
  به سيگار وابستگي ميزان سنجشتست 
  ت. اس و تعيين وابستگي به نيكوتين رايج ترين روش اندازه گيري ترومراشگاتست ف

 :در اين تست بايد به اين پرسش ها پاسخ دهيد
 يد؟كنمي روشن چه مدت پس از اينكه از خواب برخاستيد، اولين سيگار خود را  -1
 دقيقه  60 )1(
 دقيقه  30 )2(
 دقيقه اول  5  )3(
 خودداري از استعمال سيگار براي شما دشوار است؟ ،آيا در مكان هاي ممنوع -2
 خير   )0(
 بلي   )1(

 كدام نوبت سيگار كشيدن را دوست نداريد رها كنيد؟ -3
 اولين سيگار صبحگاه   )1(
 هر كدام از نوبت هاي بعدي   )0(

 در روز چند نخ سيگار مي كشيد؟ -4
 نخ يا كمتر  10  )0( 
)1(   11  
)2(   30 - 21 
 و بيشتر  31   )3(

 آيا در اولين ساعات روز بيشتر از ساير اوقات شبانه روز سيگار مي كشيد؟ -5
 خير   )0(
 بلي  )1(
باز هم حتي در زماني كه به بيماري شديدي گرفتار هستيد و تمام روز بايد در رختخواب بمانيد،  -6

 سيگار مي كشيد؟
 خير   )0(
  بلي   )1(

  ،بايستي نسبت به دور نگه  حال در عين. است خيلي كم، اعتياد شما به نيكوتين باشد 2تا  1بين در صورتي كه نمره شما
  داشتن خود از مصرف سيگار حساس باشيد.

  ،پيشنهاد مي شود بجاي مصرف سيگار از  است. كم تا متوسط، اعتياد شما به نيكوتين باشد 4تا  3بين در صورتي كه نمره شما
  قرص ها و آدامس هاي جويدني كه به اين منظور ساخته شده اند استفاده كنيد. 

  ،در اين صورت بهترين كار مشورت با پزشك است. متوسط، اعتياد شما به نيكوتين باشد 7تا  5بين در صورتي كه نمره شما ،
  د.نتا در ترك سيگار شما را ياري كنكلينيك هاي ترك دخانيات است  و يا مراجعه بهاست  روانپزشك و يا روانشناس

  روانپزشك و يا باشد، وابستگي شما به نيكوتين شديد است. در اين صورت بهترين كار مشورت با پزشك 7اگر نمره شما بالاي ،
  د.نكن تا در ترك سيگار شما را ياريو يا مراجعه به كلينيك هاي ترك دخانيات است است  روانشناس

 


