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سبك مراقبت

نقش خانواده در پيشگيري يا گرايش به اعتياد نوجوانان

خروج از مدار با چشماني خمار!

نگاه

  داود اسماعيلي*
مقوله و ب��ه تعبير صحيح تر معضل اعتي��اد از منظر علم 
روانشناسي و جامعه شناسي عبارت است از: تغيير خلق 
و خو و عادت. برخلاف تصور عاميانه، هرگونه وابستگي و 
چسبندگي عاطفي و احساسي و هيجاني به هر چيزي اعم 
از عنصر مادي، معنوي و انساني، در فرد تغيير خلق و خو و 
فكر و انگيزه و كنش به وجود مي آورد. اين موضوع از ديد 
نخست، يك پديده دگرديسي و تغيير حالت و استحاله 
ناميده مي شود. اعتياد خود يك امر ثانويه و معلول يك 
علت است. ابتدا بايد خود علت شناسايي و آسيب شناسي 
ش��ود. به قول بزرگي: عادت كنيم به مواد عادت نكنيم! 
ترك عادت موجب مرض است و در حوزه علوم رفتاري 
وجود امراض اگر ش��امل ش��دت، مدت و فراواني شود، 
اصطلاحاً فرد دچار اختلال شده و نياز به درمان، تغيير، 

اصلاح و در نتيجه بهبود و رشد دارد. 

س��ن گرايش به اعتياد فكري با اين توصيف از نوزادي و 
حتي دوران جنيني است، چراكه نوع احساس، عاطفه، 
هيجانات و تفكر و خوراك مادر مستقيماً بر جنين تأثير 
مي گ��ذارد. تربيت، ش��روعش از دوران جنيني ش��كل 
مي گيرد و اين مطلب در روانشناسي رشد صراحت دارد. 
پس زمينه تغييرات خل��ق و خو و ع��ادات و اعتياد بايد 
تجزيه و تحليل شده و منابع آن شناسايي و درمان شود و 

در نهايت بهبود صورت گيرد. 
محيط يكي از مؤثرتري��ن زمينه ها و عل��ل ابتلا به انواع 
اعتياد و عادات و سوء رفتار آدمي است. بر اساس تعريف 
علم روانشناسي كه بررسي و مطالعه فرآيندهاي ذهني 
و رفتاري ف��رد در تعامل با محيط اس��ت، اهميت حوزه 
ش��ناخت، ارتباط و ادراك، مشخص مي ش��ود. چنانچه 
ارتباط و ادراك صحيح صورت گيرد، عوامل و مداخلات 
پيش��گيرانه و آگاهانه در فرآيند بلوغ عقلي و عاطفي رخ 

خواهد داد. 
بي ترديد احس��اس خلأ و پوچي، نقطه شروع گرايش به 
اعتياد و آسيب هاي اجتماعي است. احساس خلأ و پوچي 
و تهي بودن در فرد، وي را به سوي سوء مصرف مواد سوق 
مي دهد. اعتياد به تفكر نادرست سر منشأ تمامي اعتيادها 
و ريشه مفاس��د بشري است. س��ازمان بهداشت جهاني 
 WHOتغيير خل��ق و خو را اعتي��اد مي داند. تغييرات 
بي بنيان، بي پايه و اس��اس در افراد وابستگي و گرايشات 
مخرب به وج��ود آورده و كان��ون تفكر و تدب��ر را به هم 
مي ريزد و رفتار و اعمال را خود آسيب رسان )مازوخيسم( 

و ديگر آسيب رسان )ساديسم( مي گرداند. 
علاج و راه برون رفت از هر نوع اعتي��اد، تغيير افكار و در 
نتيجه تغيير رفتار اس��ت. اين اصل رويكرد معرف حوزه 
روانشناسي يا همان رويكرد شناختي - رفتاري است. اگر 
افكار را تغيير دهيم، رفتار نيز تغيير مي كند. ورزش، نشاط 

و سرگرمي سالم، شادكامي و تندرستي روح و جسم و فكر 
را به همراه دارد. 

