
قيمت  كه  مالياتي  مي شود.  جوانان  و  نوجوانان 
حدود  مي دهد  افزايش  درصد   10 تا  را  سيگار 
چهار درصد كاهش مصرف در اقشار پردرآمد و 
هشت درصد كاهش مصرف در اقشار كم درآمد 
روز  نهايي  هدف  است.  داده  نشان  را  متوسط  و 
جهاني بدون دخانيات حفاظت نسل هاي امروز و 
فراموش  برابر مصرف دخانيات است.  آينده در 
نكنيم مصرف دخانيات سالانه حدود 10 درصد 
از مرگ و ميرهاي جهان را سبب مي شود و اين 
در حالي است كه اين دسته از مرگ و ميرها قابل 

پيشگيري هستند.
سيگار رايج ترين ماده مصرفي اعتيادآور جهان 
است و علت آن وجود نيكوتين در توتون است كه 
سيگار  اصلي  عوارض  البته  مي باشد.  اعتياد آور 
دود  در  عمدتاً  بلكه  نيست  نيكوتين  به  مربوط 
حاصل از سوختن توتون است. لازم به يادآوري 
است كه عوارض بيان شده براي سيگار در حالتي 

شديدتر براي قليان وجود دارد.

شيوع جهاني مصرف دخانيات هر سال نزديك 
به شش ميليون نفر قرباني مي دهد. در اين ميان 
اثر  افراد غيرسيگاري در  نفر  بيش از 600 هزار 
استعمال دود دست دوم جان خود را از دسـت 
مي دهند. اگر مداخله اي صورت نگيرد اين شيوع 
مصرف تا سال 2030 به مرگ هشت ميليون نفر 
بالغ بر هشتاد درصد  در سال منجر خواهد شد. 
دخانيات  مصرف  از  ناشي  ميرهاي  و  مرگ  اين 
افراد سـاكن در كـشورهاي كـم درآمد و  شامل 

متوسط است. 
امسال به مناسبت روز جهاني بدون دخانيات 
اين  دست اندركاران  و  بهداشت  جهاني  سـازمان 
امر از همه كـشورها خواسته اند افـزايش ماليات 
در  مصـرف  كاهـش  مـنظور  به  را  دخانيات  بر 
برنامه هاي پيشگيرانه خود قرار دهند. پژوهش ها 
نشـان مي دهد مالـيات بيشتـر و در نتيجه بالاتر 
رفتن قيمت سيگار باعث كاهش مصرف به ويژه 
در ميان اقشار كم درآمد و مانع شروع مصرف در 
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شماره   144         خرداد 93

نكات كليـدى
پيش از ازدواج

از  جوانان  اغلب  مواد  به  اعتياد  مشاهدة  با 
ازدواج با آن فرد صرف نظر مي كنند. به نظر 
مي رسد اين گزينه مناسب و منطقي است اما 
جمله  از  دلايلي  به  كه  هستند  هم  عده اي 
وابسـتگي بيش از اندازه به طرف مقابل و ... 
نمي توانند تصميم به جدايي بگيرند. در چنين 
شرايطي بهتر است ازدواج را به تعويق بيندازيد 
و زماني زندگي مشترك خود را زير يك سقف 
كنار  را  مواد  نظر،  فرد مورد  كنيد كه  شروع 
بار  آخرين  بين  است  بهتر  باشد.  گذاشته 
مصرف مواد حداقل 6 ماه فاصله باشد. اگر فرد 
در طول 6 ماه به مصرف مجدد اقدام نكرد، 
مي توانيد به ازدواج با فرد مورد نظر فكر كنيد. 
البته بهتر است با نظرخواهي از پزشك معالج، 
اين كار را انجام دهيد؛ زيرا ممكن است فرد 
اظهار دارد كه ترك كرده است و حتي قسم 
چنين چيزي صحت  كه  حالي  در  بخورد  هم 
به  كه  افرادي  كه  آنجا  از  باشد.  نداشته 
فاقد  اغلب  مي آورند،  روي  مواد  سوءمصرف 
مهارت هاي مقابله اي هستند، عزت نفس پاييني 
دارنـد و در سـازگاري با مـحيط با مشـكـل 
مواجه اند؛ همچنين دچار مشكلات روان پزشكي 
هستند و به روان درماني نيازمندند بنابراين تنها 
نبايد به ترك مواد اكتفا شود بلكه اين افراد 
بايد تا مدت ها تحت نظر روان شناس باشند تا 
به خودشناسي برسند و مهارت هاي مقابله اي 

خود را تقويت كنند.

