
   محمدرضا سهيلي‌فر
و اما سيگار! شايد بش�ود گفت نزديك‌ترين شيء 
و همراه بي‌ج�ان براي خيلي‌ها يا دش�من خاموش 
سلامتي يا حريف�ي كه شكس�ت دادن وسوس�ه  
مصرف آن يكي از پرچالش‌تري�ن مبارزات زندگي 
براي افراد سيگاري محسوب مي‌ش�ود! عده‌اي از 
روي هوس س�يگار مي‌كش�ند؛ عده‌اي مي‌گويند 
به اعص�اب آرامش مي‌دهد و ع�ده‌اي براي تفريح. 
خلاصه هر كس براي توجيه استعمال آن استدلالي 
دارد. جالب آن‌كه عموماً ه�م مي‌دانيم ضررهايش 
بيشتر از مزايايش- البته اگر بشود نام آن را مزيت 
گذاشت- است ولي باز بسياري اصرار به استعمال 
آن دارن�د. فقير و غن�ي هم نمي‌شناس�د. هر كس 
بنا بر وسعش برند س�يگار متناسب با بودجه‌اش را 

خريداري مي‌كند. 
          

   پس از 20 سال موفق به ترك شدم
متأسفانه در چند سال گذش��ته و با كاهش سن مصرف، 
قش��ر جوان و نوجوان، دختر و پس��ر و ام��روزه برخي از 
دوران ابتدايي، شروع به كشيدن سيگار به صورت پنهاني 
مي‌كنند. روزي وقتي ديدم پدر بزرگ��واري بيرون مغازه 
ايستاده و از دمِ در به پس��ر كوچكش مي‌گويد فلان برند 
س��يگار را برايش بردارد و بياورد، بيشتر متأسف شدم كه 
شايد نش��ود در آينده توقعي از آن پس��ربچه در جواني و 
بزرگسالي داشت و او را از مضرات سيگار برحذر كرد. از آن 
سو كساني را مي‌شناختم كه روزي 40نخ سيگار مصرف 
مي‌كردند- از جمله خودم- و ناگهان با اراده‌اي قوي تصميم 
به ترك آن گرفتند و س��ال‌هاي سال است كه ديگر حتي 

هوس كشيدن يك نخ سيگار را نمي‌كنند. 
جوان كه بودم با ورود به دانشگاه و آشنايي با برخي جوانان 
خوش مرام ولي اهل سيگار من هم كم‌كم شروع به مصرف 
س��يگار كردم. بعد از غذا، بعد از چاي، بع��د از ورزش و به 
مرور قبل از صبحانه، قبل از خواب و وقتي س��ر كار رفتم 
در محيط شركت، در مأموريت‌هاي كاري، هنگام ترافيك 
سنگين كاري، هنگام استرس‌هاي كاري و... صريح بگويم 
از مصرف سيگار لذت مي‌بردم ولي نتيجه‌اش اين شد كه 
در 37س��الگي مجبور به قرار دادن سه عدد فنر بازكننده 
عروق در رگ‌هاي قلبم ش��دم. آن موقع متوجه شدم يك 
سرپرست خانواده با به خطر انداختن سلامتي‌اش هم خود 
را دچار مشكل مي‌كند و هم خانواده و اطرافيان نزديكش 
را. حالا ديگر نه مي‌توانم فس��ت فود بخورم، نه نيمرو، نه 
شربت، نه مربا، نه خامه و سرشير همراه با عسل. جالب آن 

كه چند ماه پس از جراحي مجدداً به مصرف سيگار البته 
خيلي كمتر از گذشته روي آوردم. زماني كه دختر كوچكم 
حسب تصادف بسته سيگاري در كيفم پيدا و در مورد آن از 
من سؤال كرد، خواستم دروغ بگويم ليكن خودم هميشه 
او را به راستگويي تشويق مي‌كردم پس نتوانستم. به آينده 
او و مس��ئوليت خودم فكر كردم. ناگهان خيلي چيز‌ها از 
ذهنم گذشت. با پولي كه در اين سال‌ها براي خريد سيگار 
پرداخته بودم، چند كتابخانه را مي‌توانستم تجهيز كنم، 
براي چند كودك كار مي‌توانستم لباس يا دفتر و قلم بخرم، 
براي يك مدرسه در مناطق محروم حداقل يك كولر گازي 
بخرم و اينطور فكرها. قبلًا با دوس��تان ب��ه كوه مي‌رفتيم 
ولي حالا پزش��ك منع كرده بود. خلاصه از خيلي چيزها 
محروم شدم. به هرحال تصميم گرفتم پس از حدود 20 
سال، مصرف س��يگار را فراموش كنم و حتي هوس آن را 
نيز از ذهنم پاك  و س�المتي و پولم را صرف كارهاي بهتر 

