
روش های نوین ترک سیگار

مرد بزرگ، دیر وعده می دهد اما زود انجام می دهد. »کنفوسیوس«

تصميم، شرط اصلی ترک
ترک س��يگار نياز به تصمي��م دارد و تصميم گيری درباره ی يک موضوع، 
نيازمن��د اطلاع��ات كافی و ايجاد انگيزه برای آن كار می باش��د. اگر فرد، 
باانگيزه و مصمم باش��د كه س��يگار را كنار بگذارد، بدون ترديد می تواند 
اي��ن كار را انجام دهد حتی بدون كمک هرگون��ه دارو يا جايگزين. پس 
هن��گام ترک، حال را به آينده موكول نكنيد. تصميم بگيريد و عمل كنيد. 
ترک در عين حال كه روند پيچيده ای دارد، اما كاری ساده است. مهم اين 
اس��ت كه تصميم بگيريد، بخواهيد و از  همان لحظه نيز اقدام كنيد. پس 
خودت��ان بايد برای ترک تصميم بگيريد. هيچ كس جز خودتان نمی تواند 

شما را مجبور به  ترک كند.

ترک سيگار موفق بدون جايگزين بد
در ش��روع ترک، درنظر داشته باشيد كه مطمئناً صحيح ترين مبارزه را در 
زندگی خود انتخاب كرده ايد اما اگر می خواهيد عادت ديگری را جانشين 
كش��يدن س��يگار كنيد، از همان ابتدا دقت كنيد كه بدتر را جانش��ين بد 
نكنيد. هم چنين هنگام ترک، واژه ی هميش��ه را از ذهن خود پاک كنيد. 
اين واژه، طولانی و وحش��ت آور است. بايد روزبه روز پيش رويد. با اهداف 

درازم��دت، خود را هراس��ان نكنيد. ش��ما، امروز را ت��لاش می كنيد و با 
موفقيت پشت س��ر می گذاريد. فردا نيز فرصتی جديد برای تلاش��ی نو و 
مضاعف اس��ت. مطمئن باشيد كه تلاش فردای ش��ما، آسان تر از امروز 

است.

مقاوم باشيد
وقتی تصميم به ترک گرفتيد، مقاوم باش��يد چراكه ترک س��يگار، بسيار 
دشوار اس��ت. به طور يقين، در مواقعی دچار وسوس��ه خواهيد شد. موانع 
زيادی پيش رو داريد اما دلسرد نشويد و با اراده ای قوی و نظر به آينده و 
خانواده تان و تفكر درباره ی بلاهايی كه سيگار می تواند بر سر شما بياورد، 
به  تلاش خود در اين  راه ادامه دهيد. تمايل شديد به سيگاركشيدن هنگام 
ترک، طبيعی س��ت. اين تمايل، لحظاتی بيش طول نمی كشد. با توجه به 
اين كه قس��متی از وابس��تگی به سيگار، روحی س��ت، برای ترک، اراده و 
تصميم فرد و آماده كردن فضايی كه امكان دس��ت يابی به س��يگار را در 
فرد به كم ترين حد برس��اند، ضروری می باشد. البته وابستگی جسمی، در 
هفته های اول ترک بوده و علائم آن طی چندهفته ی اول، به طور كامل 

از بين می رود.
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کسی که به حقیقت می رسد، از اندوه دنیا دست برمی دارد. »افلاطون« 

د کتر آرش نیک خلق

روز آرامش
برای ترک سيگار، روزی را انتخاب كنيد كه اضطراب و هيجان كم تری 
داشته و از آرامش نسبی برخوردار باشيد. برای نمونه، يک روز عيد يا يک 

روز تعطيل كه به تفريح و مسافرت رفته ايد.

