
روش های نوین ترك سیگار

خواندن‏كتاب‏های‏خوب،‏مکالمه‏با‏مردمان‏شرافتمند‏گذشته‏است.‏»دكارت«

زنان سيگاری: در ترک زنان سيگاری، بايد توجه بيش تری صورت گيرد 
چراك��ه مي��زان موفقيت ترک س��يگار در زنان س��يگاری، كمتر از مردان 

است.
روز مش�خص: به  علت اعتيادآور بودن نيكوتين، روند ترک سيگار بايد 
با اقدامات خاصی پی گيری گردد. فرد سيگاری بايد پس از اعلام آمادگی، 

روز و تاريخ مشخصی را برای ترک انتخاب كند.
عادت های همراه با سيگارکشی: س��عی كنيد عادت های ناخودآگاه 
خود را كه طی مراسم سيگاركشی انجام می دهيد، تغيير دهيد و شرايط آن 
را عوض كنيد. برای نمونه، س��يگار خود را در جيب ديگر يا جای دورتری 
بگذاريد و يا به جای فندک، از كبريت استفاده كنيد و برعكس و يا سيگار 
را با دس��ت مخالف بكشيد. با همين اقدامات س��اده، می بينيد كه چه قدر 

انگيزه ی شما برای نكشيدن سيگار بعدی، تقويت می گردد.
توجه به نحوه ی سيگارکش�يدن: وقتی در حال كش��يدن س��يگار 
هس��تيد، كار ديگری انجام ندهيد و فقط به س��يگار و نحوه ی كشيدن آن 
توجه كنيد. گاهی سعی كنيد جلوی آينه سيگار بكشيد و به عنوان شخصی 
ديگر، به اين فرد كه در آينه اس��ت، نگاه ك��رده و نظر خود را در مورد او 

ابراز كنيد.
ترک کامل همه ی انواع دخانيات: تصميم بگيريد كه سيگار و انواع 
ديگر دخانيات را به طور كامل كنار بگذاريد. با كش��يدن سيگارهای سبک 
ي��ا اقلام ديگ��ر مانند قليان و پيپ، كار خود را دش��وارتر نكنيد و عوارض 
آن را چندبرابر نس��ازيد. روش های ترک دخانيات، متعدد اس��ت. براساس 
ويژگی های ش��خصی، خانوادگی، اجتماعی و ذاتی خود، يک يا چند روش 

را انتخاب كرده و با استفاده از آن ها، به جنگ با سيگار برويد.
عواقب س�يگار: پيش از كش��يدن س��يگار بعدی، به عواقب كش��يدن 
س��يگار در بلند مدت بينديش��يد. مطمئناً با روشن كردن هر سيگار، كليه ی 
عوارض س��يگار، به ذهن تان خط��ور می كند و با مرور درد و رنج آينده در 
ذهن ت��ان، لذت حال، از بين می رود. هم چني��ن می توانيد مطالب اصلی و 
آمار هولناک واقعی مربوط به س��يگار را روی كارت يا كاغذی نوش��ته و 
مدام جلوی چشمان خود قرار دهيد؛ روی جعبه ی سيگار، داخل آن، حتی 

با توجه به سلس��له مقالات ارائه ش��ده در شماره های قبل 
در خصوص مضرات س��یگار، در این ش��ماره قصد داریم 
توصیه ها و پیش��نهادات مؤثری را به افرادی که مصمم به 

ترك سیگار شده اند، ارائه نماییم:
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د كتر آرش نيک خلق

فرمول سلامتی
وقتی نیروی زندگی ضعیف می ش��ود، این فرمول سلامتی 

را امتحان کنید:

 خشم، نفرت، نیت بد، حسودی و کینه توزی، حالت هایی 
هستند که باعث بیماری می شوند. اگر تحت فشار هستید، 
از خود بپرسید  چه نیت مغرضانه  یا کینه ای دارید؟ آن ها 
را از خود دور کنید. آن ها به ش��خصی که این احساس ها 
را بر ضدش دارید، صدمه ای نمی زنند  بلکه هر روز و هر 
شب، زندگی شما را می جوند و انرژی  و خوشبختی تان را 

از بین می برند.
 ناراحتی های کوچک با اضافه ش��دن یک��ی بر دیگری، 
نیروی زی��ادی پیدا می کنن��د و به صورت خش��م، فوران 
می کنند. برای خش��ک کردن جویبارهایی که رود بزرگ 

خشم را می سازند، ناراحتی های کوچک را بنویسید.
 هر ناراحتی را موضوع دعای خود کنید. با دعا، ناراحتی 