انسان هاي سليم النفس اعتقاد راسخ به اين جمله معروف: 
»عقل سالم در بدن سالم اس��ت«، دارند، چراكه از كوزه 
همان برون تراود كه در اوست. اگر باورها و نظامات ارزشي 
افراد تغيير كند، به هيچ عامل��ي اعتياد پيدا نكرده، بلكه 

خود منشأ و اثر تغييرات و تحولات در جامعه مي شود. 
ختم كلام اينكه در حوزه مصرف سوء مواد  مخدر و محرك، 
چه صنعتي و چه س��نتي، از منظر علوم روانشناختي و 
رفتاري، اعتياد به اين مواد افيوني »ثانويه« است. بدين 
معنا كه يك عامل »اوليه« و محركي وجود دارد كه فرد 
را تحريك و وادار يا مجبور به تمايل به مصرف سوء مواد 
مي كند. پس اين قصد و اقدام معلول يك علت است و هر 

چه سريع بايد آسيب شناسي شود. 
*روانشناس و مدرس دانشگاه

اعتياد، ثانويه اي ناشي از اوليه هاي بي شمار
لزوم تغيير در افكار براي دوري از گرايش به موادمخدر سبك نگرش

    احمد كريم زاده آقا علي
چرا برخلي نوجوانان به طرف سليگار يلا به اصطلاح دود و دم 
مي روند؟ چگونه با نوجوان خود در مورد مضرات سليگار و ماده 
سمي نيكوتين صحبت كنيم؟ مصرف سيگار در نوجوانان ممكن 
است ناخواسته شروع شود، اما مي تواند به يك مشكل بلندمدت 
تبديل شود. در واقع، بيشتر افراد سيگاري بالغ سيگار را از دوران 
نوجواني يا جواني شروع كردند. شايد هم به تحريك دوستانشان 
سليگار مصرف مي كردند. شلايد اولين بار با كملي دلهره و كمي 

شجاعت به خرج دادن، لب به سليگار زدند؛ احتمالاً در آن زمان 
بسلياري از آنها به طور جدي نگلران اعتيلاد مادام العمر خود به 
سليگار نبودند و از اثرات منفي دخانيات بر سلامت خود، غافل 
بودند. هلزاران نفر مي تواننلد گواهي بدهند كه ترك سليگار از 
شروع مصرف آن دشلوار تر اسلت. يكي از بهترين اقداماتي كه 
والديلن مي توانند براي محافظت از سلامتي فرزنلدان خود در 
زندگي انجام دهند آن اسلت كه آنها را از سيگار كشيدن برحذر 
كنند. بديهي اسلت احتمالاً نوجوانان به طلور داوطلبانه از آنچه 

والدين مي گويند، اطاعت نمي كنند. به هر حال بايد به آنها گوشزد 
كنند: »مبادا سيگار بكشيد!« براي اينكه فرزندانتان گرفتار دام 
دخانيات نشلوند، پيشلنهاد مي كنيم از نكاتي كه متعاقباً گفته 

مي شود، استفاده كنيد. 
در اين مقاله تاش مي كنيم شيوه هايي بابت دور نگه داشتن فرزندان 
نوجوان خانواده ها از مصرف سيگار را براي شلما بازگو كنيم. لذا، از 
اين توصيه ها مي توانيد به منظور جلوگيري از گرايش آنها به سمت 

سيگار استفاده كنيد. 