جعبه ی ترک سيگار
می تواني��د با فراهم ك��ردن ظرف يا جعبه ای كه در آن وس��ايل مبارزه با 
س��يگار را قرار داده ايد، ش��روع كنيد. در اين ظرف، تمامی ابزار كارتان را 
قرارداده ايد؛ ابزاری شامل داروها با تركيبات جايگزين نيكوتين كه توسط 
پزش��ک تان تجويز ش��ده، چند تكه هويج و ميوه جات خشک يا تنقلات 
كم كالری مورد علاقه، يک بس��ته آدامس بدون قن��د، چند عدد آب نبات 

كم كالری، كارت های يادآوری و...

اجتناب از استرس
در دوران ترک، سعی ش��ود از كارهای اس��ترس زا و پرخطر اجتناب شود. 
هم چنين اقداماتی كه ممكن اس��ت نتيجه ی آن، اس��ترس باشد را انجام 
ندهيد. توجه داشته باشيد حتی اگر اين اقدامات، نفع مالی برای شما دارد، 

ترک سيگار، به طور مسلم نفع بيش تری برای تان خواهد داشت.

مشورت با پزشک
اگ��ر در هنگام يا در ادامه ی روند ترک س��يگار، دچار اختلالات خلقی و 
افس��ردگی و اضطراب شديد، با پزشک خود مشورت كنيد تا از داروهای 

تجويزشده در اين زمينه استفاده نماييد.

برخورد مناسب با تمايل به سيگارکشی )وسوسه(:
تمايل ش��ديد به سيگاركشيدن هنگام ترک، اجتناب ناپذير است. هنگامی 
كه نياز شديد به سيگاركشيدن داريد، يک ليوان آب بنوشيد يا چند نفس 
عميق آرام بخش بكش��يد ي��ا به ورزش و تفري��ح بپردازيد. به حل كردن 

جدول مشغول شويد يا به كوه برويد. 

اجتناب از محيط های پردود و افراد سيگاری
اگر دوس��تان سيگاری تان شما را در روند ترک، پشتيبانی نمی كنند، بهتر 
اس��ت برای مدتی از آنان فاصله بگيريد و با افراد و دوستان غيرسيگاری 
يا افرادی كه س��يگار را ت��رک كرده اند و در اين زمين��ه تجربه و انگيزه 
برای كمک كردن به  شما دارند، مراوده كنيد. به عبارت ديگر، هم صحبتی 
و تمايل به رفاقت با دوس��تان س��يگاری خود را با معاشرت با دوستان و 

فاميل غيرسيگاری و سالم، جبران كنيد.

برای خود هديه بخريد
در حين ترک، با پول جمع آوری ش��ده از س��يگارهای نكشيده، يک چيز 
م��ورد علاق��ه و ماندگار برای خ��ود بخريد. با اي��ن كار، فوايد ترک را در 
زمانی اندک به صورت محسوس درمی يابيد. درنظر داشته باشيد هدايايی 
كه برای خود می خريد، در برابر سلامتی كه به  خود هديه می دهيد، بسيار 

برگرفته از آثار »فلورانس اسكاول شين«كم اهميت می باشد.

جمله های 
طلایی
 جز تردید و هراس، هیچ چیز نمی تواند میان انسان 
و بزرگ ترین آرمان ها یا م��راد دلش، فاصله ایجاد 

کند.

 اگر کسی موفقیت بطلبد اما اوضاع را برای شکست 
آماده کند، دچار همان وضعی خواهد ش��د که برای 

آن تدارک دیده است.

 انس��ان، تنها  چیزی را می تواند به دس��ت آورد که 
خود را در حال ستاندن آن می بیند.

 به ط��ور معمول درس��ت پیش از کامیاب��ی عظیم، 
دلسردی و شکست ظاهری از راه می رسد.

 به دلی��ل قدرت نفوذ طبیعی کلام، هر آن چه آدمی 
بر زبان آورد، به سوی خود جذب خواهد کرد.

 تنها به س��ه منظور، جرأت کنید کلام تان را به کار 
ببرید: برای طلب شفا، برکت و سعادت

 هر آن چه آدمی درباره ی دیگران بگوید، درباره ی 
او خواهند گفت.

به انتخاب: ماندانا آقاکشمیری
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