
روش های نوين ترك سيگار

معاشخودراچنانتأمينکنکهباعثقطعمعاشدیگرینشود.»اسپينوزا«

 هفته های قبل از ترک: در هفته های قبل از ترک، زمان كش��يدن 
س��يگار بعدی را كمی عقب بيندازيد و هرب��ار، اين مقدار تأخير را هرقدر 

هم كه كم باشد، بيش تر كنيد.

 نگه داری و جمع آوری ته س�يگارها: از ي��ک هفته قبل از ترک 
س��يگار، كليه ی ته سيگارهای خود را در شيش��ه ای جمع آوری كنيد و در 
هنگام ترک، هربار كه وسوسه شديد، در شيشه را باز كنيد و نفس عميقی 
در آن بكشيد. اگر اين كار هم هوس شما را سركوب نكرد، آن ها را با آب 

مخلوط كرده و نفس كشيدن آن را دوباره امتحان كنيد.

 بهترين زمان ت�رک: بهترين زمان ترک، ايام ماه مبارک رمضان، 
عيد و ماه محرم است.

 دلايل ش�ما برای ترک: پيش از ترک، دلايلی كه برای شما مهم 
اس��ت و به خاطر آن ها ترک می كنيد و عوارضی كه از ديد ش��ما بيش تر 

خطرناک است را يادداشت كنيد.

 ترک يک روزه: پيش از ترک، يک  روز كامل سيگار نكشيد. مطئمناً 

هرقدر هم سست اراده باشيد، می توانيد هر كاری را برای 24 ساعت انجام 
دهيد. وقتی يک روز كامل س��يگار نكش��يديد، مسلماً در روزهای بعد كه 

می خواهيد كاملًا ترک كنيد، اين كار برای شما راحت تر خواهد بود.

 اطرافيان فرد سيگاری: مرتب به اطرافيان خود يادآوری كنيد كه 
زمان ترک، نزديک است و از آنان بخواهيد هرگونه نظر و پيشنهاد مثبتی 

كه در اين زمينه دارند را برای كمک به شما ارائه دهند.

 دوس�تان س�يگاری: از اطرافي��ان خ��ود بخواهيد در اطراف ش��ما 
س��يگار نكشند. در صورت امكان، با همراهی يكی از دوستان يا نزديكان 

سيگاری خود، اقدام به ترک سيگار كنيد. 

 جريمه: به ازای هر سيگاری كه مصرف می كنيد، برای خود جريمه ای 
درنظر بگيريد.

 سيگار نكشيد: سعی كنيد در شرايطی كه برای تان خوشايند می باشد، 
برای نمونه در كنار دوستان و... سيگار نكشيد.

 بی کاری: اوقات بی كاری خود را پر كنيد.

باتوجهبهسلسلهمقالاتارائهشدهدرشمارههایقبلدرخصوصمضراتسیگار،دراینشمارهنیزبهادامهیارائهیتوصیههاوپیشنهادات
مؤثربرایافرادیکهمصممبهترکسیگارشدهاند،میپردازیم:
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مقاممرد،بهاندازهیهمتاوست.»امامعلی)ع(«

عادت کنيم که...
ــان،تشکیلدهندهی ازآنجاییکهعاداتانس

شــخصیتاومیباشند،پسچهخوباستکه

ــیموآنهاراتحت ــبعادتهایمانباش مراق

ــم.ازاینرو،درزیر،برخی کنترلخوددرآوری

ــانرایادآور ــازانس ــایسرنوشتس ازعادته

شدهایم:

عادتکنیمکهمنصفباشیم...
عادتکنیمکهسازندهباشیم...
عادتکنیمکهخودمانباشیم...

عادتکنیمکهمثبتاندیشباشیم...
عادتکنیمکهبرایخودمان،ارزشقائلشویم...

عادتکنیمکهانسانباشیم...
عادتکنیمکهخودمانراباورداشتهباشیم...

عادتکنیمکهقانعباشیم...
عادتکنیمکهرازدارِهمباشیم...
عادتکنیمکهمتکبرنباشیم...

ــرانهدیه ــهدیگ ــهعلممانراب ــمک ــادتکنی ع
دهیم...

عادتکنیمکهدلرابهآفریدگارمهربانبسپاریم
وفقطازاوبخواهیم...