          
• يكي از ديدگاه هاي نادرست برخي از جوانان 
اين است كه ازدواج مي تواند به فرد كمك كند 
تا از مصرف مواد دست بشويد، شما چه نظري 

داريد؟

شروع مصرف سيگار در سنين نوجواني و جواني 
احتمال اعتياد به سيگار را افزايش مي دهد. تحقيقات 
نشان داده است كساني كه در نوجواني يا جواني به 
طور مرتب سـيگار مي كشـند، مصرف را در دوران 
بزرگسالي نيز ادامه مي دهند. اكثر افراد بزرگسالي كه 
در حال حاضر سـيگار مي كشند، مصرف خود را در 

نوجواني شروع كرده اند.

مصـرف سـيگار مي تواند از رشـد طبيعـي ريه 
جلوگيري كند و آن را با كندي مواجه كند و اين به 
معنـاي كاهـش حجم اكسـيژن در دسـترس براي 

عضلات است.

مصرف سـيگار منجر به افزايش احتمال ابتلا به 
انواع سرطان ها از جمله خون، ريه، دهان، حلق، مري، 

مثانه، پانكراس و دهانه رحم مي شود. 

نوجواناني كه سـيگار مصرف مي كنند 2/5 برابر 
بيشــتر از آنهايـي كه سـيگار نمي كشـند به لحاظ 

شاخص هاي سلامتي در وضعيت نامطلوبي هستند.

مصرف سـيگار برونشـيت و بيماريهـاي مزمن 
تنفسى ايجاد مي كند.

نوجواناني كه سيگار مي كشند سه برابر بيشتر از 
آنهايي كه سيگار نمي كشند به دليل مشكلات عاطفي 

و رواني به پزشك مراجعه مي كنند.

وقتي سيگار كشيده مي شود تمام منواكسيدكربن، 
90 درصد نيكوتين و 70 درصد قطران (قير) موجود 

در آن در ريه باقي مي ماند.

جواناني كه مرتبا سيگار مصرف مي كنند بيشتر 
دچار بيماري هاي تنفسي مي شوند.

سيگار دروازه ساير اعتياد ها به شمار مي رود.

مصرف سيگار با افزايش احتمال خطر بيماري هاي 
كرونر قلبي، فشار خون بالا، سكته مغزي، خونريزي 
مغزي، آب مرواريد، بيماري هاي غدة تيروئيد، سقط 
جنين، يائسگي زودرس، پوكي استخوان و بيماري هاي 

پوستي همراه است.

حقايقى درباره مصرف سيگار

سوء مصرف مواد جدى است

دود حاصـل از سـوختن تنباكوي قليـان حاوي 
مقدار زيادي مواد سمي است كه مصرف اين مواد 
عامـل مهمي در بروز سـرطان ريـه و بيماري هاي 

قلبي و عروقي است.

در هر بار مــصرف قلـيان دود بسيـار زيادي 
در مقايسه با كشيدن يك نـخ سيـگار وارد بـدن 
مي شـود و ميـزان نيكوتيـن دريافتي بـه اندازه اي 

است كه ايجاد اعتياد مي كند.

خطـر انتقال بيماري هاي عفونـي و بيماري هاي 
واگير و هپاتيت ب از طريق دهان و دستان آلوده 
همچون سـل به دليل اسـتفاده مشـترك افراد از 

قليان وجود دارد.

بر اساس بررسي هاي معاونت سلامت و دبيرخانه 
كشوري كنترل دخانيات، هر مصرف كننده قليان از 
نظـر مواجهه و استنشـاق دود در هـر وعده، معادل 

100 نخ سيگار يا بيشتر، دود دريافت مي كند.

دود حاصـل از تنباكـوي حاوي مواد شـيميايي، 
خطرناك است و مسبب انواع سرطانها است. اين 

مواد توسط آب تصفيه نمي شوند.

تنبـاكــوهاي ميـوه اي نيـز داراي تـار بـوده و 
سرطان زا هستند.

مواد سـمي قليان نه تنها كمتر از سيگار نيست 
بلكـه بعضي مـواد خطرناك از جمله قيـر يا دوده 
(سرطان زا)، مونواكسـيدكربن (آلاينده) و نيكوتين 
(ايجـاد كننـده وابسـتگي) موجـود در دوده آن از 
سـيگار بيشتر است. با مصرف قليان بيش از 600 
ماده سـمي و مهلك وارد ريه فرد مصرف كننده و 

اطرافيان خواهد شد.

