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Conscious breathing
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سخـــــن مدیرمسئول
روز جهانی بدون دخانیات 2023: ما به غذا نیاز داریم، نه تنباکو

We need food, not tobacco !
در 31 مـی‌WHO ،2023 و قهرمانـان بهداشـت عمومـی در سراسـر جهـان گـرد هـم 
می‌آیند تا روز جهانی بدون دخانیات را جشـن بگیرند. شـعار امسـال »ما به غذا نیاز داریم، 
نـه تنباکـو« اسـت. کمپیـن جهانـی 2023 بـا هـدف افزایـش آگاهـی در مـورد فرصت‌هـای 
تولیـد و بازاریابـی محصـولات جایگزیـن بـرای کشـاورزان تنباکـو و تشـویق آنهـا بـه کشـت 
محصولات پایدار و مغذی اسـت. همچنین هدف آن افشـای تلاش‌های صنعت دخانیات 
بـرای مداخلـه در تلاش‌هـا بـرای جایگزینـی کشـت تنباکـو بـا محصولات پایـدار اسـت و در 

نتیجـه بـه بحـران جهانـی غذا کمـک می‌کند.
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رشـد و تولید تنباکو ناامنی غذایی را تشـدید می‌کند. نگاهی به کشـت تنباکو نشـان 
می‌دهـد کـه چگونـه بـه افزایـش ناامنـی غذایی کمـک می‌کند: در سراسـر جهان سـالانه 
حدود 3.5 میلیون هکتار زمین برای کشت تنباکو تغییر می‌یابد. کشت توتون و تنباکو 
به جنگل زدایی 200000 هکتار در سـال کمک می‌کند. کشـت تنباکو به اسـتفاده زیاد 
از آفـت کش‌هـا و کودهـا نیـاز دارد کـه بـه تخریـب خاک کمـک می‌کند. زمینی کـه برای 
کشـت تنباکو اسـتفاده می‌شـود ظرفیت کمتری برای کشت سایر محصولات مانند غذا 
دارد، زیرا تنباکو حاصلخیزی خاک را کاهش می‌دهد. در مقایسـه با سـایر فعالیت‌های 
کشـاورزی ماننـد کشـت ذرت و حتـی چـرای دام، کشـاورزی تنباکو تأثیـر مخرب‌تری بر 
اکوسیسـتم‌ها دارد زیرا زمین‌های کشـاورزی تنباکو بیشتر مستعد بیابان‌زایی هستند. 
در ایـن زمینـه، نیـاز فـوری بـه اتخاذ تدابیر قانونی برای کاهش کشـت تنباکو و کمک به 
کشـاورزان برای حرکت به سـمت تولید محصولات غذایی جایگزین وجود دارد. صنعت 
دخانیـات اغلـب خـود را بـه عنـوان مدافـع معیشـت کشـاورزان تنباکـو معرفـی می‌کنـد. 
ایـن بسـیار دور از واقعیـت اسـت. اسـتفاده شـدید از حشـره کش‌هـا و مـواد شـیمیایی 
سـمی در طـول کشـت تنباکـو باعـث می‌شـود کـه بسـیاری از کشـاورزان و خانواده‌هـای 
آنهـا از سالمتی رنـج ببرنـد. عالوه بـر ایـن، ترتیبـات قـراردادی ناعادلانه با شـرکت‌های 
دخانیـات، کشـاورزان را فقیـر نگـه مـی‌دارد، و بـه کار گرفتن کودکان که اغلب در کشـت 
تنباکـو یافتـه می‌شـود، بـا حـق آمـوزش تداخـل می‌کنـد و نقـض حقـوق بشـر اسـت. 9 
نفـر از 10 تولیدکننـده بـزرگ تنباکـو کشـورهای بـا درآمـد کـم و متوسـط هسـتند و 4 
مـورد از آنهـا بـه عنـوان کشـورهای کـم درآمـد بـا کمبـود مـواد غذایی تعریف می‌شـوند. 
زمین‌های مورد اسـتفاده برای کشـت تنباکو می‌توانند به طور موثرتری برای دسـتیابی 
بـه هـدف توسـعه پایـدار سـازمان ملـل متحـد اسـتفاده شـوند. کمپیـن مبـارزه بـا مـواد 
مخـدر از دولت‌هـا و سیاسـت‌گذاران می‌خواهـد تـا قوانین را تقویت کنند، سیاسـت‌ها و 
اسـتراتژی‌های مناسـبی را توسـعه دهند و شـرایط بازار را برای کشـاورزان تنباکو فراهم 
کننـد تـا بـه سـمت کشـت محصـولات غذایـی روی آورنـد کـه زندگی بهتـری بـرای آنها و 

خانواده‌هایشـان فراهـم کند.

پیوسته موفق و سالم باشید.
 حمید پیروی 
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حقایقی عجیب
درباره سیگــــار 
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در حال حاضر یک ميليارد و یکصد 
میلیون نفر از جمعيت جهان مصرف 

کننده دخانیات هستند!

در کل دنیا هر دقیقه ۱0میلیون نخ 
سیگار مصرف می‌شود!

سیگار مصرفی در یک سال معادل 2/5 
بوئینگ ۷4۷ وزن دارد!

سالانه 8 میلیون نفر در جهان از عوارض 
سیگار می‌میرند که این رقم بیشتر از 
مجموع نرخ مرگ و میر بر اثر ایدز، 
الکل، مواد مخدر، خودکشی و قتل 

است.

هر سیگار که می‌کشید ۱۱ دقیقه از طول 
عمری که انتظار می‌رود، کم می‌کند.

هر روز حدود 100.000 نوجوان در 
جهان نخستین نخ سیگار را می‌کشند 
که ۲۵۰۰۰ نفر از آنها مصرف روزانه‌ی 

سیگار را آغاز می‌کنند.

یک فرد سیگاری در دنیا به‌طور متوسط 
۱۵۰۰ تا ۳۳۰۰ دلار )۱۰.۵ تا ۳۴.۷ 

میلیون تومان( در سال برای آن هزینه 
می‌کند.

سیگار برای دنیا هر سال ۷۸۰۰ میلیارد 
دلار در بخش مخارج مراقبت‌های 

بهداشتی درمانی و جبران بهره‌وری از 
دست‌رفته هزینه دارد.