و مفيدتري كنم. 
همچنين با ترجمه مقاله‌اي كه در ادامه مي‌خوانيد تصميم 
گرفتم نكاتي در خصوص مقاومت در برابر ميل به استعمال 
دخانيات بنويسم و بخشي از مسئوليت اجتماعي خود را 

ادا كنم. 
   هوس سيگار را از سرتان خارج كنيد

يك فرد سيگاري نمي‌تواند از تمام عوامل تحريك‌كننده 
مصرف سيگار رهايي يابد. يادگيري نحوه مديريت وسوسه 
و گرايش به مصرف س��يگار زمانبر است و نياز به تمرين و 
جديت دارد، بنابراين هنگامي كه اشتياق زيادي به مصرف 
سيگار به‌وجود مي‌آيد، مهم آن است كه برنامه‌اي براي غلبه 
بر اين عامل تحريك‌كننده داشته باشيد. در واقع تمايل به 
كشيدن سيگار حدود 5 تا 10 دقيقه طول مي‌كشد، ممكن 
است راحت نباشد اما بايد س��عي نماييد با تحمل و كمي 

صبر، اين هوس را از سرتان خارج كنيد. 
 ابتدا كه تصميم به كنار گذاش��تن سيگار مي‌گيريد، وارد 
دشوارترين فاز كار مي‌شويد مخصوصاً كساني كه اين عادت 

را سال‌هاي متمادي با خود همراه داشته‌اند. 
بهتر است فهرستي از كارهايي كه مي‌توانيد براي مديريت 
اين اشتياق انجام دهيد تهيه كنيد البته پس از اراده جدي 
به اين كار و كنار آمدن با خود كه چندان ساده نيست ولي 

شدني است. 
   خود را از كمك سايرين بي‌نياز ندانيد

وقتي وسوسه مي‌ش��ويد به سمت س��يگار برويد، مجله 
بخوانيد، جدول حل كنيد يا يك برنامه ورزشي يا كمدي 
تماش��ا كنيد. يا مي‌توانيد به كسي تلفن يا پيامكي ارسال 
كنيد. پس نيازي نيست اين كار را به تنهايي انجام دهيد. 

ياد بگيريد چگونه به افرادي كه به آنها اعتماد داريد تكيه 
كنيد و از آنها هم كمك بگيريد. س��امانه‌هايي براي ترك 
س��يگار وجود دارد. مي‌توانيد با عضوي��ت آنلاين در اين 
سامانه‌ها از راهنمايي آنها استفاده كنيد. اپليكيشن‌هاي 
ترك سيگار را دانلود و در تلفن خود نصب و از آنها استفاده 
كنيد. از مشاوران ترك س��يگار كمك بگيريد و حضوري 
يا تلفني يا از طري��ق اينترنت با آنه��ا گفت‌وگو كنيد. در 
رسانه‌هاي اجتماعي و فضاي مجازي برنامه‌ها و توصيه‌هاي 
ترك س��يگار را پيگيري  و مقالات مربوط به مش��كلات 
قلبي و بيماري‌هاي س��رطاني ناش��ي از مصرف سيگار را 

مطالعه كنيد. 
قلم و كاغذي برداريد و دلايل خود را براي ترك س��يگار 
بنويس��يد. آنها را چند بار بازخواني و به خودتان يادآوري 
كنيد چرا قصد ترك س��يگار را داريد. اي��ن كار مي‌تواند 
محركي قوي براي ترغيب ش��ما به دور ماندن از س��يگار 

شود. 
پس‌انداز خود را حساب كنيد. سيگارها گران شدند! پولي 
را كه از راه نخريدن سيگار جمع مي‌كنيد، حساب و روي 
هم جمع كنيد و وقتي به مبلغي رسيد تصميم بگيريد چه 
كاري با آن انجام دهيد. آيا تصور مي‌كرديد مثلًا در طول 
10س��ال چقدر پول بابت س��يگار داده‌ايد و مي‌توانستيد 
كارهاي زياد ديگري با آن انجام دهيد؟ اين كار، يك شيوه 
عالي براي پيدا ك��ردن انگيزه براي دور ش��دن از مصرف 