    بهنام صدقي
اگر زندگي را حركت در يك مدار طبيعي تصور و قلمداد كنيم، خماري و نشئگي حاصل 
از مصرف موادمخدر اعم از: صنعتي، سنتي، افيوني، روان گردان ها و... ما را از اين مدار 
خارج خواهد ساخت. دقيقاً مثل خروج يك هواپيما از مدار و خارج شدن آن از دسترس 

و كنترل برج مراقبت!
در مورد عوامل گرايش افراد به مصرف مواد مخدر بررسي هاي گسترده اي صورت گرفته 
است، اما يكي از عوامل مهم در گرايش افراد به مواد مخدر ناكامي آنها در رويارويي با 
مشكات زندگي است. اين عامل بيشتر در دوران نوجواني خطر آفرين است. نوجوانان 
اگر در خانواده اي زندگي كنند كه داراي هويت سالمي نباشد، گرايش بيشتري به مصرف 
مواد مخدر پيدا خواهند كرد. واقعيت اين اسلت كه بسلياري از خانواده ها فرزندان و 
نوجوانان خود را درك نمي كنند و نمي توانند با آنها رابطه اي دوسلتانه برقرار كنند و 
قادر نيستند فرزندشان را در شرايط مختلف ياري كنند تا آنها نيز به مدد والدينشان 
از مرحله خطير هويت شناسي و استقال گذر كنند. اين نوجوانان با همان آسيب هاي 
روحي، وارد دنياي بزرگ تري مي شوند و با عوامل و چالش هايي مواجه خواهند شد كه 

توان برخورد با آنها و حل و فصل كردنشان را ندارد. 

 مهم ترين عامل رواب��ط عاطفي، محبت ديدن از 
جانب پدر و مادر اس��ت. بس��ياري از والدين فكر 
مي كنند زماني كه كودك آنها به س��ن نوجواني 
مي رسد، ديگر نياز به ابراز محبت ندارد و او را در 
اين مهم رها مي كنند. در اين سن نوجوان بيش 
از هر زمان ديگ��ري به محبت، ن��وازش و توجه 
غير مشروط نيازمند است، اما بايد دانست كه نحوه 

ابراز آن با زمان كودكي بايد متفاوت باشد. 
والدين در اين ارتباط بايد از نصيحت كردن زياد و 
كنترل هاي آشكار پرهيز و سعي كنند به حرف هاي 
نوجوان خود گوش كنند و حرف هايش را هر چند 
هم كه غيرمنطقي باشد، مورد توجه قرار دهند. 
حتي گاهي لازم اس��ت خود را با تغيير س��بك 
رفتاري و ظاهري نوجوان هماهنگ كنند. چون 
نوجوان در اين دوره آرايش ظاهري و رفتاري خود 
را تغيير مي دهد و مخالفت ب��ا اين موضوع باعث 
ايجاد فاصل��ه بين والدين و فرزند آنها مي ش��ود. 
به طور كلي والدين با پذيرش اتمام دوران كودكي 
فرزندش��ان و تغييرات رفتاري و ظاه��ري آنها و 
همچنين س��عي در ايجاد رابطه اي دوس��تانه و 
صميمي با آنها مي توانند باعث جلوگيري از ايجاد 
فاصله بين يكديگر شده و نوجوان خود را از بسياري 

از دام ها دور كنند. 
نكته مهم ديگر اين اس��ت كه نوجوانان به دليل 
تغييرات هورموني و رشدي خود در اين سن دچار 
تلاطم مي ش��وند. رفتارهايي ك��ه او از خود بروز 
مي دهد جديد بوده و با قبل متفاوت است. رفتار 
او طي يك روز مي تواند از خشم و پرخاشگري تا 
نرمي و آرامي متغير باشد. يك لحظه منطق پذير 
اس��ت و در لحظه اي ديگر پر تناق��ض و غير قابل 
كنترل مي شود. براي خود نوجوانان هم اين همه 
تغيير و دگرگوني موجب ترس و سردرگمي است. 
او به امنيت و پناهگاهي براي درك شدن نيازمند 
اس��ت و اگر والدين اين امنيت و آرام��ش را به او 
ندهند و پذيراي آشفتگي هاي او نباشد، به سمت 
يافتن پناهگاهي براي درك و فهم خود به خارج از 
محيط خانواده مي رود. از آنجايي كه دوستان او هم 
كم و بيش دچار اين حالت ها هستند، جذب آنها 
مي شود و اگر دوستاني بيابد كه از اين موقعيت او 
سوء استفاده كنند و براي آرامش او پيشنهاد مصرف 
موادي را دهند كه او را به آرامش برساند، گرفتار 
مي شود. اين امر زماني تشديد مي شود كه والدين 
به طرد كردن، سرزنش كردن، تحقير كردن، تنبيه 
كردن، انتقاد تند كردن و رفتارهاي ناكارآمد دست 
زده و نوجوان را در مقابل خود خلع سلاح كنند. اين 
افراد معمولاً به نوجوانان ارزش و احترام نمي گذارند 
و آنان را همانطور كه هستند نمي پذيرند و موجب 
گرايش آنها به سمت رفتارهاي پرخطر مي شوند. 
تصور والدين اين اس��ت كه با كنترل هاي شديد، 
نصيحت هاي پياپي، محدود كردن، مقايسه كردن 
او با هم سن و سال هايش يا افراد برتر هم  سنش و... 
مي توان نوجوان را از محيط هاي پر خطر محافظت 

