
روش های نوین ترک سیگار

  تنها فاصله ي شما با موفقیت، شهامت برنده شدن است. »جك کنفیلد« 

خواه ناخواه ش��ما باید س��یگار را ترک کنید ولی یادتان باشد شاید 
فردایی برای ترک وجود نداشته باشد. هرلحظه تأخیر، ممکن است 
آخرین لحظه ای باش��د که ش��ما می توانید از آن استفاده کنید. در 
عین حال هرچه زمان می گذرد، ترک س��یگار، س��خت تر و عوارض 

آن بیش تر به بدن تحمیل می شود.
ترک س��یگار در هر س��نی، شانس طولانی ش��دن زندگی را در 
س��لامت کامل، افزایش می دهد. به  یاد داش��ته باشید که هیچ گاه 

برای ترک دیر نیس��ت. ش��ما هروقت که بتوانید س��یگار را 
ت��رک کنی��د، از همان لحظ��ه به طور 

قابل توجهی از مرگ ناگهانی خود 
پیش گیری کرده اید.

ترک يک باره يا تدريجی
در بيش تر س��يگاری ها، ترک به صورت قطع ناگهانی، در حدود 80درصد 
موارد، با موفقيت همراه بوده اس��ت. البته افرادی كه به شدت به نيكوتين 
وابس��ته اند، بهتر اس��ت از روش های تدريجی، كمكی و مداخله گر مانند 

جايگزينی نيكوتين، گروه درمانی و رفتاردرمانی استفاده كنند.

ترک پيش از عوارض
اگر پيش از پيدايش بيماری ها س��يگار را ترک كنيد، می توانيد مانع ايجاد 
بيماری های قلبی و ريوی در خود شويد. مهم نيست كه چه تعداد سيگار 
و ب��ه چه مدت می كش��يد؛ مهم اين اس��ت كه اكن��ون تصميم به ترک 
گرفته ايد. با ترک سيگار، می توانيد از صدمه زدن بيش تر به سلامتی خود 

جلوگيری نماييد.

وقتی س��يگار را ترک می كنيد، ممكن است تا مدتی درگير علائمی 
شويد كه باعث ناراحتی موقت شما می گردد. با ديد مثبت، به اين علائم 
ن��گاه كنيد. اين ها علائم بهبود ش��ما هس��تند. برای مثال، س��رفه های 
آزاردهنده  و مكرر بعد از ترک، امری اجتناب ناپذير است و نشان دهنده ی 
فعاليت مجدد مژک های تنفس��ی و تخليه ی ترش��حات می باشد. يادتان 
باش��د در طبيعت و به خصوص بدن انس��ان، هرگون��ه تغييری در جهت 
بهبود، از مرز ناراحتی می گذرد. يک مثال بسيار ساده و رايج، خواب رفتن 
پاهای تان است. وقتی پاهای تان خواب رفته، احساس بی حسی و كرختی 
می كني��د ولی به محض اين كه خون رس��انی مجدد انج��ام گرفت، گزگز 
ش��ديد غيرقابل تحملی ايجاد می گردد كه نشانه ی برگشت مجدد خون 

و بهبود علائم است.
از ديگر علائم شروع به ترک، می توان به بی قراری، تحريک پذيری، 

46



بگذارید نتایج، راهنماي شما باشد. »مایکل دیکت«

د كتر آرش نيک خلق

اختلال در خواب، عصبانيت، س��ردرد، كاهش تمركز و حواس پرتی اشاره 
نمود. اين علائم، ناشی از قطع نيكوتين بوده و عوارضی طبيعی و زودگذر 
می باش��د. برای كم تر شدن آن، می توان روش های جايگزين نيكوتين را 

به كار برد.
س��ه روز اول ترک س��يگار، بس��يار مهم اس��ت زي��را در اين دوره، 
بيش ترين عود و بازگشت وجود دارد پس تلاش برای ترک را كم نكنيد. 
اي��ن علائ��م طی 3تا 4هفته پس از قطع س��يگار، ب��ه  حالت عادی خود 

بازمی گردد.