سيگار است تا وسوسه آتش زدن يك نخ سيگار بگذرد. 
   خود را مشغول كارهاي مختلف كنيد

شما مي‌توانيد دهان خود را مش��غول نگه داريد! به جاي 
برداشتن يا خريدن يك نخ س��يگار، آدامس با طعم‌هاي 
نعنايي يا دارچيني بخريد و بجويد يا هميشه با خود آبنبات 

همراه داشته باشيد. آب بيشتري هم بنوشيد. 
سر خود را به كاري گرم كنيد. وقتي احساس كرديد تمايل 
به مصرف سيگار داريد، كاري كه در حال انجامش هستيد 
را متوقف كنيد و به كار متفاوت ديگري بپردازيد. تغيير نوع 
و روال كار به شما كمك مي‌كند تا خيلي ساده ميل خود 

را سركوب كنيد. 
پياده‌روي كنيد يا آرام بدويد يا چند بار از پله‌ها بالا و پايين 
برويد. فعاليت فيزيكي، حتي حركات تند كوتاه مي‌تواند 
انرژي شما را افزايش دهد و ميل شما به مصرف سيگار را 

از بين ببرد. 
نفس‌هاي آهسته و عميق بكشيد. از طريق بيني خود هوا 
را وارد ريه‌ها كنيد و از دهانتان بازدم داش��ته باشيد. اين 
حركت را 10 بار تكرار كنيد تا احس��اس آرامش بيشتري 
داشته باشد. در مكان‌هاي سرپوشيده و روباز سعي كنيد 

در جايي قرار بگيريد كه غيرس��يگاري‌ها حضور دارند. از 
يك مكان عمومي بازديد كنيد. در اكثر مكان‌هاي عمومي 
كشيدن سيگار قدغن است. به س��ينما برويد و يك فيلم 
تماش��ا كنيد. به فروش��گاه يا يك مكان ديگ��ر كه در آن 

نمي‌توانيد سيگار روشن كنيد، برويد. 
وقتي براي مدت نسبتاً طولاني در محيط‌هاي »استعمال 
دخانيات ممنوع« قرار مي‌گيريد چ��ه كار مي‌كنيد؟ اگر 
وسوسه سيگار كشيدن سراغ شما آمد، سعي كنيد همان 

كار را انجام دهيد. 
درمان‌هاي اس��تفاده از مواد جايگزين‌ه��اي نيكوتين را 
امتحان كنيد. اگر افكار پريشان سراغتان آمد، سعي كنيد 
با چيز‌هاي ديگر ذهن خود را گمراه كنيد. هر چه سيگار 
خريده بوديد را دور بريزي��د و در مقابل خريدن يك نخ يا 

تعارف دوستان، ايستادگي كنيد. 
برخي از مواد جايگزين نيكوتين براي ترك سيگار استفاده 
  (NRT)مي‌كنند. زماني كه از م��واد جايگزين نيكوتين
اس��تفاده مي‌كنيد، ممكن اس��ت گرفتار وسوسه شويد 
و مقابله با س��يگار كش��يدن به اين روش براي شما كمي 
دشوار باش��د و با خود تكرار كنيد هيچ چيز جاي سيگار 
را نمي‌گيرد. پيشنهاد مي‌كنيم مواد جايگزين نيكوتين با 
اثر كوتاه‌مدت مانند آبنبات مكيدني يا آدامس و نيز مواد 
جايگزين با اثر بلندمدت مانند چسب نيكوتين را امتحان 
كنيد تا وسوس��ه را از ذهن خود دور كنيد. اصلًا هر بار كه 
هوس سيگار كرديد خوردن يك عدد سيب را كه سرشار از 

سلامتي است جايگزين كشيدن يك نخ سيگار كنيد. 
   كار خير و محبت‌آميز انجام دهيد

با كمك كردن به يك دوس��ت يا اعضاي خانواده يا يك 
همكار، براي چند دقيقه حواس خود را پرت كنيد. اين كار 
تمركز شما را از خودتان مي‌گيرد و احساستان را فراموش 
مي‌كنيد و به ج��اي آن مي‌توانيد به نيازه��اي ديگران 
فكر كنيد. اين روش مي‌توان��د راه مفيدي براي مقابله با 
اشتياقي باش��د كه مي‌توان آن را از س��رتان بيرون كرد. 
به علاوه، انجام اعمال حسنه مي‌تواند بر سلامتي انسان 
اثر مثبت گذارد و موجب كاهش اس��ترس شود. طبيعي 
است مديريت استرس مي‌تواند قسمت مهمي از فرآيند 