حقایقی عجیب
درباره سیگــــار 
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هر روز ۱۵ میلیارد نخ سیگار در سراسر 
دنیا دود می‌شود.

حدود ۶۹ درصد سیگاری‌ها می‌خواهند 
کاملا آن را ترک کنند.

با اجتناب از دخانیات و الکل، رعایت 
رژیم غذایی سالم و فعالیت جسمانی 

می‌توان از بیش از ۳۰ درصد سرطان‌ها 
پیشگیری کرد.

خطر حمله‌ی قلبی در سیگاری‌ها ۲۰۰ 
تا ۴۰۰ درصد بیش‌تر از غیرسیگاری‌ها 

است. 

دود ســیگار دارای یــک ترکیــب پیچیــده 
بــا بیــش از 7000 مــاده ســمی متفــاوت 
اســت . ایــن دود 3 قســمت دارد : دود اولیــه 
ــا هــر پــک از ســیگار وارد دســتگاه تنفــس  ب
فــرد ســیگاری می‌شــود. دود دســت دوم 
شــامل دود فرعــی و اصلــی ســیگار اســت کــه 
از قســمت مشــتعل ســیگار یــا دود خروجــی 
ــوم  ــت س ــود. دود دس ــی می‌ش ــی ناش از بین
ــی  ــی ناش ــده از دود محیط ــار باقیمان ــز آث نی
از مصــرف دخانیــات بــر روی اشــیاء، البســه 
ــوازم اســت. استنشــاق ناخواســته  و ســایر ل
دود ناشــی از ســوختن ســیگار، بــه معنــی 
ســیگاری شــدن بــه صــورت تحمیلــی اســت. 
زندگــی بــا یــک فــرد ســیگاری بــه منزلــه 
مصرف مســتقیم ســالانه 80 نخ سیگار است 
ــار  ــه در کن ــیگاری ک ــراد غیرس ــای اف . ریه‌ه
فــرد ســیگاری زندگــی می‌کننــد ، بــه مراتــب 

دود دست دوم شامل دود 
فرعی و اصلی سیگار است 
که از قسمت مشتعل 
سیگار یا دود خروجی از 
بینی ناشی می‌شود.
به تازگی مشخص شده 
که سموم ناشی از سوخت 
انواع دخانیات که به 
صورت دود در هوا رویت 
نمی شود ، بیش از آنچه 
تصور می‌شود، خطرناک و 
آسیب رسان هستند.

8
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2023/ ISSUE 17



عملکردضعیــف تــری نســبت بــه افــراد ســالم 
غیرســیگاری دارنــد . قــرار گرفتــن در معرض 
تنفســی  خطربیماری‌هــای  ســیگار،  دود 
را در بالغیــن تــا حــدود 25 % و در بچه‌هــا 
ــا حــدود 100 – 50% افزایــش خواهــد داد  ت
بهداشــت  آمــار ســازمان جهانــی  . طبــق 
بیــش از 30% بیماری‌هــای قلبــی عروقــی 
ــن  ــک ســوم بیماری‌هــای تنفســی در بی و ی
ســیگاری‌های تحمیلــی ایجــاد می‌شــوند . 
میــزان بــروز ســرماخوردگی، عفونــت گــوش 
میانــی، گلــودرد، ســرفه و گرفتگــی صــدا در 
کودکانــی کــه والدیــن ســیگاری دارنــد بیــش 
غیرســیگاری  والدیــن  دارای  کــودکان  از 

اســت. 
بــه تازگــی مشــخص شــده کــه ســموم 
ناشــی از ســوخت انــواع دخانیــات کــه بــه 
صــورت دود در هــوا رویــت نمــی شــود ، 
بیــش از آنچــه تصــور می‌شــود، خطرنــاک و 
آســیب رســان هســتند.این ســموم ازطریــق 
لبــاس، پوســت و مــو و وســایل اطــراف فــرد 
ســیگاری بــه دیگــران منتقــل می‌شــود . بــه 
طــوری کــه ثابــت شــده ایــن اثــرات حتــی تــا 
ــر گــذار اســت . در یکــی  ــدار و تاثی ماه‌هــا پای
از جدیدتریــن مطالعــات بــر روی تاثیــرات 
کــه  اســت  شــده  داده  نشــان  دخانیــات، 
ــوی دود  ــن تنباک ــد نیکوتی ــدود 90 درص ح
شــده بــه دیــوار، ســطوح، وســایل نــرم درون 
خانــه ماننــد فــرش و بالــش و مبلمــان و نیــز 
لبــاس و مــو و پوســت افــراد می‌‌چســبد. 
بررســی دیگــری نشــان داده اســت کــه میزان 
ــی  ــوی اطفال ــود در ادرار و م ــن موج نیکوتی

کــه والدیــن ســیگاری دارنــد ولــی در بیــرون 
ــند  ــیگار می‌کش ــود س ــودکان خ ــا دور از ک ی
غیــر  والدیــن  کــودکان  برابــر   7 حــدود 
ــی  ــدار در کودکان ــن مق ــت. ای ــیگاری ا س س
کــه والدینشــان در کنــار آن‌هــا دخانیــات 
بــود  برابــر کودکانــی  مصــرف می‌کننــد 8 
منــزل  در  آن‌هــا  ســیگاری  والدیــن  کــه 
ســیگار نمــی کشــند. عمــده ترکیبــات مــواد 
دســت ســوم دخانیــات شــامل مــواد ســمی 
خطرنــاک و کشــنده ای اســت کــه بعضــی از 
آن‌هــا حتــی بــه عنــوان ســالح‌های شــیمیایی 
مــورد اســتفاده قــرار می‌گیرنــد . بــرای مثــال 
گاز ســیانید هیــدرژون در کشــتارهای دســته 
ــک  ــوم ۲۱0 ی ــه و پولونی ــه کار رفت ــی ب جمع
مــاده رادیــو اکتیــو بســیار قــوی و خطرنــاک 
اســت کــه بعضــی ســازمان‌های جاسوســی آن 
را بــرای ازبیــن بــردن قربانیــان خــود بــه کار 