در مقايسـه با يك نخ سـيگار دود قليان مقدار 
بيشتري ارسنيك، سرب و نيكل دارد. 36 بار بيشتر 
از سيگار حاوي تار و 15 بار بيشتر از سيگار حاوي 

مونواكسيد كربن است.

حقايقى درباره مصرف قليان
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هيچ تغييرى به 
ناگهان رخ نمى دهد و هيچ 

گام بلندى بى تلاش برداشته 
نمى شود. صبور باشيد و 

خود را باور كنيد.

تغيير عادات بايستى منطبق بر نظام اعتقادى و ارزشى 
شما باشد. تلاش براى ارتقا رفتار و فكر زمانى كارآمد 
خواهد بود كه شما را در تعالى جسمى و روحى يارى 
كند. اين اهداف را به طور خاص و قابل اندازه گيرى 
تدوين كنيد. براى مثال اگر قصد داريد عادت سيگار 
كشيدن را ترك كنيد به طور مشخص تعيين كنيد 
كه هر روز چند نخ سيگار را كنار مى گذاريد. يا اينكه 
مقرر كنيد كه تا هفته آينده مبلغ خاصى به واسطه 
نخريدن سيگار پس انداز كنيد. اهداف تان را منطقى 
تنظيم كنيد. نه خيلى آسان و نه خيلى سخت. تلاش 
انگيزه  ايجاد  آنها در خود  به  براى دستيابى  كنيد 
نماييد. اهداف تان را بنـويسيد و اين جملات را با 
"من مى خواهم...." يا "من قصد دارم..." آغاز كنيد. 
در ادامه سود و فايده اي كه ترك اين عادت برايتان 
دارد، بطور واضح و مشخص فهرست كنيد. سعي 
كنيد دلايل كافي براي ترك عادت منفي خود پيدا 
به  كه  محلى  در  را  يادداشت ها  اين  سپس  كنيد. 
آسانى قابل مشاهده است قرار دهيد. مشاهده اين 
فهرست ها در شما ايجاد انگيزه مى كند. كنار اهدافى 
كه به آنها دست يافته ايد علامت بگذاريد و بابت 
پيشرفت تان به خود پاداش دهيد. يادتان باشد هر 
علامت بيانگر توانمندى بالاى شما در غلبه بر يك 
عادت است. پس شما مى توانيد مسير را به خوبى 

ادامه داده و به پايان برسانيد.

بسيارى از ما روزانه در حلقه تكرارى و معيوب 
عادات مان گرفتار هستيم. عاداتى كه از حيطه شغلى 
و تحصيلى گرفته تا رفتارى و فكرى كنترل اعمال ما 
را در اختيار مى گيرند. اين شبكه پيرامون ما گاه تا 
حدى منسجم و غيرقابل تغيير مى نمايد كه با وجود 
آگاهى از ناكارآمدى آنها تلاش و تمايلى براى تغيير 
اما واقعيت آن روى سكه  آنها در خود نمى يابيم. 
خود  توانمند  دستان  در  ما  زندگى  كنترل  است. 
تمام  به  افسردگى هر روزه، واكنش خشم  ماست. 
و  عجولانه  قضاوت هاى  پيرامون،  ناگوارى هاى 
رفتارهاى مخرب  و ساير  ديگرى  درباره  نادرست 
عادتى كه جسم و روح ما را مى آزارد، همه و همه 
قابل كنترل هستند. كافى است بخواهيم تا سيگار را 
باور كنيم كه مى توانيم دنيا را  يا  خاموش كنيم و 
زيباتر ببينيم. بايد باور كنيم اين ما هستيم كه مسئول 
و كنترل كننده اين رفتار مخربيم. قدرت هر عادت 

ناپسند تنها و تنها منوط به تصميم ماست. 
شكستن هر عادت ناپسند نياز به اراده و تمرين 
دارد. پر واضـح است كه هيچ تغييرى يك شبه رخ 
نمى دهد و هـيچ حلقه معيوب عادتى به يكبـاره فرو 
نمى پاشد. پس در اين راه بايد صبور باشيم و تغييرات 
هر چند كوچك رفتارى مان را ارج نهيم. يادمان باشد 
گرفتارى در حلقه عادات يك فرآيند تدريجى بوده و 
رهايى از آن نيز به گذر زمان نياز دارد. خود را تشويق 
كنيد، شكست هاى كوچك در اين راه را با مهربانى 
ببخشيد و از آنها براى گذران بهتر مسير درس بگيريد.