عادتکنیمکهصبورباشیم...
عادتکنیمکههرچندوقتیکبار،خانهیدلمان

راخانهتکانیکنیم...
عادتکنیمکهباخودمانروراستباشیم...

عادتکنیمکهباطبیعتآشتیکنیم...
عادتکنیمکهشکستراشکستدهیم...

ــهکولهبار ــفرکنیموب ــادس ــمکهزی ــادتکنی ع
تجربیاتمانبیفزاییم...

 جاس�يگاری: تا حد امكان، جاسيگاری خود را دير به دير خالی و تميز 
كنيد.

 اجتن�اب از روش های افزاينده ی ميل به س�يگار: از خوردن 
موادی كه ميل و رغبت ش��ما را به سيگار بيش تر می كند، اجتناب كنيد. 
همچنين از عاداتی كه س��بب می ش��ود تعداد س��يگار بيش تری مصرف 
كنيد، خودداری نماييد. به عنوان مثال از آدامس يا سيگارهای خنک كننده 
يا اس��پری خوش��بوكننده ی دهان )برای اين كه س��يگار بعدی را با لذت 
بيش تری بكش��يد( اجتناب كنيد. س��عی كنيد آثار بد س��يگار و بوی آن، 
از دهان ش��ما پاک نشود. به اين ترتيب، هميش��ه به يادتان می ماند كه 

سيگار، چه بلايی بر سر اعضای درونی بدن شما می آورد.

 توقع�ات منطق�ی: در هنگام ترک، توجه داش��ته باش��يد كه چون 
سال هاس��ت به اين مس��أله مبتلا هس��تيد، پس انتظار نداشته باشيد كه 
يک باره، همه چيز از س��رتان بپرد. صبر داش��ته باشيد و از وسوسه شدن، 

احساس گناه و شرمندگی نكنيد.

 ترک سيگار، شغل جديد: در مواقع بی كاری، به محاسبه ی مبالغی 
كه به علت مصرف سيگار، پرداخته و ضرر كرده ايد، بپردازيد. ببينيد سيگار 
چه زيان های اقتصادی ديگری به طور غيرمس��تقيم برای ش��ما به ارمغان 
آورده است. شروع به ترک، مانند شروع يک شغل درآمدزای جديد است 
كه حقوق آن، مبلغ پرداختی ش��ما برای دخانيات در طی يک ماه اس��ت. 
درآمد اين ش��غل جديد را صرف كارهای مورد علاقه و مواردی كنيد كه 

پيش از اين دوست داشتيد انجام دهيد اما نمی توانستيد.

 ش�روع يک کار زش�ت: هنگامی كه می خواهيد س��يگار را روشن 
كني��د، فكر كنيد به زودی، كاری زش��ت را ش��روع می كنيد كه علاوه بر 
ناراحت��ی خان��واده و اطرافيان، الگويی نامطلوب ب��رای فرزندان خود نيز 
خواهيد ش��د و دريچه ای را برای سيگاری شدن آنان در آينده ای نزديک، 
باز می كنيد. اطرافيان ش��ما می گويند: »اگر اين فرد اراده داش��ت، سيگار 
خ��ود را ت��رک می كرد.« پس به حرف های ش��ما ارزش��ی نمی نهند و از 

همكاری با شما و محول كردن مسؤوليت به شما، اجتناب می كنند.

 ترک با هدف: يک ترک موفق، با داش��تن الگو و هدف مناسب برای 
ترک، آغاز می ش��ود. هدف، باع��ث ايجاد انگيزه ش��ده و انگيزه، نيروی 
خواس��تن و توانايی ف��رد را در مقابله با مش��كلات پيش آمده، دوچندان 

می كند.

 تعيين زمان ترک: زمان ترک خود را برنامه ريزی كنيد. س��عی كنيد 
در موقعيت هايی ش��روع به ترک كنيد كه كمترين اس��ترس و هيجان را 
داش��ته باش��يد. برای مثال، در خانم ها بهترين زم��ان ترک، پايان دوران 
قاعدگی است يعنی زمانی كه استرس ها و حالات تشديد شده ی عصبيت، 

در كمترين حد ممكن باشد.
ادامه دارد...
د كتر آرش نيک خلق

ليلی سياه پوش
محقق و مترجم

47