ترك سيگار باشد. 
هر كاري مي‌خواهيد انجام دهيد، ول��ي مقاومت  كنيد و 
سمت سيگار نرويد. به امتحان كردن كارهاي مختلف ادامه 
بدهيد تا زماني كه روشي پيدا كنيد كه در مورد خودتان 
مؤثر است؛ خلقيات افراد با هم فرق دارد. فقط تلاش كنيد 

به طرف دود و سيگار نرويد حتي يك كام! 
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مادر سيگاري و آسيبي كه همه مي‌بينند

 حرمتي كه در پس دود سيگار زنان 
محو مي‌شود

نگاه
سبك اراده

چگونه گرايش به سيگار را كنترل و مديريت كنيم؟

   مريم ترابي
بچه كه بودم اكثر مردهاي خانواده و فاميل سيگار 
مي‌كش��يدند. پدرم، پدربزرگم، دوتا دايي و دو تا 
عمويم س��يگار و چپق مي‌كش��يدند و به عبارتي 
دودي بودند. يادم است پدرم يك‌بار تعريف مي‌كرد 
ك��ه در شهرستانش��ان بايد در كنار سوروس��ات 
عروسي و عزا، تنباكو و سيگار مهمان‌ها را هم به 
اندازه كافي تهيه مي‌كردند تا مبادا به مهمانانشان 
بد بگذرد. در نتيجه سيگار كشيدن مردها )و تأكيد 
مي‌كنم مردها( عيب و عار كه نبود هيچ، بخشي 
از عرف و سنت خانواده‌ها هم به حساب مي‌آمد. 
خلاصه اينكه به قدري اين افراد سيگاري خانواده 
ما سيگار مي‌كشيدند كه اگر همه اين افراد در يك 
اتاق جمع مي‌ش��دند هوايي براي نفس كشيدن 
نمي‌ماند. واقعاً سيگارش��ان را با س��يگار روشن 
مي‌كردند. اين سيگار كشيدن مردان در آن روزگار 
مثل يك امر عادي و طبيع��ي در خانواده‌ها بود و 
آن را عيب و عار نمي‌دانس��تند. )البته اكنون هم 
همينطور است و متأسفانه يك رفتار كاملًا غلط به 
عنوان يك رفتار عادي تلقي مي‌شود( اما در بين 
تمام مردان خانواده و فاميل، خانمي هم بود كه پا 
به پاي مردها سيگار مي‌كش��يد. اين خانم كسي 
نبود جز عروس جديد عمو جان. زن جواني كه در 
يك طبقه اجتماعي مرفه‌تر از ما بزرگ شده بود و 

پدرش سمت مهمي داشت. 

زن‌هاي فاميل هر چند با سيگار و قليان كشيدن 
مردها مشكلي نداشتند، اما اين رفتار عروس خانم 
را عيب و عاري توجيه‌ناپذير مي‌دانس��تند و چه 
حرف‌هايي كه پشت سر عروس جديد و خانواده 
عمو جان نمي‌زدند. حق هم داش��تند، چون اين 
رفتار خلاف عرف طايفه ما ب��ود. مي‌گفتند زن و 
چه به اين كارها؟! سيگار و قليان و چپق فقط مال 
مردهاست و بس. )هر چند خود اين نگاه هم قابل 
انتقاد بود و سيگار براي همه بد است و براي زنان 
بدتر(. زن بايد اصالت و نجاب��ت خودش را حفظ 
كند. زن مدير خانه است. زن بايد بچه‌ها را تربيت 
كند و... از همين دست حرف‌ها كه مدام از دهان 

مادرم مي‌شنيدم. 
با اين نوع تربيت كه س��يگار و قليان براي زن بد 
اس��ت و از نجاب��ت زن كم مي‌كند ب��زرگ و وارد 
دانشگاه شدم. در دانش��گاه با دختري آشنا شدم 
كه بس��يار زيبا بود. نكته جالب اينكه اسمش هم 
زيبا بود. هر ازگاهي زيب��ا وقتي عصباني بود يا به 
قول خودش حال روحش خراب بود يك نخ سيگار 
روشن  و با يك پك عميق دود آن را وارد ريه‌هايش 
مي‌كرد. اولين بار كه س��يگار را دست زيبا ديدم 