بــرده انــد.
ــه شــده صــرف  ــب گفت ــه مطال باتوجــه ب
نکشــیدن ســیگار باعــث جلوگیــری از بوجــود 
آمــدن عــوارض آن نخواهــد شــد؛ بلکــه بایــد 
نســبت بــه اطرافیانمــان نیــز حســاس باشــیم 
ــم  ــا، ه ــی ه ــم کلاس ــتان، ه ــر در دوس و اگ
ســیگاری  فــرد  خانوادمــان  یــا  و  اتاقی‌هــا 
وجــود دارد بــه آنهــا در کــم و یــا تــرک کــردن 

ســیگار کمــک کنیــم.
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بــه  ســیگاری،  افــراد  از  بســیاری 
ویــژه در کشــورهای در حــال توســعه، 
گمــراه  داده‌هــای  اینکــه  دلیــل  بــه 
کننــده شــرکت‌های دخانیــات حقایــق 
واقعــی مربــوط بــه ســیگار را تحریــف 
ــیدن را  ــیگار کش ــرات س ــد، خط می‌کنن
بــه طــور کامــل درک نمــی کننــد برخــی 
ــتعمال  ــورد اس ــتباه در م ــای اش از باوره

از: عبارتنــد  دخانیــات 
قیـــر  کـــم  ▋‌  ســـیگار‌های 

مضـــر نیســـتند
بــی خطــر  نــام ســیگار  بــه  چیــزی 
وجــود نــدارد. ســیگارهای کــم قیــر بــه 
انــدازه ســایر ســیگارها مضــر هســتند. 
اگرچــه ســیگارهای کــم قیــر در یــک مدت 
ــه ریه‌هــای شــما  ــر ب ــی کمت ــی طولان زمان
شــده  مشــخص  می‌رســانند،  آســیب 
ــوع ســیگارها  ــن ن اســت افــرادی کــه از ای
اســتفاده می‌کننــد پف‌هــای عمیــق تــر 
ــا تعــداد دفعــات بیشــتری می‌کشــند.  و ب
ــاد تــرک ســیگار،  ــد زی ــا فوای در مقایســه ب
اســتفاده از ســیگارهای کــم قیــر فایــده ای 

کمــی بــرای ســامتی دارد.
▋‌  ســیگارهای دســت ســاز بــی 

خطر هســتند 
مــواد دخانــی کــه مصــرف کننــده خــود 
آن را آمــاده می‌کنــد یــا مــواد دخانــی رولــی 
حــاوی بســیاری از مــواد شــیمایی مشــابه 
کارخانــه  در  شــده  تولیــد  ســیگارهای 
می‌دهــد کــه  نشــان  تحقیقــات  اســت. 

باورهای 
اشتباه در 

مورد خطرات 
سلامتی 

سیگار کشیدن
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فقط افراد مسن نیستند که
 به‌خاطر سیگار کشیدن مریض 

می‌شوند، هرکسی که مواد 
دخانی استعمال می‌کند در 

معرض خطرات
استعمال دخانیات است.

بــه  حداقــل  ســاز  دســت  دخانــی  مــواد 
انــدازه ســیگارهای تولیــد شــده در کارخانــه 
یــا احتمــالا بیشــتر از آن مضــر هســتند. 
مصــرف  کــه  می‌دهــد  نشــان  مطالعــات 
کننــدگان ســیگارهای دســت ســاز تمایــل 
دارنــد ســیگارهایی بســازند کــه می‌توانــد 
تولیــد  نیکوتیــن  و  قیــر  زیــادی  مقادیــر 
کنــد. حتــی ممکــن اســت کــه آنهــا از فیلتــر 
نکننــد. مصــرف کننــدگان  اســتفاده  نیــز 
ــر  ــه ه ــی ک ــاز و آنهای ــت س ــیگارهای دس س
دو نــوع ســیگار )ســیگارهای دســت ســاز 
ــه( را مصــرف  و ســیگارهای ســاخت کارخان
می‌کننــد استنشــاق‌های عمیق‌تــری را در 
ــیگارهای  ــدگان س ــرف کنن ــا مص ــه ب مقایس
ــرای  ــد. ب ــزارش می‌کنن ــه گ ــاخت کارخان س
ــاق  ــیمیایی استنش ــواد ش ــطح م ــن س تعیی
دست‌ســاز  ســیگاری‌های  توســط  شــده 

تحقیقــات بیشــتری لازم اســت.
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ســـیگار  تعـــداد  ▋‌  کاهـــش 
ـــامتی را  ـــرات س ـــد خط می‌توان

ـــد ـــش ده کاه
بـــرای مصـــرف  امنـــی  هیـــچ ســـطح 
ســـیگار وجـــود نـــدارد. برخـــی از افـــراد 
ســـعی می‌کننـــد کـــه بـــا کاهـــش تعـــداد 
ســـیگار  عـــادت  مصرفـــی  ســـیگارهای 
کشـــیدن خـــود را کـــم خطرتـــر کننـــد، امـــا 
ـــت  ـــخت اس ـــراد س ـــتر اف ـــرای بیش ـــن کار ب ای
و ســـریعا بـــه عـــادت قبلـــی خـــود برمـــی 
ــیگار  ــرف سـ ــه کاهـــش مصـ ــد. اگرچـ گردنـ
ـــرک  ـــا ت کمـــی خطـــر را کاهـــش می‌دهـــد، ام
ــای ســـامتی  ــرای مزایـ ــا راه بـ ــیگار تنهـ سـ
طولانـــی مـــدت اســـت. فقـــط ســـه نـــخ 
ســـیگار در روز می‌توانـــد باعـــث بیمـــاری 
قلبـــی کشـــنده شـــود، زنـــان بـــه ویـــژه در 

معـــرض خطـــر هســـتند.
▋‌  فقـــط افـــراد مســـن بـــه 
ـــض  ـــیدن مری ـــیگار کش ـــر س خاط

می‌شـــوند
هرکســـی کـــه مـــواد دخانـــی اســـتعمال 
می‌کنـــد در معـــرض خطـــرات ســـامتی 
تمـــام  اســـت.  دخانیـــات  اســـتعمال 
کوتـــاه  پیامدهـــای  از  ســـنی  گروه‌هـــای 
مـــدت اســـتعمال دخانیـــات رنـــج می‌برنـــد. 
ایـــن پیامدهـــا شـــامل کاهـــش عملکـــرد 
ریـــه، تنگـــی نفـــس، ســـرفه و خســـتگی 
ســـریع در حیـــن ورزش اســـت. ســـیگار 
و  بویایـــی  قـــدرت  همچنیـــن  کشـــیدن 
چشـــایی را کاهـــش داده و باعـــث پیـــری 