كرد. در حالي كه برعكس، با اين كار او دچار ترس 
و بي هويتي مي ش��ود و اين رفتارها او را بيشتر به 

سمت خطر هدايت مي كند. 
نوجوان به تأييد، احت��رام و م��ورد پذيرش قرار 
گرفتن، نياز دارد. او با توجه به ش��رايط سني اش 
گرچه ممكن اس��ت ناپخته عمل كن��د و دچار 
اشتباهات زيادي ش��ود، اما براي شناخت خود و 
درك هويتش نيازمند تش��ويق و تأييد از طرف 
خانواده اس��ت. بيش��تر والدين ب��راي فرزندان 
خود مشوق خوبي نيس��تند و دائماً اشتباهات و 
لغزش هاي وي را به رخش كشيده و بزرگ جلوه 
مي دهند و در نتيجه ميزان گرايش او را به سمت 
رفتارهاي پر خطر افزايش مي دهند. اين والدين از 
فرزندان خود انتظاراتي كمال گرايانه دارند و قادر 
به پذيرش اشتباهات و نقاط ضعف آنها نيستند و به 
جاي تأييد نقاط قوت و استعدادهاي نوجوان خود، 

او را دائماً تحقير و سرزنش مي كنند. 
نوجوان به توجه و جلب نظر افراد نيازمند اس��ت. 
بس��ياري از نوجوانان كمرو و خجالتي هستند و 
هنوز هويت ناشناخته اي دارند. آنها قادر به بيان 
و شناس��اندن خود به ديگران نيس��تند. با توجه 
كردن به او مي توان موجب بيرون آمدن از انزواي 
دروني اش شد. در حالي كه عده اي از والدين از اين 
امر غافل هستند و گاهي اوقات حتي با رفتارهاي 
توجه طلبانه و ظاهر نوجوانان نيز مخالفت شديد 
مي كنند. بيشتر نوجواناني كه به سمت مواد مخدر 
گرايش پيدا مي كنن��د، دچار نوعي افس��ردگي 
هس��تند. آنها راه هاي س��المي براي لذت بردن 
از زندگي، موفق بودن، رضاي��ت و... نمي بينند و 
براي حل مشكلاتشان دچار استيصال مي شوند. 
احساس خستگي، نارضايتي و بي اميدي نسبت 
به آينده و عدم توفيق در ابراز خود دارند. والدين 
نيز كمكي به آنها در اين راستا نمي كنند. در نهايت 
آنها از توانايي ه��اي خود براي حل مش��كلات و 
س��اختن آينده اس��تفاده نمي كنن��د.  به همين 
دليل مصرف مواد مخدر براي آنه��ا راهي كوتاه و 
پر خطر براي پاس��خ به لذت طلبي، تسكين آلام، 
جسارت و قدرت براي بيان خود و فرار از انديشيدن 
به مس��ائل آينده اي نامعلوم اس��ت. در حالي كه 
والدين مي توانند به فرزندان خ��ود تاب آوري در 
برابر مش��كلات را آموزش دهند. براي آينده آنها 
با توجه به استعدادهايش��ان برنامه ريزي كنند و 
راه هايي را كه موجب س��لامت و شادي آنها شده 
را نشانشان داده و سعي كنند گرفتاري هاي او را 
كاهش دهند تا از ابتلاي آنان به اعتياد جلوگيري 
كنند.  موفقيت هاي يك نوجوان در زندگي بستگي 
به ش��ناخت تواناي��ي و قابليت ه��اي او دارد. اين 
قابليت ها و استعدادها براي هر كس منحصر به فرد 
بوده و با ديگري متفاوت است و بايد دانست كه هر 
فردي ممكن اس��ت داراي نقاط ضعفي نيز باشد. 
والديني كه دائم فرزند خود را با ديگران مقايسه 
مي كنند و به تحقير نوجوان خود دست مي زنند و 
نكات منفي و نقاط ضعف او را به رخش مي كشند، 
غافل هستند كه با انجام اين كارها نوجوان خود را 