نتايج ترک
همان گونه كه آگاهی از ابتدايی ترين مشكلاتی كه سيگار برای سيگاری ها 
به وجود می آورد، عامل مؤثری برای ترک اس��ت، داشتن اطلاعات كافی 
در مورد فوايد ترک س��يگار، سبب افزايش انگيزه ی فرد سيگاری در اين 

راه می شود.
 خطر س��رطان حنجره و زخم مع��ده، بلافاصله پ��س از ترک، كاهش 

می يابد.
 8ساعت پس از ترک، اكسيژن خون به حالت طبيعی بازمی گردد.

 24س��اعت پس از ترک، گاز مونوكسيدكربن از بدن دفع شده و ريه ها 
شروع به پاک ش��دن می كنند. خطر بيماری های انسدادی ريه، بلافاصله 
بعد از ترک كم می ش��ود. هم چنين احتمال حمل��ه ی قلبی در اين مدت 

كاهش می يابد.
 2روز بعد از ترک، نيكوتين به طور كامل از بدن پاک ش��ده و احس��اس 

بويايی و چشايی به طور محسوسی عادی می شود.
 3روز بعد از ترک، تنفس راحت تر و انرژی بيش تر می گردد، احس��اس 
چش��ايی و بويايی به آرامی بهبود می يابد و فرد در هنگام فعاليت و بالا و 

پايين رفتن از پله ها، كم تر دچار تنگی نفس می شود.
 3 ت��ا 12هفت��ه پس از ترک، گ��ردش خون، بهتر و تحرک، آس��ان تر 

می شود و عملكرد ريه، 30درصد افزايش می يابد.
 3 تا 9ماه پس از ترک، س��رفه، خس خس و اش��كالات تنفسی تاحدی 
بهب��ود می يابد. خس��تگی و كوفتگی و كم آوردن نف��س، كاهش يافته و 
مژک های مجاری تنفس��ی، به تدريج حركت خود را به دست آورده و ريه 

تميز می شود.
 يک س��ال پس از ترک، خطر س��كته  ی قلبی به طور قابل ملاحظه ای 
كم می شود. خطر بيماری های عروقی، محيطی نيز پس از قطع، كاهش 

می يابد.
 5سال پس از ترک، شانس حمله ی قلبی نصف می شود.

 خطر ابتلا به س��رطان دهان، گلو و مری 5سال پس از قطع سيگار، با 
افراد عادی برابر می شود.

 10س��ال پس از ترک، ش��انس ابتلا به س��رطان ريه، نصف و شانس 
حمله ی قلبی، مانند افراد عادی می شود. هم چنين احتمال سرطان مثانه، 

كليه و لوزالمعده كاهش می يابد.
 15س��ال پس از ترک، احتمال بيماری ه��ای قلبی-عروقی به اندازه ی 

افراد غيرسيگاری می شود.
ادامه دارد...

شاهکار زندگی
خداون��دا، تو را س��پاس بی ک��ران می گویم که مرا 
قادر س��اختی تا با اطمینان قل��ب و صراحت بگویم: 

»نمی توانم«
 نمی توانم وجود مبارک تو را در تک تک سلول های 
وجودم لمس کنم و به فردای روش��نم، امید نداشته 

باشم.
 نمی توان��م مظاه��ر زیبایی ه��ای ت��و را در تمامی 
مخلوقات��ت مش��اهده کن��م و ش��اکر نعمت های تو 

نباشم.
 نمی توانم به تو ایمان داشته باشم و آن گاه بیندیشم 

که شکست، پایدار است.
 نمی توان��م پَ��ر پرواز داش��ته باش��م و در آس��مان 

لایتناهی تو، عاشقانه به پرواز درنیایم.
 نمی توانم به تو یقین داش��ته باش��م ام��ا گامی در 

جهت تحقق آرزوهای متعالی خود برندارم.
 نمی توان��م وعده های طلایی تو را دریافته باش��م و 

آرام و قرار داشته باشم.
 نمی توان��م سرچش��مه ی محب��ت را کوچه باغ های 
سرش��ار از صفا و صمیمیت یافته باش��م و »خود« و 

»دیگران« را از آن سیراب نکنم.

اما یقیناً می توانم در سایه ی عنایات تو، خوشبخت و 
سعادتمند باشم و عالی زندگی کنم و این کلام زیبا 
و الهی را تحقق بخش��م که »از زندگی خود شاهکار 

بسازم.«

عبدالحميد پوراسد
نويسنده

47