جا خوردم و احساس كردم ديگر زيبا نيست. هم 
ترسيدم و هم تعجب كردم. از اين ترسيدم كه نكند 
من هم سيگاري شوم. در عين حال تعجب كردم 
كه چرا زيبا سيگار مي‌كشد؟ پرسيدم چرا سيگار 
مي‌كش��ي؟ گفت: »حس بزرگي و باكلاسي بهم 
ميده و از اين فرم گرفتن س��يگار بين دو انگشتم 
لذت ميبرم.« گفتم:»پس براي كلاس��ش سيگار 
ميكشي؟« گفت:»آره هم براي كلاسش، هم براي 
اينكه بهم آرامش ميده.« پيش خودم فكر مي‌كردم 
آخر اين سيگار چه حس خوبي مي‌تواند با اين دود 
تند و تيزش به آدم بده��د؟! ياد حرف‌هاي مادرم 
مي‌افتادم كه هميشه مي‌گفت: »زن بايد حواسش 
به رفتار و كردارش باش��ه. زن حرمت خونه‌ست. 
زني كه پا به پاي مردها س��يگار و قليان ميكشه 
نميتونه بچه‌هاي خوبي تربيت كنه. سيگار شروع 
كارهاي خلاف ديگه‌ست.« به زيبا گفتم: »تو در 
آينده ازدواج ميكني و صاحب فرزند مي‌ش��وي، 
تو بايد الگوي خوبي براي فرزندت باشي. آيا فكر 
ميكني ميتوني با اين سيگار تو دستت، به فرزندات 
كارهاي درست و غلط رو گوشزد كني؟« هميشه با 
خنده مي‌گفت:»من كه قصد ازدواج ندارم ولي اگه 
خواستم ازدواج كنم حتماً اين رو )اشاره به سيگار 

در دستش ميكرد( ترك ميكنم.« 
سال‌ها از ماجراي دوستي من و زيبا گذشته است 
و خبري هم از او ندارم. نمي‌دانم به گفته خودش 
س��يگار را ترك كرده اس��ت يا خير ولي مي‌دانم 
در طول اين س��ال‌ها به تعداد زيباهاي سيگاري 
جامعه كه زماني اندك ش��مار بودن��د هم اضافه 
شده اس��ت؛ زيباهايي كه كشيدن سيگار زيبايي 
آنها را تحت‌الش��عاع قرار داده اس��ت. انگار ديگر 
قبح زن س��يگاري در جامعه ريخته شده و براي 
كسي مهم نيست فلان خانم س��يگاري است. از 
ظاهر افراد ه��م نمي‌توانيم تش��خيص دهيم كه 
اين زن سيگاري است يا خير. در گذشته زن‌هاي 
خاص و گاهي خانم‌هايي كه در قيد و بند اخلاق 
نبودند پا به پاي مردان سيگار مي‌كشيدند. امروزه 
از هر قش��ر و از هر طبقه‌اي خانم‌هاي س��يگار به 
دس��ت مي‌بينيم. وقتي وارد س��الن‌هاي زيبايي 
مي‌شويم خانم‌هايي را سيگار به دست مي‌بينيم؛ 
خانم‌هايي با ظاهر بسيار موجه كه اگر بيرون از آن 
فضا آنها را ببينيم ب��اور نمي‌كنيم كه اين خانم‌ها 
سيگاري هستند. وارد سفره‌خانه‌هاي سنتي كه 
مي‌شويم تعداد خانم‌هاي قليان به دست بيشتر 
از آقايان است. گويا زن‌هاي جامعه ما مي‌خواهند 
با اين رفتار خود به م��ردان نكته‌اي را، قدرتي را و 
خلاصه نمي‌دانم چه چيزي را ثابت كنند. ش��ايد 
مي‌خواهند ثابت كنند چيزي از مردها كم ندارند 
و به عبارتي »واسه خودش��ون يه پا مردن« ولي 
زن‌هاي س��يگاري جامعه ما فرام��وش كرده‌اند 
كه بهتر است همان زن باش��ند و خانمي خود را 
كنند و مردي را )اگر به س��يگار كش��يدن است( 
براي مردان بگذارند. زن‌هاي س��يگاري فراموش 
كرده‌اند كه قدرت و بزرگي يك زن بند دود سيگار 
و شيلنگ قليان نيست. زن‌هاي سيگاري فراموش 
كرده‌اند كه تربيت فرزندان جامعه و نسل آينده در 
دستان آنهاست. باز هم ياد حرف مادرم مي‌افتم 
كه مي‌گفت:»زن حرمت و احترام خانواده‌ست.« 
از نظر روانشناسي و جامعه‌شناسي هم اين حرف 
مادرم ثابت شده است. وقتي در يك خانواده، پدر 
خانواده سيگاري باشد، فرزند پسر يا دختر خانواده 
اگر بخواهد به سمت سيگار يا قليان برود با ترس 
و يواش��كي و »بابام نفهمه من سيگار مي‌كشم« 
و »مامانم نفهمه من با دوس��تام قليون و س��يگار 
مي‌كش��م« همراه اس��ت. اين ترس يا حرمت به 
دليل رفتاري است كه مادر در بين خانواده دارد. 
مادر س��يگار و قليان را نفي كرده و كشيدن آن را 
زشت مي‌داند و با رفتارش اين را به خانواده گوشزد 
مي‌كند. وقتي اينگونه است فرزند خانواده اگر به 
سمت اين موارد برود با ترس و دلهره خواهد بود. 
حال اگر مادر خانواده خود س��يگاري و يك پاي 
ثابت قليان كشيدن در خانواده باشد فرزندان پسر 
و دخترش هم بدون هيچ پروا و واهمه‌اي سيگار 
مي‌كشند و شايد هزاران كار خلاف ديگري را هم 
انجام ‌دهند بدون آنكه مادر و پدر خانواده بتوانند 
به آنها تذكري بدهند. بي‌ترديد زنان سيگاري اگر 
مي‌دانستند با اين رفتار خود چه نقش مخربي بر 
تربيت فرزندان و سلامت خانواده دارند هيچ‌گاه به 
سمت دود و دخانيات نمي‌رفتند. اما اگر دانسته 
اين كار را مي‌كنند يا از س��ر خودخواهي است يا 
اراده لازم را ندارند بي‌ش��ك به هر دليل كه باشد 
زيان‌هاي بيش��ماري براي خود زن��ان و اعضاي 