به سمت موادمخدر سوق مي دهند.
 در حالي كه والدين مي توانند به فرزند خود كمك 
كنند تا بتواند نقاط قوت، توانايي ها و استعدادهاي 
خود را ش��ناخته و آنها را پرورش دهد.  آنان بايد 
دريابند كه بدون مقايسه شدن با ديگران مي توانند 
با نگاه به زندگي افراد موفق از آنها الگو برداري كنند 
و ياد بگيرند ك��ه حتي افراد موف��ق نيز ضعف ها 
و مش��كلات بس��ياري داش��ته اند اما با شناخت 
استعدادها و توانايي هايشان توانسته اند با پشتكار 
و تلاش به موفقيت دس��ت پيدا كنند. اميد است 
خانواده ها با درك و درايت بيشتري به نوجوانان و 

مسائل مربوط به آنها نگاه كنند. 

13 توصيه به والدين براي پيشگيري از سيگاري شدن فرزندان

بسلياري از نوجوانلان بلر ايلن باورند كه 
سليگار كشليدن تفننلي اعتيلاد ايجاد 
نمي كنلد و اگر هلم به طور منظم سليگار 
مصلرف كنند، هلر زملان اراده كنند، آن 
را كنار مي گذارند.  نوجوانلان بايد بدانند 
با مصرف تنها پنلج پاكت سليگار به اين 
ماده اعتياد پيلدا مي كنند. بيشلتر افراد 
سيگاري بزرگسال از سن نوجواني مصرف 
خود را شروع كردند. هنگامي كه به قاب 
دخانيات گير كردند، رهايي از آن سلخت 
خواهد بلود، چراكه اعتياد خانمان سلوز 
از لاي دو انگشلت آنان شلروع مي شلود

فرزندم!‌اعتياد‌از‌ميان‌‌‌2انگشت‌شروع‌مي‌شود

1- الگوي خوبي براي فرزندان باشيد
مصرف س��يگار بيش��تر در ميان نوجواناني رايج اس��ت 
كه والدي��ن آنها هم س��يگاري اند. اگر بچه ه��اي خود را 
عاشقانه دوست داريد، سيگار نكشيد. بچه ها از رفتار پدر و 
مادرشان پيروي و الگوبرداري مي كنند. اگر والدين سيگار 
مصرف مي كنند، بايد تلاش كنند آن را كنار بگذارند و اگر 
نمي توانند سيگار را ترك كنند، حداقل در محيط خانه و 
داخل خودرو از اين كار اجتناب كنند تا مخاطرات اين كار 
براي بچه ها به حداقل برس��د. بسياري از مطالعات نشان 
داده كه كودكان از آس��يب هاي بهداش��تي ناشي از دود 
سيگار والدين مانند افزايش خطر »سندرم مرگ ناگهاني 
نوزاد« يا عفونت گوش رنج مي برند. والدين نبايد در حضور 
فرزندان خود س��يگار مصرف كنند و در خانه هم پاكت 
سيگار نگه ندارند. دسترسي آسان به سيگار ممكن است 
موجب وسوسه بچه ها حتي از روي كنجكاوي به مصرف 
سيگار به ويژه در دوران نوجواني شود. والدين سيگاري 
بهتر است از كارشناسان مربوطه بابت نحوه ترك سيگار 
راهنمايي بگيرند. به فرزند نوجوان خود توضيح دهيد كه 
چقدر خودتان از مصرف سيگار ناراضي هستيد و چقدر 
ترك آن دشوار اس��ت و تأكيد كنيد آنقدر به تلاش خود 