بیماری‌هـــای  می‌شـــود.  پوســـت  زودرس 
ــی  ــیدن اغلـــب طـ ــیگار کشـ ــه سـ ــوط بـ مربـ
ــاد  ــخیص ایجـ ــل از تشـ ــال قبـ ــن سـ چندیـ
بیشـــتری  مـــدت  هرچـــه  می‌شـــوند. 
ـــه ســـرطان،  ـــا ب ســـیگار بکشـــید، خطـــر ابت
قلـــب، ریـــه و ســـایر بیماری‌هـــای قابـــل 
ــه  ــا کـ ــود. از آنجـ ــتر می‌شـ ــگیری بیشـ پیشـ
ـــر از  ـــک عم ـــذر ی ـــس از گ ـــا پ ـــن بیماری‌ه ای
زندگـــی ایجـــاد می‌شـــوند، ظاهـــرا بـــه نظـــر 
ـــراد ســـالخورده تحـــت  ـــط اف ـــه فق می‌رشـــد ک
تاثیـــر اســـتعمال دخانیـــات هســـتند. بـــا ایـــن 
حـــال، افـــرادی در دهـــه دوم و وســـوم زندگـــی 
خـــود در اثـــر ســـکته هایـــی کـــه بـــه خاطـــر 
ــود را از دســـت  ــان خـ ــیگار جـ ــیدن سـ کشـ

داده‌انـــد.
ــت  ــه صنعـ ــت کـ ــادآوری اسـ ــه یـ لازم بـ
ــر و  ــط را منتشـ ــد غلـ ــن عقایـ ــات ایـ دخانیـ
ترویـــج می‌کنـــد تـــا شـــما را گیـــج و گمـــراه 
کنـــد، امـــا این‌هـــا غلـــط اســـت. اســـتعمال 
دخانیـــات بـــه هرنحـــوی کـــه باشـــد مضـــر 

اســـت.
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از همین حالا 
شــروع کنید

همه ما خطرات سلامتی ناشی از استعمال سیگار 
که  است  نشده  باعث  امر  این  اما  می‌دانیم،  را 
ترک این عادت راحت‌تر شود. این که شما یک 
روز  طول  در  اینکه  یا  باشید  نوجوان  سیگاری 
فقط یک یا دو نخ سیگار می‌کشید، می‌تواند در 
سخت‌تر کردن ترک سیگار نقش موثری داشته 
باشد. استعمال دخانیات هم اعتیاد جسمی است 
سیگار  از  حاصل  نیکوتین  روانی.  عادت  هم  و 
اعتیاد آور است و وقتی بخواهید مانع ورود آن به 
بدن خود شوید، باعث می‌شود بدن شما علائم 
نامتعادل جسمی و روحی را تجربه کند. به دلیل 
ایجاد حس خوب نیکوتین در مغز، ممکن است 
شما سیگار را به عنوان راهکاری سریع و مطمئن 
برای تقویت افق دید، تسکین استرس و تمرکز 
بیشتر بدانید. استعمال سیگار همچنین می‌تواند 
روشی برای مقابله با افسردگی، اضطراب و حتی 
بی حوصلگی باشد؛ بنابراین کنار گذاشتن سیگار 
به این معناست که باید راه‌های متفاوت و سالم 

تری برای کنار آمدن با این احساسات بیابید.
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از دارو بپرسید و برای روزی که  یا استفاده 
سیگار را ترک می‌کنید آماده باشید.

 درمان‌های جایگزین نیکوتین را در نظر 
بگیرید.

ترک کردن نیکوتین می‌توانید باعث سردرد 
شما شود و یا بر روحیه شما تاثیر بگذارد و 
انرژی شما را کم کند. مقاومت در برابر ولع 
مطالعات  است.  دشوار  کمی  یکبار کشیدن 
نشان می‌دهد درمان‌های جایگزین نیکوتین 
مانند آدامس و یا قرص آن شانس موفقیت 

شما برای ترک سیگار را بیشتر می‌کند.

اطلاعات  تجویزی  قرص‌های  مورد  در 
کسب کنید.

ســیکار  انگیــزه  می‌تواننــد  داروهــا  برخــی 
و  موقــت  اثــرات  همچنیــن  و  کشــیدن 
محتمــل تــرک ســیگار، ماننــد افســردگی و یــا 
عــدم تمرکــز را کاهــش دهنــد. در مــورد ایــن 

داروهــا بــا پزشــک مشــورت کنیــد.

تکیه  دارید  دوستشان  که  کسانی  به   
کنید.

به کسانی که دوستشان دارید، بگویید که دارید 
سیگار را ترک می‌کنید. آنها مشوقان خوبی در 
این راه می‌شوند مخصوصاً زمانی‌که برای یک 
نخ سیگار وسوسه می‌شوید. جلسات مشاوره 

و یا گروه درمانی نیز می‌تواند مؤثر باشد.

ترک سیگار در زبان عامیانه تعریف ساده‌ای 
است. اما در پزشکی عبارت است از روند قطع 
مصرف دائم دخانیات حاوی نیکوتین مانند 
تنباکو و نیکوتین موجود در سیگار و قلیان. 
روندی  بدن  از  نیکوتین  و سم‌زدایی  رهایی 
طولانی و سخت است. فرد در این راه باید 
اراده بالایی داشته باشد، چرا که ترک مصرف 
سیگار با کاهش دوپامین در مغز همراه است 
که احساس افسردگی، کلافگی و حتی افکار 

منفی همراه است.
با کمک توصیه‌های زیر ترک سیگار را همین 

حالا شروع کنید:

 دلیل خود را برای ترک سیگار پیدا کنید.
ترک سیگار انگیزه می‌خواهد و برای داشتن 
انگیزه شما به یک دلیل شخصی و قوی برای 
از  محافظت  مانند  دارید،  نیاز  سیگار  ترک 
سلامت خانواده و فرزندان یا جوان ماندن و 
یا کاهش ریسک حملات قلبی و بیماری‌های 
مرتبط. دلیلی با اهمیت بیابید که انگیزه و 

وسوسه سیگار روشن کردن را کمرنگ کند.

