
چيزي ساده تر از بزرگي نيست؛ آري ساده بودن، همانا بزرگ بودن است. »امرسون«

روش های نوین ترک سیگار

اثرهای دخانيات روی اعصاب و روان
روح��ی افراد دارد و باعث افزايش اختلال های خُلقی می گردد، تأثير دارد. 
نيكوتين باعث تس��ريع تغييرات مغزی وابسته به سطح سروتونين می شود 
و ب��ه همي��ن دليل، بيش تر س��يگاری ها عصبی، گوش��ه گير، كم تحمل و 
پرخاش��گر هس��تند. هم چنين توانايی بالقوه ی آن را دارن��د كه در جامعه، 

نابه هنجار باشند و دست به رفتارهای ناشايست اجتماعی بزنند.

 بيش ترين درجه ی افس��ردگی، در بين مصرف كنندگان سيگار مشاهده 
می شود. اين شيوع با افزايش مصرف سيگار، افزايش می يابد به طوری كه 
در افرادی كه بيش از 20نخ س��يگار می كشند، ريسک افسردگی تا 4برابر 

افزايش می يابد.
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دكتر آرش نيک خلق

 مصرف س��يگار باعث كاهش درک ذهنی در اف��راد می گردد. ميانگين 
بهره ی حافظه ی كوتاه مدت در افراد غيرس��يگاری، بيش از افراد سيگاری 

است و حافظه ی افراد سيگاری، به مرور زمان مختل می گردد.

تأثير سيگار روی ژن ها
دود سيگار باعث تغيير در كروموزوم های انسان و درنتيجه، از هم گسيختگی 
»دی.ان.ای« و جه��ش و تغيي��ر ژنتيك��ی می گ��ردد ك��ه نتيجه ی آن، 

اختلال های مادرزادی و نقص اعضا می باشد. 

عوارض خونی سيگار و اثر آن روی بافت های مختلف بدن
س��يگار با توجه به توليد گاز »مونو كسيدكربن«،  باعث ازبين رفتن ظرفيت 
فعال خون می گردد. بدن برای مقابله با اين كار و جبران كمبود اكسيژن، 
گلبول س��ازی می كن��د و با افزايش توليد گلبول ه��ای قرمز، اين ضعف را 
جب��ران می كند. اي��ن كار منجر به غلظت خون  می گ��ردد كه خود به علت 
لخته سازی نامناسب، سبب عوارضی مانند سكته ی مغزی، قلبی و اختلال 

در خون رسانی اندام ها می شود.
خطر سرطان خون )لوس��می( در سيگاری ها، بيش تر از ديگر افراد جامعه 
اس��ت. درضمن، سيگار باعث افزاش نوعی س��رطان خون به نام »لنفوم« 
می گ��ردد. تحقيق ه��ا نش��ان داده  افرادی ك��ه روزی يک پاكت س��يگار 

می كشند، دوبرابر بيش تر از افراد غيرسيگاری دچار »لنفوم« می گردند. 

سيگار، عاملی برای اعتياد به ديگر مواد مخدر 
 پس از 20ثانيه از مصرف س��يگار، نيكوتين وارد مغز  می ش��ود. اين ماده، 
فرس��تنده ی عصبی مربوط به »احساس خوش��ی« لقب گرفته، ولی تأثير 
آن مدت زيادی طول نمی كش��د. با پايين آمدن ميزان نيكوتين در خون، 
اين حالت ازبين می رود و فرد بدون انگيزه ی قبلی، س��يگار ديگری روشن 
می كند تا س��طح نيكوتين موجود در خون را به حال��ت اول بازگرداند. به 
اين ترتيب در هربار مصرف و به عبارتی در هر پكی كه زده می شود، يک بار 

اين روند تكرار می شود و يک قدم به نيكوتين وابسته تر می شود. 
 

ب��ا اين همه ع��وارض و حجم تبليغ��ات بر عليه س��يگار و هم چنين 
آموزش عمومی، بعيد اس��ت فرد سيگاری از عوارض آن اطلاع نداشته و 
معتقد نباشد كه سيگار روی سلامتی او تأثير منفی دارد. حتی اگر خود به 
اين موضوع، توجه و به آن باور قلبی نداشته باشد، بارها نظر ديگران را در 
مورد آن ش��نيده اس��ت. پس چگونه است كه به آن ها توجه نكرده و حتی 
با لبخند، س��يگار را به ديگران تعارف می كند؟ انسان بايد خيلی خوش بين 
و س��اده لوح باشد كه تصور كند با مصرف دخانيات، از بيماری های قلبی و 
عروقی، ريوی و سرطان، نجات يافته و مرگ زودرس به سراغش نمی آيد. 
توجه داش��ته باشيد كه هرقدر هم اعتقاد و آگاهی به عوارض و كشندگی 
س��يگار داشته باشيد، بازهم س��يگار بيش از آن چه تصور می كنيد، كشنده 

و مخرب است.

 مردان بزرگ، چون دیگران بر زمین می افتند؛ آنان دستان 
پرتوان خود را بر زانو زده و برمی خیزند درحالی که مردان 

کوچک، همواره از دلهره ی زمین خوردن، فرو می ریزند.

 م��ردان ب��زرگ، کامیابی و خوش��بختی دیگ��ران را نیز 
بخش��ی از موفقیت خود تلقی می کنن��د درحالی که مردان 
کوچک، حتی کامیابی و خوشبختی خود را سخت به خاطر 

می سپارند.

 مردان بزرگ، قلبی به وسعت دریا دارند که در آن جز 
شفافیت، زلالی و صفا، ماندگاری نیست درحالی که مردان 
کوچک، در سینه   قلبی چنان کوچک دارند که گنجشکان 

را نیز به تعقیب وامی دارند.

 م��ردان بزرگ، در س��ر اندیش��ه هایی ش��کوفا و بالنده 
می پرورانن��د و در مس��یر تحق��ق آن ه��ا، س��بک بال گام 
برمی دارن��د درحالی که مردان کوچک، تنها به شکس��ت 
و عواقب آن می اندیش��ند و شاید هراس از مضحکه شدن 

دارند.

 م��ردان ب��زرگ، از روابط ف��ردی و اجتماعی خود لذت 
می برند و آموختنی های خود را در این روابط جس��ت وجو 
می کنن��د درحالی که م��ردان کوچک هم��واره در زندان 

کوچکی خود محصورند.

 مردان ب��زرگ، آن گونه زندگی می کنند که شرمس��ار 
خود نباش��ند و آن گون��ه می میرند که مرگ را شرمس��ار 
خود س��ازند درحالی که مردان کوچ��ک، تنها می میرند و 

شرمندگی را فریاد می کنند.

 م��ردان ب��زرگ، بزرگی را  نه از پس تحقیر و س��رزنش 
دیگران بلکه با بازبینی و اصلاح عمل خود کسب می کنند 
درحالی که مردان کوچک، آموخته ای  جز تحقیر و نکوهش 

هر آن چه پیرامون شان است،  ندارند.

 مردان بزرگ، به دیگران پیش از هر قضاوت عجولانه ای 
اعتم��اد می کنن��د و آن��ان را در عرص��ه ی زندگی محک 
می زنند درحالی که مردان کوچک، حتی به خود نیز اعتماد 

ندارند.

بزرگ مرد باش!
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