ادامه مي دهيد تا سيگار را براي هميشه كنار بگذاريد. 
2- جذابيت سيگار براي جوانان را درك كنيد

مصرف س��يگار در نوجوانان مي تواند ش��كلي از يك نوع 
عصيان يا مجوزي براي ورود به گروه خاصي از دوستان و 
رفقايشان باشد. حتي ممكن است ناشي از احساس بزرگي 
و استقلال باش��د يا گمان كنند با سيگار كمي به آرامش 
مي رسند. از فرزند خود بپرسيد كه در مورد مصرف سيگار 
و استفاده از سيگارهاي الكترونيكي چه مي داند و آيا هيچ 
يك از دوستانش سيگار مصرف مي كند؟ با او صحبت كنيد 
چگونه شركت هاي توليد كننده توتون و تنباكو دخانيات از 
طريق تبليغات يا قرار دادن محصولات در فيلم هايي كه به 
بيننده القاء مي كنند مصرف سيگار فريبنده و نشانه بالغ 
شدن است، سعي مي كنند روي افكار مردم اثر بگذارند. 

3- مقاومت منفي را كنار نگذاريد 
ممكن است احساس كنيد كه نوجوان شما حتي به يك 
كلمه از حرف هاي ش��ما گوش نمي دهد، ولي به هر حال 
با آنها درباره س��يگار صحبت كنيد و حرفتان را بگوييد و 
تكرار كنيد. به فرزند خود يادآور شويد مصرف سيگار يا 
سيگار الكترونيكي مجاز نيس��ت. مخالفت و عدم تأييد 

والدين تأثير بيش��تري از آنچه فكر مي كنند بر آنها دارد. 
آموزش آنها در مورد مضرات و خطرات سيگار بايد خيلي 
قبل از دبيرستان شروع ش��ود. اكثر نوجوانان از سن 16 
سالگي شروع به سيگار كشيدن مي كنند، بنابراين مهم 
است كه اين موضوع را زودتر و به موقع براي آنها توضيح 
دهيم. بچه هاي زير 14 س��ال ظرفيت پذيرش بيشتري 
دارند. عوارض درازمدت سيگار كشيدن، مانند سرطان و 
بيماري هاي قلبي، نوجوانان را خيلي نگران نخواهد كرد، 
زيرا در نظر آنها اين بيماري ها س��ال ها طول مي كشد تا 
پيشرفت كنند. تمركز روي حوادثي كه در آينده هاي دور 
اتفاق مي افتد، براي نوجوانان دشوار است. در عوض، نكات 
مضر سيگار كشيدن را ذكر كنيد: دندان هاي زرد، نفس بد 

بو، بوي لباس و سرفه هاي مزمن. 
4- به غرور جواني و ظاهر فرزندتان متوسل شويد

ب��ه فرزن��دان نوج��وان خ��ود ي��ادآوري كنيد س��يگار 
كشيدن نفسش��ان را بد بود كرده، لباس و موهايشان بو 
مي گيرد. همچنين به آنها خاطر نش��ان كنيد انگشتان 
و دندان هايشان به مرور زرد ش��ده و دچار عارضه مزمن 