 پیش از اینکه یکدفعه سیگار کشیدن را 
ترک کنید خود را آماده کنید.

به  مغز  است.  اعتیاد  نوعی  سیگار کشیدن 
ترک  از  پیش  است.  شده  وابسته  نیکوتین 
دکتر  از  کنید.  مهیا  را  آن  پشتیبانی  سیگار 
مانند  روش‌های کمکی  تمام  مورد  در  خود 
کلاس‌ها و برنامه‌های ترک سیگار؛ مشاوره و 
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 به خودتان استراحت دهید.
یکـی از دلایـل سـیگار کشـیدن ایـن اسـت کـه 
نیکوتین به ریلکس شدن فرد کمک می‌کند. 
بنابراین سـعی کنید که در هفته‌های ابتدایی 
تـرک سـیگار از موقعیت‌هـای اسـترس‌زا دور 
باشـید. همچنیـن بـرای آرامـش بیشـتر بـه 
مـورد علاقـه خـود گـوش کنیـد؛  موسـیقی 
فعالیـت ورزشـی داشته‌باشـید بـا دوسـتانتان 
در تمـاس باشـید و یـا خودتـان را بـه ماسـاژ 

گرفتـن مهمـان کنید.

 خانه را تمیز کنید.
همـه  کشـیدید  را  سـیگارتان  آخریـن  وقتـی 
و  دوربریزیـد  را  زیرسـیگاری‌ها  و  فندک‌هـا 
فرش‌هـا و لـوازم خانـه را تمیـز کنیـد. بـرای از 
بیـن بـردن بـوی سـیگار از خوشـبوکننده هوا 
اسـتفاده کنید. اگر ماشـین شـما بوی سیگار 

می‌دهـد آن را هـم تمیـز کنیـد.

از ترک سیگار ناامید نشوید.
برخی از افراد نیاز به سعی دوباره برای ترک 
کردید؛  روشن  سیگاری  اگر  دارند.  سیگار 
امید و انگیزه‌تان را از دست ندهید. فکر کنید 
است؛  شده  شما  برگشت  باعث  چیزی  چه 
احساساتتان و یا دوستان و محیطی که در 
آن بودید. با کشف علت تعهد خود را به ترک 

سیگار قوی‌تر کنید.

 فعالیت بدنی داشته باشید.
فعـــال بـــودن وسوســـه نیکوتیـــن را کاهـــش 
داده و علائـــم تـــرک را تخفیـــف می‌دهـــد. 
ــما  ــش وزن شـ ــه کاهـ ــری بـ ــوزاندن کالـ سـ
بعـــد از تـــرک ســـیگار نیـــز کمـــک می‌کنـــد.

 به خودتان پاداش بدهید.
ــرای  ــیگار بـ ــرک سـ ــای تـ ــز خوبی‌هـ ــه جـ بـ
ســـامتی؛ هزینـــه خریـــد ســـیگار بـــرای شـــما 
ذخیـــره می‌شـــود و شـــما از نظـــر مالـــی 
قوی‌تـــر می‌شـــوید. بخشـــی از ایـــن پـــول را 
ـــد  ـــزی کـــه دوســـت داری ـــرای چی ـــد ب می‌توانی

ـــد. ـــرج کنی خ

 فوایـــد تـــرک ســـیگار را بـــه خاطـــر 
داشـــته باشـــید.

ــد  ــیگار را تـــرک کنیـ ــه سـ ــه محـــض اینکـ بـ
خـــود  ســـامتی  بـــر  آن  اثـــرات  متوجـــه 
ضربـــان  دقیقـــه   ۲۰ از  بعـــد  می‌شـــوید. 
ـــک روز  ـــد از ی ـــود. بع ـــادی می‌ش ـــان ع قلب‌ت
ســـطح مونوکســـیدکربن خـــون شـــما کاهـــش 
پیـــدا می‌کنـــد. بعـــد از ۲ یـــا ۳ هفتـــه خطـــر 
حملـــه قلبـــی بـــرای شـــما کاهـــش می‌یابـــد 
ــه  ــا بـ ــر ابتـ ــی خطـ ــدت طولانـ ــد از مـ و بعـ
ســـرطان ریـــه و دیگـــر ســـرطان‌ها بـــرای 

شـــما کـــم می‌شـــود.

17
سال چهارم - شماره هفدهـم - بهــار 1402



پیشــگیری از عــود اعتیــاد
اعتیـاد پدیـده ای چنـد بعدی اسـت و اهمیـت آن روز به روز چشـمگیرتر می‌شـود. 
اعتیـاد، بـه عنوان مشـکلی روانپزشـکی و معضلـی اجتماعی، همانند دیگـر اختلالات 
روانپزشـکی، ناشـی از تعامـل بیـن عوامل مختلف اسـت؛ از جمله ایـن عوامل می‌توان 
بـه عوامـل زیسـتی، روان شـناختی، اجتماعـی و اقتصادی اشـاره کـرد. متخصصان در 
زمینه‌های مختلف پزشـکی و روان شناسـی، درمان‌های متنوعی را برای حل مشـکل 
اعتیـاد طراحـی و اجـرا کـرده انـد. امـا یکـی از مسـائلی کـه افـراد در حـال تـرک یـا تـرک 
کـرده ممکـن اسـت دچـار آن شـود، مسـئله عـود اعتیاد اسـت. این مشـکل اگـر ادامه 
پیـدا کنـد، می‌توانـد تمـام تلاش‌هـای فـرد بـرای تـرک را از بیـن ببـرد. لـذا بـا توجـه بـه 
اهمیت این مسـئله، ما در این شـماره از نشـریه جرعه، نگاهی به موضوع عود اعتیاد 

و روش‌هـای پیشـگیری از آن خواهیـم کرد.