که به خشم شعله می رساند، از بین می رود.
 از خ��ود بپرس��ید: »آیا ناراحت��ی، ارزش لطمه ای که به 

عواطف من می زند را دارد؟«
 همان لحظه که احس��اس رنج��ش می کنید، مانند وقتی 

که انگشت تان زخم می شود، کاری انجام دهید.
 با دعا، عشق و بخشش، کمی ماده ی ضد عفونی معنوی، 

روی زخم بگذارید.
 غص��ه را از ذهن خود بیرون بریزید. با کس��ی که قابل 

اطمینان است، درددل کنید.
 ش��روع به دعا کردن برای کس��ی که احس��اس شما را 
جریح��ه دار کرده، نمایید و این کار را ادامه  دهید تا وقتی 

رنجش از او، به پایان رسیده باشد.
 دعا کنید و از صمیم قلب بخواهید تا به آرامش برس��ید: 
»خدایا! آرامش شفا بخشت را بر روح و روان من ببخش.«

روی سيگارها و نيز روی ميز كار و در محل استراحت تان و... بدين ترتيب 
و با ي��ادآوری مكرر آن در لحظ��ات و اوقات مختل��ف، به تدريج ملكه ی 
ذهن ش��ما می شود. به ياد داشته باش��يد كه تكرار يک چيز، اثر بخشی آن 

را بيش تر می كند.
تهيه ی ليس�ت عوارض: ليس��تی از عوارض و دلاي��ل خود را برای 
ترک، تهيه كرده و روی پاكت س��يگار خود بچس��بانيد تا با استفاده از هر 
نخ س��يگار، آن ها را در هر لحظه به ياد آوري��د. در مراحل بعدی می توانيد 
كارت های كوچكی تهيه كرده و در جعبه ی سيگار خالی قرار داده و هر بار 
به جای كشيدن سيگار، يكی از كارت ها را بخوانيد. نمونه ای از نوشته های 

روی كارت ها عبارتند از:
 با عادت به سيگار، رهايی از چنگال مرگ زودهنگام، امكان ندارد.

 می خواهم آزاد باش��م و به چيزی وابس��ته نباشم و از هر بندگی و اعتياد 
رها گردم.

 نمی خواهم بدی بوی دهانم كه به علت سيگاركش��يدن است، اطرافيانم 
را آزار دهد.

 بقيه در مورد من كه با دست خود، به بدنم آسيب می رسانم، چه فكری 
می كنند؟

 می خواهم از س��رفه های مزمن و تنگی نفس كه به علت سيگاركشيدن 
ايجاد شده است، خلاص شوم.

 من زندگی را بيش  از سيگار دوست دارم.
 نمی خواهم در جوانی بميرم.

 می خواهم الگوی خوبی برای بچه هايم باشم.
 ابتلا به سرطان ريه، برايم غيرقابل تصور است.

 می خواه��م از دوران بازنشس��تگی خ��ود، لذت ببرم ن��ه اين كه بيمار و 
بستری و در انتظار مرگ باشم.

شرطی  س�ازی: در مواقع كشيدن س��يگار، با يک تحريک دردناک، به 
خود هشدار دهيد. اين هشدار، بعد از مدتی، شما را شرطی كرده و مغزتان 
احس��اس درد را جايگزين هوس كش��يدن سيگار نموده و ميل شما به آن 

را از بين می برد.
نصب تابلو: در محل كار خود، تابلوی »سيگاركشيدن ممنوع« را نصب 

كنيد.
س�يگارهای نامرغوب: س��يگار خ��ود را در زمان مش��خص بخريد و 
مرتب نوع س��يگار خريداری شده را تغيير دهيد. تا جای ممكن، سعی كنيد 
از س��يگارهايی كه مورد علاقه ی شما نيستند و يا سيگارهای نامرغوب و 

بدون فيلتر استفاده كنيد.
توج�ه به رفتار خود در موقع کش�يدن س�يگار: ب��ه موقعيت ها، 
زمان ها و مكان هايی كه بيش تر س��يگار می كشيد، فكر كنيد. توجه كنيد 
كه سيگاركش��يدن در آن وضعيت، چه تأثيری بر كار يا موقعيت تان دارد. 
آيا مش��كل را حل كرده است؟ ببينيد كه آيا جانشين ديگری هم می تواند 
در آن زمان يا مكان جايگزين سيگار گردد؟ به دلايل سيگاركشيدن خود 
در آن زمان فكر كنيد و احساسی را كه از اين كار پيدا كرده ايد، بيان كنيد. 

آيا اين حالت، خوشايند بوده يا حالت خوبی ندارد؟
منبع: »بيكران تفكر مثبت« »نورمن وينسنت پيل«ادامه دارد...
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