سرفه خواهند شد. 
5- يك حساب و كتاب مختصر برايشان بكنيد 

مصرف س��يگار هزين��ه دارد. هزينه هفتگ��ي، ماهانه يا 
س��الانه مصرف روزانه سيگار يا س��يگار الكترونيكي را با 
آنها محاس��به كنيد. والدين مي توانند هزينه سيگار را با 
هزينه استفاده از تلفن هاي هوشمند، لباس و ساير وسايل 

ضروري مقايسه كنند. 
6- انتظار فشار از سوي هم سن و سالانش را داشته 

باشيد
نوجوان شما براي نرفتن به سمت سيگار به ابزارهايي نياز 
دارد. ابزار لازم را در اختيار او بگذاريد. با وي تمرين كنيد 
چگونه در موقعيت هاي دشوار اجتماعي عمل كند. مثلًا 
اين كار مي تواند به س��ادگي گفتن جمله: »نه، ممنونم، 
من سيگار نمي كشم« باشد. شما مي توانيد به او آموزش 
دهيد كه چگونه بدون آن كه احساس خجالت كند، تعارف 
س��يگار را قبول نكند. اگر نوجواني يك مشكل پزشكي 
مزمن مانند آسم داشته باشد، به او پيشنهاد كنيد از اين 
موضوع به عنوان بهانه اي براي كاهش اصرار همسالان خود 
استفاده كند. يك نوجوان مبتلا به آسم )يا آلرژي( مي تواند 
بدون تعارف و صريح به دوستان خود بگويد: »ممنون، من 
سيگار نمي خواهم؛ به من حملات آسم دست مي دهد«. 

البته مي توان واكنش ساده تري هم نسبت به اين وضعيت 
داشت مانند »نه متشكرم«. به همين ترتيب، ورزشكاران 
يا دانشجويان مي توانند سيگار تعارف شده را بازگردانند: 

»من در حال تمرين هستم.«
7- موضوع اعتياد به سيگار را جدي بگيريد

بسياري از نوجوانان بر اين باورند كه سيگار كشيدن تفنني 
اعتيادي ايج��اد نمي كند و اگر هم به طور منظم س��يگار 
مصرف كنند، هر زمان اراده كنند، آن را كنار مي گذارند. 
با اين حال، نوجوانان عزيز بايد بدانند با مصرف تنها پنج 
پاكت س��يگار به اين ماده اعتياد پيدا مي كنند. بنابراين 
والدين به آنه��ا يادآوري كنند بيش��تر افراد س��يگاري 
بزرگسال از س��ن نوجواني مصرف خود را شروع كردند. 
هنگامي كه به قلاب دخانيات گي��ر كردند، رهايي از آن 
س��خت خواهد بود، چراكه اعتياد خانمان سوز از لاي دو 

انگشت آنان شروع مي شود. 
8- نظارت بر كارها و عادات بچه ها

اگر والدين نظارت نزديك تري بر رفتار و عادات فرزندان 
خود نداشته باشند، احتمال بيشتري دارد تا نوجوانان به 
دور از نظارت والدين به مصرف سيگار گرايش پيدا كنند. 
فراموش نكنيم آنها دوس��ت يا همكلاسي دارند و ممكن 

است تحت تأثير همسالان خود قرار بگيرند. 
9- برخي از نوجوانان سليگار را عامل كاهش وزن 

مي دانند
برخي دختر خانم ه��ا تصور مي كنند مصرف س��يگار به 
كاهش وزن آنه��ا كمك مي كند. ش��واهد فراواني وجود 
دارد كه نشان مي دهد مصرف س��يگار ارتباط چنداني با 
كاهش وزن ندارد. اگر فرزند دختر ش��ما از اين استدلال 
به عنوان بهانه اي براي مصرف س��يگار استفاده مي كند، 
مي توانيد براي او توضيح دهيد كه بهترين راه براي حفظ 
وزن س��الم، پيروي از يك رژيم غذايي مغذي و افزايش 