18
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2023/ ISSUE 17



و  لغـزش  تـرک،  حـال  در  افـراد  بیشـتر   
بیشـترین  می‌کننـد.  تجربـه  را  اعتیـاد  عـود 
عود‌هـا در 90 روز اول شـروع خویشـتن داری 
رخ می‌دهنـد. امـا پیشـگیری از عـود هدفـی 
اسـت کـه رسـیدن بـه آن غیـر ممکن نیسـت. 
مداخلـه هایـی کـه برای پیشـگیری از عـود به 
کار می‌رونـد، اولیـن بـار بـرای اختاللات سـو 
مصـرف مـواد، الکل و سـیگار طراحی شـدند، 
را  نـوع مداخله‌هـا  ایـن  امـا در حـال حاضـر 
می‌تـوان بـرای سـایر بیماری‌های روانپزشـکی 

بـه کار بـرد.
ابتـدا بایـد بـا مفهـوم لغزش و اعتیاد آشـنا 
شـویم؛ بسـیاری این دو مفهوم را یکسـان در 
نظـر می‌گیرنـد امـا کارشناسـان حـوزه اعتیـاد 
بین این دو مفهوم تفاوت‌های قائل هسـتند. 
در واقـع لغـزش به معنای مصرف الکل و مواد 
بـه دنبال یک دوره خویشـتن داری اسـت، در 
حالـی کـه عود به معنـای اقدام‌های مکرر پس 
از یـک دوره خویشـتن داری اسـت. لغزش‌هـا 
ممکن اسـت به همان یک بار محدود شـوند، 
یـا ادامـه یابند و به بازگشـت کامل بینجامند. 
لغـزش  بـا  مقابلـه  راسـتا، چگونگـی  ایـن  در 

می‌توانـد از بـروز عـود پیشـگیری کند. 

دلایل لغزش
افـراد مختلـف تحـت تاثیـر موقعیت‌هـای 
پـر خطـر متفـاوت ممکـن اسـت دچـار لغزش 
شـوند؛ بـرای مثـال بـه همـراه داشـتن پـول 
برانگیزاننـده  ای  عـده  بـرای  اسـت  ممکـن 
مصـرف باشـد، در حالـی کـه عـده ای دیگـر 
ممکـن اسـت از بـی پولـی و پیامدهـای ناشـی 

از آن بـه مصـرف مـواد روی آورنـد؛ بنابرایـن 
در درمـان بیمـاران بایـد بـه تفاوته‌هـای فردی 
آنـان در ایـن زمینـه توجـه کـرد. وسوسـه یکی 
از برانگیزاننده‌های دورنی محسـوب می‌شود. 
در پاسـخ به وسوسـه، باور‌های تسهیل کننده 
مصـرف مـواد در فـرد آشـکار می‌شـوند؛ ایـن 
باور‌هـا بیمـار را بـرای لغـزش آمـاده می‌کننـد. 
باورهـای تسـهیل کننـده مثـل اینکـه فـرد بـه 
خـودش می‌گوید: " بـرای رهایی از این حالت 

چـاره ای جـز مصـرف مـواد نـدارم".

مقابله با لغزش
افـرادی کـه دچـار لغـزش می‌شـوند، بایـد 
خونسـردی خـود را حفـظ کننـد، از لغـزش 
شناسـایی  بـرای  فرصتـی  را  آن  نترسـند، 
کنـون  تـا  کـه  بداننـد  هایـی  برانگیزاننـده 
شناسـایی نشـده اند و از چشـم آنها دور مانده 
انـد. آنهـا در ایـن شـرایط بایـد بـه عواملـی کـه 
زنجیـره لغـزش را شـکل داده انـد، فکـر کـرده 
و آنهـا را شناسـایی کننـد. بـا بررسـی عوامـل 
دخیـل در بـروز لغـزش، اطلاعـات جدیـدی از 
عوامل اسـترس زا به دسـت می‌آید که ضروری 
اسـت بیمـاران بـرای کنتـرل و مقابلـه بـا آنهـا 

راهبردهـای جدیـدی را یـاد بگیرنـد. 

پیشگیری از عود
پیشگیری از عود هدف نهایی درمان‌های 
روانشـناختی اعتیاد اسـت که بیماران را آماده 
آینـده  در  احتمالـی  لغزش‌هـای  بـا  مقابلـه 
می‌کنـد. عوامل مختلفـی درون فـردی و بین 
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فـردی می‌توانـد در بـروز عود تاثیرگذار باشـد. 
بـه  می‌تـوان  فـردی  دورن  عوامـل  جملـه  از 
افسـردگی، تنهایی، کسـالت، خشـم، ناکامی 
و درد جسـمانی و نیـز حالت‌هـای هیجانـی 
منفـی مثـل غم و اندوه اشـاره کـرد. تعارضات 
بیـن فـردی، فشـارهای اجتماعـی نسـبت بـه 
مصـرف مـواد و حالت‌هـای هیجانـی مثبـت 
در ارتباطـات بیـن فردی را می‌تواند در دسـته 
عوامـل بیـن فـردی و بیرونـی قـرار داد. بـرای 
اعتیـاد،  عـود  از  آمیـز  موفقیـت  پیشـگیری 
بایـد نسـبت بـه ایـن عوامـل آگاه بـود و افـراد 
راهبـردی  فنـون  و  مهارت‌هـا  آمـوزش  بـا  را 
توانمنـد کـرد تـا از عـود و لغزش‌های احتمالی 
پیشـگیری کننـد. بـه چند مـورد از ایـن فنون 

در اینجـا اشـاره می‌کنیـم:
تقویـت شـبکه ارتباطـی: ارتبـاط بـا 
افـراد پـاک و عضویـت در گروه‌هـای حمایتـی 
مثـل الکلی‌هـای بـی نـام بـرای افـراد معتـاد 
بـه الـکل، یکـی از منابـع حمایتـی ایـن افـراد 
می‌باشـد. زیـرا افـراد در ایـن گروه‌هـا حمایـت 
لـذا  می‌کننـد؛  دریافـت  را  لازم  اجتماعـی 
می‌توانند گروه‌های حمایتی برای سـیگاری‌ها 
یـا مصـرف کننده‌هـای مـواد تشـکیل دهیـم.