خانواده و جامعه دارد. 

امروزه از هر قش�ر و از هر طبقه‌اي 
خانم‌هاي سيگار به دست مي‌بينيم. 
وقت�ي وارد س�الن‌هاي زيباي�ي 
مي‌ش�ويم خانم‌هايي را سيگار به 
دست مي‌بينيم؛ خانم‌هايي با ظاهر 
بس�يار موجه كه اگر بي�رون از آن 
فضا آنها را ببينيم ب�اور نمي‌كنيم 
كه اين خانم‌ها س�يگاري هستند

وقتي در يك خانواده، پدر خانواده 
سيگاري باشد، فرزند پسر يا دختر 
خان�واده اگ�ر بخواهد به س�مت 
س�يگار يا قليان ب�رود ب�ا ترس و 
يواشكي و »بابام نفهمه من سيگار 
مي‌كش�م« و »مامانم نفهمه من با 
دوستام قليون و سيگار مي‌كشم« 
همراه اس�ت. اين ت�رس يا حرمت 
به دليل رفتاري اس�ت كه مادر در 
بين خان�واده دارد. مادر س�يگار و 
قليان را نفي كرده و كش�يدن آن 
را زش�ت مي‌داند و با رفتارش اين 
را ب�ه خان�واده گوش�زد مي‌كن�د

يك فرد سيگاري نمي‌تواند از تمام عوامل 
تحريك‌كننده مصرف سيگار رهايي يابد. 
يادگيري نحوه مديريت وسوسه و گرايش به 
مصرف سيگار زمانبر است و نياز به تمرين 
و جديت دارد، بنابراين هنگامي كه اشتياق 
زيادي به مصرف س�يگار به‌وجود مي‌آيد، 
مهم آن اس�ت كه برنامه‌اي ب�راي غلبه بر 
اين عامل تحريك‌كننده داش�ته باش�يد

يك عدد سيب به جاي يك نخ سيگار!

