
روش های نوین ترك سيگار
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با توجه به سلسله مقالات ارائه شده در شماره های قبل در خصوص مضرات سيگار، در اين شماره نيز به ادامه ی ارائه ی توصيه ها و پيشنهادات 
مؤثر برای افرادی كه مصمم به ترک سيگار شده اند، می پردازيم:

 بررسی راه های ترک: پيش از ترک، تمامی راه های گوناگون را كه 
برای ترک سيگار استفاده می شود، بررسی، مطالعه و امتحان كنيد. ببينيد 
با توجه به موقعيت های ش��غلی، اجتماعی و وضعيت روحی و جسمی تان، 
كدام روش برای ش��ما مناسب تر است. توجه كنيد كه در انتخاب بهترين 
روش، موقعيت و ش��خصيت شما، نقش مهمی دارد. به خودتان اطمينان 
دهيد كه هم برای خود و هم برای همس��ر، فرزندان و نزديكان تان، اين 

كار را انجام خواهيد داد.
 بررس�ی ترک های قبلی: اگر قبلًا ترک كرده ايد، علت هايی را كه 
برای شما به عنوان انگيزه ی ترک محسوب می شده اند، بررسی كنيد و با 
دقت بيش تری به عواملی كه باعث شده دوباره شروع كنيد، فكر كنيد و 

درباره ی آن ها راه حل بدهيد.
 کمک گرفتن از افرادی که ترک موفق داش�ته اند: از كسانی 

ك��ه س��يگار را ت��رک كرده اند، كمک بگيري��د. از آنان س��ؤال كنيد و از 
تجربيات شان بيش تر استفاده نماييد. در هر صورت، كمک و هم فكری و 
همراهی با اين افراد در زمان ترک، كمک زيادی در پيشبرد اهداف شما 

كرده و باعث استقامت تان در اين راه می گردد.
 اطلاع به خانواده و دوس�تان: اطلاع به خانواده و دوس��تان برای 
ش��روع ترک، هم فكری و ياری آنان را س��بب می ش��ود. هم چنين يک 
نيروی درونی در ش��ما ايجاد می كند كه س��رِ قول خود بايس��تيد. بديهی 
اس��ت كه عدم انجام اين قول، بازتابی منفی در اطرافيان ش��ما دارد. اگر 

بدقولی كنيد، آنان ديگر مانند گذشته، روی شما حساب نخواهند كرد.
 ايمان به خود: به خود و توانايی تان در اين كار، ايمان داشته باشيد. 
مرتب به خود يادآوری كنيد كه ش��ما بزرگ تري��ن و بهترين كار زندگی 
خود را انجام می دهيد. بديهی اس��ت كه با تك��رار اين يادآوری، نيرويی 
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د كتر آرش نيک خلق

عظيم در شما ايجاد شده و اراده ی شما چند برابر می گردد.
 هيچ وقت دير نيس�ت: كس��انی كه سال هاست س��يگار می كشند، 
به ط��ور اجتناب ناپذي��ری خود را مس��تحق ابت��لا به انواع س��رطان ها و 
بيماری ها می دانند و به اين علت، انگيزه ای برای س��لامتی مجدد ندارند. 
جل��وی ضرر را هر وقت بگيريد، منفعت اس��ت. از لحاظ علمی هم ثابت 
شده است كه بيش تر عوارض و بيماری های ناشی از سيگار، بعد از ترک، 

به تدريج از بين می روند.
 روز قبل از ترک: روز قبل از ش��روع ترک، محيط خانه و محل كار 
خ��ود را خال��ی از كليه ی لوازم و ابزارآلات مصرف س��يگار، اعم از چوب 

سيگار، كبريت، فندک و زيرسيگاری كنيد.
 ترک س�يگار، کاری قابل انجام و عمل�ی: همه ی ما می دانيم 
كه ترک س��يگار برای چند س��اعت يا چند روز و يا چند هفته و يا حتی 
چند ماه، ساده و ممكن و عملی است. پس می توان نتيجه گرفت كه اين 
كار برای چند سال و حتی تا پايان عمر هم قابل انجام است. فقط كمی 

همت و پشتكار و اراده و انگيزه لازم دارد.
 پ�س از ترک: وقتی با اراده و مصم��م ، به جنگ اين اهريمن رفتيد 
و ترک كرديد، می بينيد كه چه قدر صورت تان روش��ن و خوش رنگ شده 
اس��ت، چه ق��در با لذت بيش تری غذا می خوريد و چه ق��در با لذت از بو و 
طعم های خوش استفاده می كنيد. چه قدر اطراف تان روشن و شفاف شده 
اس��ت. فوايد ترک، هم س��ريع و هم طولانی و پايدار اس��ت. پس ش��ما 

می توانيد همين حالا:
آخرين سيگاری را كه در طول زندگی تان می كشيد، خاموش كنيد.

يادآوری مهارت های لازم برای ترک سيگار
برای يک ترک موفق، بايد 10 مهارت لازم زير را كسب نماييد:

1- اعتقادات درونی و افكار خود را تغيير دهيد.
2- راه دور ك��ردن خود از موقعيت  هايی كه مص��رف دخانيات در آن ها 

اجتناب ناپذير است را بدانيد.
3- سيگار، قليان و وسايل مصرف دخانيات را از خود دور كنيد.

4- دليل تراشی نكنيد و خود را فريب ندهيد و با وسوسه ها مقابله كنيد.
5- راه های مبارزه با استرس را بلد باشيد.

6- آن قدر اعتماد به نفس داشته باشيد كه بتوانيد »نه« بگوييد.
7- اقتصادی و حسابگر زندگی كنيد. حساب كنيد سيگاری كه می كشيد، 

چه قدر هزينه را به شما تحميل می كند.
8- كس��ب مهارت عشق ورزی به خانواده و دوس��تان، نيرويی مضاعف 

برای ترک در شما به وجود می آورد.
9- باي��د ياد بگيريد ك��ه چگونه از ديگران كمک بخواهيد و آن را دليل 

قدرت خود بدانيد.
10- ياد بگيريد هنگام وسوس��ه، چه كارهايی را برای جانش��ين كردن 

سيگار انجام دهيد.

می دانم 
که می دانی

می دانی 
كه يک نفر می تواند

به اندازه ی همه ی دنيا،
به اندازه ی همه ی تاريخ

اثرگذار شود،
تمدن آفرين،

سرنوشت ساز.
اين، توانمندی يک انسان است-

خود را بشناس،
نيرومندی ات را باور كن.

آن چه از ديگران انتظار داری،
به »خود« سپار.

آن روی زندگی را نگاه كن
كه »زنده« است-

زيباست، 
پوياست،

نشاط آفرين.
تو را

به زنده بودن می خواند-
به 

پای كوبی،
دست افشانی،

آوازخوانی،
به لذت بردن

از آن چه هست،
از آن كه هستی.

سكه ی زندگی فقط يک رو دارد-
به  روی ديگرش نگاه نكن؛

آن رو مال تو نيست.
تو، زنده ای،

تو، نميرای تاريخی.
خود را بشناس،

توانمندی ات را باور كن،
ماندگاری ات را نيز.

»نوروز« را تاج  زندگی ات كن،
»بهار« را جامه ی تنش.

هرمز انصاری
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