اجتنـاب از موقعیت‌هـای پـر خطر: 
موقعیت‌هـای پـر خطر بـه موقعیت‌های گفته 
می‌شـود که در گذشـته رفتار مشکل آفرین در 
آن موقعیت‌ها روی داده است و احتمال وقوع 
رفتارهـای مشـکل آفریـن در آن موقعیت‌هـا 
در اینـده نیـز وجـود خواهـد داشـت؛ بنابرایـن 
شناسـایی و اجتناب از آنها ضروری می‌باشـد.
خویشـتن داری کامل: خویشتن داری 

کامـل بـه معنای پرهیز کامـل از موقعیت‌های 
پرخطـر، کـم خطـر و موقعیت‌هـای مسـتعده 
کننـده اسـت. موقعیت‌هـای مسـتعد کننـده 
موقعیـت هایـی می‌باشـد کـه بـه خـودی خود 
منتهـی بـه عود نمی شـود، اما فرد را مسـتعد 
عـود می‌کننـد. مثال بـی خوابـی یـا خـواب 
نامنظـم شـبانه می‌تواند فرد را برای بازگشـت 

نشـانه‌ها آسـیب پذیـر کند.
بازسـازی شـناختی: همـان طـور کـه 
مطرح شـد، برانگیزاننده‌هـای درونی از جمله 
باورها می‌توانند به عود منجر شـوند. لذا یکی 
از راهکار‌هـا ایـن اسـت کـه افـراد روی باورها و 
بازسـازی شـناخت‌های خـود کار کننـد. یعنی 
به بازسـازی باورهای منفی و تقویت باورهای 
کارآمـد، به ویژه باورهای کنترل، اقدام کنند. 
باورهای کنترل مثل اینکه: "برای شـاد بودن 
بـه مصـرف مـواد نیـازی نیسـت" ، "روحیه ام 
بـدون مصـرف مواد هـم خوب خواهـد بود".

بنابرایـن ممکـن اسـت هـر فردی کـه قدم 
در مسـیر ترک هر شـکلی از اعتیاد از دخانیات 
و الـکل گرفته تا اعتیادهـای رفتاری می‌گذارد 
دچـار لغـزش شـود، البته مواجهـه با وضعیت 
را بیشـتر  امـکان چنیـن چیـزی  زا  اسـترس 
می‌کنـد، امـا نبایـد ترسـید، نگران شـد یا فکر 
کـرد کـه همه زحمت‌ها به هـدر رفته و هر چه 
رشـته کـرده، پنبه شـده اسـت؛ بلکه بایـد آگاه 
بـود کـه چنیـن چیـزی طبیعـی اسـت و بـرای 
اغلـب افـراد پیـش میایـد؛ پـس باید خونسـرد 
بـود و بـا بـه کار گیـری راهبردهـای مقابله ای 
مناسـب در برابـر ایـن مشـکلات ایسـتاد تـا به 

قله موفقیت رسـید. 
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: قدرت شروع ناقص؛
                 جستارهایی درباره بهتر انجام دادن کارها

نویسنده: جیمز کلییر

تا به امروز چندبار ایده‌هایتان را به این دلیل که هنوز آماده نیستید رها کرده‌اید؟ کتاب 
قدرت شروع ناقص از جیمز کلیر به شما نشان می‌دهد که افراد بسیاری در نتیجه این 
خطای فکری، هرگز کار و حرفه موردعلاقه خود را شروع نمی‌کنند در حالی که انتظار برای 
ایده‌آل شدن شرایط اشتباه است و چیزی که نیاز به تغییر دارد باورهای ما درباره یک شروع 

خوب است... .
درباره کتاب قدرت شروع ناقص:

زمانـی کـه یـک حرفـه، هنـر یـا ورزش را بـه تازگـی آغـاز می‌کنیـد خودتـان را بـا چـه کسـی 
مقایسـه خواهیـد کرد؟ در دسـترس‌ترین گزینه‌ها معمـولا افراد موفق حوزه‌ای هسـتند که 
تصمیـم داریـم بـه آن وارد شـویم، آدم‌هایـی کـه بعد از سـال‌ها کوشـش و خطا توانسـته‌اند 
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راهکارهایـی دقیـق و تضمینـی بـرای پیـش 
بـردن امـور پیـدا کننـد. در ایـن شـرایط مـا 
سـعی می‌کنیـم به آن‌هـا نگاه کنیـم، خاطرات 
و تجربیاتشـان را بخوانیـم، پـای حـرف آن‌هـا 
بنشـینیم و قـدم بـه قـدم مسیرشـان را تکـرار 
کنیـم. امـا آیـا ایـن چیـزی اسـت کـه واقعـا بـه 
آن نیـاز داریـم؟ جـواب جیمـز کلیر، نویسـنده 
و سـخنران حـوزه موفقیـت منفـی اسـت و در 
 The Power of( کتاب قدرت شـروع ناقص
Imperfect Starts( دلایـل ایـن ادعایـش را 

توضیـح می‌دهـد.
به نظر کلیر زمان شروع یک رشته یا حرفه، 
حوزه  آن  بهترین‌های  عملکرد  از  الگوگیری 
تجربه  از  یادگیری  البته  است.  اشتباه  کاری 
دیگران عالی است و می‌تواند به عنوان یک 
روش‌های  یا  تلخ  تجربه‌های  از  را  ما  میانبر 
وقت‌گیر نجات دهد، اما تقلید صد درصد از 
مانع  پیشروی،  جای  به  گاهی  موفق،  افراد 
حرکت ما می‌شود. مقایسه وضعیت فعلی خود 
اغلب  از ما جلوتر است  با فردی که سال‌ها 
باعث می‌شود احساس ناکافی بودن پیدا کنیم 
و با دیدن تجهیزات و توانایی‌های برتر دیگران، 
خیلی ساده دلسرد یا حتی از مسیر منحرف 
شویم. در این شرایط احتمالا با خودتان فکر 
باید مدرک  اول  برداشتن قدم  از  قبل  کنید 
جدیدی بگیرم، ابزارهای بیشتری تهیه کنم یا 
با آدم‌های بیشتری آشنا شوم. خب، انگیزه و 
تلاش شما برای یاد گرفتن ستودنی است، اما 
اگر به شما بگوییم با این طرز فکر هرگز حرکت 
به سمت رویاهایتان را شروع نمی‌کنید باز هم 