   سیمین جم
كتاب »آسان‌ترين روش ترك سيگار« نوشته »آلن كار« 
بارها از س��وي افراد مختل��ف ترجمه و به همت ناش��ران 
مختلف داخلي منتش��ر شده اس��ت. اين كتاب همچنين 
در سراس��ر دنيا ميليون‌ها خواننده داشته و البته نه همه 
خوانندگان كتاب، بلكه شمار زيادي از آنها موفق به ترك 

سيگار شده‌اند. در بخش‌هايي از اين كتاب مي‌خوانيم:
»روش آس��ان چگونه عمل مي‌كند؟ اكثر معتادان انتظار 
دارند كه ما براي رسيدن به هدف خود، برايشان از مضرات 
و خطرهاي احتمالي سيگار سخن بگوييم: اينكه مصرف 
دخانيات عادت كثيف و زشتي است كه ثروت آدمي را به 
باد مي‌دهد و اينكه سيگاري‌ها چقدر بي‌فكر و انديشه‌اند 
كه ترك نمي‌كنند. نه، ما با گفتن چيزهايي كه سيگاري‌ها 
خودش��ان از قبل مي‌دانند به آنان كمكي نخواهيم كرد. 
انگيزه س��يگار كش��يدن ربطي به دلايلي كه نبايد آن را 
مصرف كنيم، ندارد. براي ترك سيگار آنچه  ضرورت دارد 
از بين بردن انگيزه‌هاي سيگار كشيدن است. روش آسان 
دقيقاً به اين مش��كل مي‌پردازد و هوس س��يگار كشيدن 
را در فرد از مي��ان مي‌برد. به محض از بي��ن رفتن هوس 
سيگار كشيدن، فرد سيگاري براي سيگار نكشيدن ديگر 

احتياجي به استفاده از قدرت اراده ندارد. 
تمام افراد س��يگاري فكر مي‌كنند براي ترك س��يگار به 

اراده‌اي پولادين نياز دارند. آنها بعد از ترك سيگار، روزها 
و ماه‌هاي زيادي را به كمك ني��روي اراده دوام مي‌آورند. 
افسردگي‌هاي ناشي از ترك به كمك نيروي اراده را تحمل 
مي‌كنند، اما همواره حسرت كشيدن يك نخ سيگار را در 

خودش��ان زنده نگه مي‌دارند. درست است كه تعدادي از 
سيگاري‌ها توانس��ته‌اند به كمك نيروي اراده براي مدتي 
سيگار را كنار بگذارند اما مطمئناً آنها در حال تحمل يك 
شرايط سخت و دشوار ذهني هستند.« آلن كار در كتاب 

خود تأكيد مي‌كند كه شما هيچ نيازي به اراده‌اي پولادين 
براي ترك سيگار نداريد و به تنها چيزي كه نياز داريد يك 
انگيزه قوي براي پايان دادن به اين مراسم مسخره است. در 
واقع بر اساس نگرش و شيوه نويسنده، اين انگيزه مبتني بر 
تغيير نگرش است كه منجر به ترك آگاهانه و رضايتمندانه 

سيگار مي‌شود و نه يك شرايط سخت تحميلي. 
آلن كار حتي در ابتداي كتاب اع�الم مي‌كند براي ترك 
س��يگار اصلًا نيازي نداريد بلافاصله س��يگارتان را كم يا 
مصرف آن را قطع كنيد بلكه به ش��ما اج��ازه مي‌دهد در 
طول مطالعه كتاب به سيگار كشيدن خودتان ادامه دهيد. 
اينكه آلن كار اين اجازه را صادر مي‌كند نشانگر اين مطلب 
است كه در روش ترك سيگار آلن كار ش��ما نياز به هيچ 
جايگزيني نداريد و بهتر است همان سيگارتان را بكشيد 
اما در طول دوره ترك خودتان هم متوجه مي‌ش��ويد كه 

سيگار كشيدن يك كار كاملًا بيهوده است.
مطالعه اين كتاب را به تمامي كساني كه واقعاً و قلباً تمايل 
به ترك سيگار دارند پيشنهاد مي‌كنيم، اما فراموش نكنيم 
ترك سيگار ابتدا به خواس��ته فرد بستگي دارد و در حين 
مطالعه كتاب اين خواسته و انگيزه براي ترك سيگار بايد 
در شما وجود داشته باشد. در واقع اگر خودتان نخواهيد 
هيچ كس و هيچ چيز نمي‌تواند موجب ترك اعتياد ش��ما 

به سيگار شود. 

بخوانيد و بخواهيد كه ترك كنيد
نگاهي به كتاب »آسان‌ترين روش ترك سيگار« كتاب زندگي


