצמל דעע ופסיקת

 חהמנו הפא אעם הרו ןי כפנו להתייעצ
 ילה מעישון.לגמ
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 עצמכם ממה נהניתם בתקופה שלא עישנתם?סמנו ל

תמיכה של המשפחה והחברים 

חוש הטעם והריח השתפרו 

ריח הגוף השתפר 

הנשימה קלה יותר 

חסכון כספי 

צבע עור הפנים השתפר 

שיפור בכושר הגופני 

היכולת לשבת עם חברים לאורך כל הערב במסעדה ,

או בבית קפה )בלי להיות חייב לצאת החוצה לעש ן(

החופש מתלות בסיגריה 

אח ר...................................................................................................................................................

 ענו על השאלות הבאות :
)ןשעל קיספהל וחילצתש םתנמאה המכ  (דואמ יתנמאה- 10,יתנמאה אל-1?
 ?ןשעל םתקספה המל
 ?ןושיע תקספהמ םוחתורה המ
 ?ןשעל ורוזחת םא ודיספת המ
 ?ונעמל םתדבעש המ לכ תא דיספהל הווש םאה

 מעדתם? עצרו!
 .הרזע שקבלו תפסונ הירגיס לש ןושיעמ ענמיהל ,הקספהה לולסמל רוזחל ןמזה הז

 .חתא הדיעמ ללגב םתגשהש המ לכ לע ורותות לא
 .ומצעל רותומ אלש ,קזח ,שוחנ םדא אוה ,דעומ אוה רשאכ םג ותסנל ךישממש ימ
 !וב וחילצת םתאו ךילהת איה ןושיע תקספהש םכמצעל וריכזת
 םילוכי םתא םג .ןיטולחל ןשעל וקיספהש ינפל םימעפ המכ ודעמ רבעשל םינשעמה בור
 !דימתל רבעשל םינשעמ ותיהלו חילצהל

 ךיא ?םתדעמ ךכ בקעש םעפה הונש היה המ ?הירגיסה תא םחתקל עודמ בושחל וסנ
 ?הדיעמה תא עונמלו בצמה םע תרחא דדומתהל םתלוכי

 זע קשח ןמזב עוציבל ותלועפ תמישר הבו סיכב היהתש היסיטרכ םכמצעל וניכה
 ...(*הריהמ הכילהל תאצל ,קומע וםשנל ,םימ סוכ ותתשל ,רבחל רשקתהל) הירגיסל

 זכור!
 !ןמזב הרזע תשקב אוה ןולשכל החלצה ןיב לדבהה
 ?םדתעמ
 .ינפוהטל ץעויה ,ישיאה ץעויה ,הנדסה החנמ ,לפטמה אפורה ןוגכ ךמות םרוגל דיימ ונפ
 יעיסי ךמות םרוג .ותרכמתהה לגעמל םכותא ריזחת תימעפ דחה הדיעמהש וכחת לא
 .דיתעב תפסונ הדיעמ עונמל ןתינ דציכ ןיבהלו הדיעמהמ דומלל םכל

 ?הירגיס םעפ ידימ ןשעל ןתינ אל יכ םיניבמ םתא םאה
 ?םעפ ידימ עוגעגה וא קשחהמ רותי םיהובג הלימגהמ םיוחורה םאה
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