به این روش ادامه می‌دهید؟

نکته مهم در جواب دادن به این سوال، توجه 
بـه دوگانه »عالـی« و »موردنیاز« اسـت. ابزار 
یـا مهارتـی کـه یـک فـرد را بـه بالاترین سـطح 
کاری و حرفـه‌ای می‌رسـاند معمـولا چیـزی 
نیسـت کـه بـرای شـروع از آن اسـتفاده کـرده 
باشـد. بـه بیـان دیگـر اگر رسـیدن به هـدف را 
بـه کوهنـوردی تشـبیه کنیـم، ابـزاری کـه در 
آخریـن مرحلـه و قبـل از رسـیدن به قلـه به آن 
نیـاز داریـد احتمـالا در کوهپایه غیرضـروری و 
حتـی شـاید دسـت‌و پاگیـر اسـت. جیمـز کلیر 
در کتـاب قـدرت شـروع ناقـص سـعی دارد بـه 
شـما بگوید انرژی خود را در یافتن چیزی که 
واقعـا بـه آن نیـاز دارید صرف کنیـد. با پیروی 
از ایـن الگـو، متوجـه می‌شـوید کـه جمـع‌آوری 
حریصانـه و بی‌منطـق ابـزار، دوره‌هـای علمی 
و اطلاعات نه تنها کمک‌کننده نیسـت، بلکه 
در بهتریـن حالـت حرکتتـان را کنـد می‌کنـد. 
پـس لیسـت طولانـی نیازمندی‌هـا را کوتـاه 
کنیـد، افـکار مزاحـم را دور برانیـد و قبـل از 
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ظاهر شـدن شـک و تردیدهای بیشتر، اولین 
قـدم بـه سـمت قلـه را بردارید.

چـه  مناسـب  ناقـص  شـروع  قـدرت  کتـاب 
اسـت؟ کسـانی 

اگـر تصمیـم بـه شـروع یـک مسـیر شـغلی، 
حرفـه‌ای یـا هـر حـوزه دیگـر داریـد و نگـران 
هسـتید کـه بـه انـدازه کافـی آمـاده نباشـید، 
مطالعه این کتاب را به شما توصیه می‌کنیم.

با جیمز کلیر بیشتر آشنا شویم:
و  سـخنران   )James Clear( جیمـز کلیـر 
نویسـنده پرفروش‌ترین کتـاب نیویورک تایمز 
است که در ایران با کتاب »عادت‌های اتمی« 
شـناخته می‌شود. نوشـته‌های او در روزنامه و 
نشـریاتی ماننـد مجلـه تایـم، نیویورک‌تایمـز، 
منتشـر  سـی‌بی‌اس  و  ژورنـال  اسـتریت  وال 
میلیون‌هـا  توانسـته  او  وبالگ  و  می‌شـود 

خواننـده از سراسـر جهـان را جـذب کنـد.
ناقـص  شـروع  قـدرت  از کتـاب  بخشـی  در 

می‌خوانیـم:
فراینـد  کم‌وبیـش  بـزرگ  ایده‌هـای  همـه‌ی 
خلاقانـه‌ی یکسـانی را پشـت‌ سـر می‌گذارند و 
در اینجـا می‌خواهیـم طـرز کار ایـن فراینـد را 
شـرح دهیـم. فهـم ایـن موضـوع مهم اسـت، 
زیـرا تفکـر خلاقانـه مهم‌تریـن مهـارت ممکن 
بـرای هـر کس اسـت. تقریباً برای هر مشـکلی 
در کار یـا زندگـی خود می‌توانیـد از راهکارهای 
خالق  ایده‌هـای  و  جانبـی  تفکـر  نوآورانـه، 

بگیرید. کمـک 
هـر کـس می‌توانـد بـا اسـتفاده از این پنـج گام 
یاد بگیرد چگونه خلاق شـود. البته این بدان 
سـاده‌ای  کار  خلاق‌بـودن  کـه  نیسـت  معنـا 

اسـت. کشـف خلاقیـت درونـی بـه شـجاعت 
با‌این‌حـال،  دارد.  نیـاز  فـراوان  ممارسـت  و 
رویکـردی پنـج ‌مرحلـه‌ای کـه بعدتر دربـاره‌ی 
آن خواهیـد خوانـد، کمـک می‌کنـد ابهامـات 
ایـن مسـیر زدوده شـود و در مسـیری روشـن 
بـرای کسـب تفکـر نـوآور گام برداریـد. بـرای 
توضیـح کارکـرد ایـن فراینـد بگذاریـد داسـتان 

کوتاهـی تعریـف کنـم.
مشـکلی کـه به راهـکار خلاقانه نیاز داشـت: 
در دهـه‌ی 1870 روزنامه‌هـا و چاپخانه‌هـا بـا 
مشـکل خـاص و پرهزینه‌ای روبـه‌رو بودند. در 
آن زمـان عکاسـی کار جدیـد و جذابـی بـود. 
خواننده‌هـا دوسـت داشـتند تصاویر بیشـتری 
بـا  نمی‌دانسـت چطـور  ولـی کسـی  ببیننـد، 
هزینه‌ی کم و سـرعت زیـاد عکس چاپ کند.
مثلًا اگر روزنامه‌ای می‌خواسـت عکسـی چاپ 
کنـد، بایـد یـک نفر را بـرای این کار اسـتخدام 
را  تصاویـر  دسـتی  صـورت  بـه  کـه  می‌کـرد 
یک‌به‌یـک روی صفحـات فلـزی حک ‌کنـد. از 
ایـن صفحـات بـرای ‌چـاپ تصویـر روی کاغـذ 
اسـتفاده می‌شـد، امـا آن‌هـا بعـد از چنـد بـار 
ایـن  کـه  پیداسـت  می‌شکسـتند.  اسـتفاده 

فراینـد هزینه‌بـر و وقت‌گیـر بـود.
فردریـک یوجیـن آیـوز کسـی بـود کـه بـرای 
ایـن مشـکل راهـکار ارائـه کـرد. او بـه مسـیر 
شـغلی خـود تـا رسـیدن بـه شـخصیت ممتـاز 
در حیطـه‌ی عکاسـی و ثبـت هفتـاد اختـراع 
در طـول دوران کاری‌اش ادامـه داد. داسـتان 
خلاقیـت و نـوآوری او کـه اندکـی بعـد آن را 
خواهـم گفـت مثـال خوبـی بـرای درک پنـج 

مرحلـه‌ی اصلـی فراینـد خلاقانـه اسـت.
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