فعاليت بدني است. 
10- تعامل فعال تري با آنها داشته باشيد

نس��بت به س��يگار كش��يدن فرزند نوجوان گاهي بايد 
موضع فعال ت��ري اتخاذ ك��رد. برخ��ي از اقدمات عملي 
عبارتن��د از: حضور مش��ترك در كمپين ه��اي مبارزه با 
دخانيات، حضور مشترك در برنامه هاي مرتبط در محل 
تحصيل، خانه هاي فرهنگ يا سراهاي محله ها، شركت 
در برنامه هاي پيش��گيري از دخانيات و امثالهم. در مورد 
خطرات سيگار كشيدن و سيگارهاي الكترونيكي بيشتر 

با فرزند خود صحبت كنيد. عدم مصرف س��يگار توسط 
فرزندتان بهترين كاري است كه مي تواند براي يك عمر 

سلامتي خود انجام دهد. 
11- به چيز هاي فراتر از سيگار هم توجه كنيد

اين روزها استفاده از س��يگار الكترونيكي بين نوجوانان، 
جوانان و حتي بزرگس��الان به طور فزاينده اي رواج پيدا 
كرده. اغلب آنها فكر مي كنند سيگار الكترونيكي و نظاير 
آن مانند قليان، نس��بت به سيگار هاي سنتي كمتر مضر 
يا اعتياد آور اس��ت، اما س��يگارهاي الكترونيكي حاوي 
نيكوتي��ن، اعتيادآور تر از س��يگار هاي معمولي اس��ت، 
بنابراين انتخاب سالمي براي نوجوانان نيست. سيگارهاي 
الكترونيكي با باتري كار مي كنند كه مايعي )معمولاً اما 
نه هميش��ه حاوي نيكوتين( را ح��رارت مي دهد و آن را 
به بخار تبديل مي كند كه استنش��اق مي شود. تحقيقات 
نشان داده سيگار هاي الكترونيكي باعث مي شود كاربران، 
مواد ش��يميايي به طور بالقوه مض��ر را وارد ريه هاي خود 
كنند. سيگارهاي الكترونيكي همچنين مي تواند نوجوانان 
را نسبت به نيكوتين دچار اعتياد كرده و به تدريج استفاده 
از محصولات تنباك��و را به امري عادي ب��دل كند كه در 

نهايت مي تواند منجر به مصرف سيگار شود. 
12- آينده را براي آنها به تصوير بكشيد

نوجوانان تمايل دارند فكر كنند اتفاقات بد تنها براي ساير 
افراد اتفاق مي افتد. وضعيت جسماني حال حاضر عزيزان، 
دوستان، همسايگان يا افراد مشهوري كه در اثر مصرف 
سيگار دچار بيماري هاي مختلفي شده اند را به فرزندان 

خود گوشزد كنيد؛ مطمئناً بي تأثير نخواهد بود. 
13- به پزشك يا مشاور خانواده مراجعه كنيد

در صورت نياز از فرد متخصص بخواهيد با فرزند شما در 
خصوص خطرات سيگار صحبت كند. والدين بايد به خاطر 
داشته باشند، توجه و رسيدگي به بهداشت رواني نوجوانان 
اهميت خاصي دارد. به عنوان مثال، نوجوانان س��يگاري 
ممكن است با اختلالات افسردگي )افسردگي، اضطراب، 
اختلال دوقطبي( دست به گريبان باشند و به منظور رفع 
اين عوارض و تبديل ش��دن به بچه هايي معمولي ناچار 
شويم با كمك كارشناسان مربوطه وابس��تگي آنها را به 

نيكوتين قطع كنيم. 
* برگرفته از سايت هاي:

 mysouthernhealth. com و
 mayoclinic. org 

بيشلتر نوجواناني كه به سلمت 
مواد مخدر گرايش پيدا مي كنند، 
دچار نوعي افسلردگي هستند. 
آنهلا بلراي حلل مشكاتشلان 
دچلار اسلتيصال مي شلوند. 
احسلاس خسلتگي، نارضايتي 
و بي اميدي نسلبت بله آينده و 
عدم توفيق در ابلراز خود دارند