اهداف و ارزش هاى خود را مشخص كنيدكنترل رفتارمان را به دست بگيريم

مسير تغيير عادات نظير هر سفر ديگرى با حضور 
حمايت  مى شود.  آسان تر  و  شيرين تر  همراه  يك 
سايرين و استفاده از تجربيات موفق آنها ما را در نيل 
به مقصود يارى مى كند. وجود فرد ديگرى كه سختى 
مسير را مى داند به ما توان مى دهد تا باور كنيم در 
اين راه تنها نيستيم. نكته مهم انتخاب همسفر است. 
ايرادگير  و  بازدارنده  ضعيف،  افراد  با  همراهى  از 
خوددارى كنيد. افرادى كه مأيوسند و شكست ها را 
بيشتر از پيروزى ها مى بينند افراد مناسبى براى اين 
مسير نيستند. دوستان ايده آل گرا كه فقط به عالى 
بودن، و نه بهتر شدن، مى انديشند و قصد دارند يك 
شبه راه صد ساله بپيمايند نيز مى توانند انگيزه ها و 
تلاش مان را از جلوه بيندازند. همسفرى حمايت گر، 
مثبت انديش و واقع گرا برگزينيد و همين نقش را 

براى همسفرتان ايفا كنيد.

 تغيير يك عادت بدون جايگزين كردن آن با يك از يك همسفر يارى بگيريد
رفتار يا فكر ديگر ممكن نيست. پيش از آغاز سفر 
رفتار مطلوب را شناسايى كرده و به مرور جايگزين 
عادت ناخوشايند پيشين كنيد. يك رفتار خوشايند و 
بسيار دوست داشتنى جايگزين مى تواند به راحتى 
تمايل ما نسبت به رفتار عادتى را كم كند. به ياد 
داشته باشيد از اشاراتى كه مستقيم يا غيرمستقيم 
عادت نامطلوب را به خاطر مى آورد اجتناب كنيد. 
براى مثال براى ترك سيگار از رفت و آمد با دوستانى 
كه سيگار مى كشند حتى الامكان دورى كنيد. تا حد 
ممكن محيط پيرامون خود را تغيير دهيد تا تمايل به 
انجام عادت دوباره به سراغتان نيايد. يادمان باشد ما 
بارها بابت رفتارهاى عادتى مان پاداش گرفته ايم و به 
همين  دليل است كه تثبيت شده اند. فرصت پاداش 
حال  عين  در  و  بگيريم  خود  از  را  مجدد  گرفتن 
شويم،  يادآور  مرتبا  را  رفتار  اين  تكرار  مضرات 

يادداشت  كنيم و در معرض ديد خود قرار دهيم.

             ليستى از رفتارها و افكار نامطلوب تان تهيه كنيد. تا 
مى توانيد مشخص و دقيق بنويسيد. موانع سر راه تغيير و 
سود حاصل از ترك عادت منفي را كنار هر رفتار بنويسيد. 
يكى از آنها كه بيشترين انگيزه و سود و  كمترين مانع را دارد 
انتخاب كنيد و براى تغيير آن برنامه ريزى كنيد. در صورت 

لزوم از يك متخصص حيطه بهداشت روان كمك بگيريد.

رفتار جايگزين را انتخاب كنيد

اگر  اولويت هستند حتى  اهداف شما مهم و داراى 
ديگران بر اين باور نباشند. مهم اين است كه شما از يك 
رفتار ناخوشايند به ستوه آمده ايد و عزم خود را براى 
تغيير آن جزم كرده ايد. اين يعنى آغاز يك ماجرا كه 
شما قهرمان آن هستيد. شما از همه كسانى كه خود را 
مغلوب اين سفر ديده اند و تلاشى براى آغاز آن نكرده اند 
برتريد. اين تلاش نشان قدرت و قوت شماست. در 
طول مسير به نقطه پايان نگاه كنيد. به آينده اى نه 
چندان دور كه اراده شما تنها عامل تولد يك رفتار يا 
انديشه است. به زيبايى آن روزها و قدرت اراده تان 
افتخار كنيد. آن روز دور نيست. اگر شما بخواهيد حتما 
رخ خواهد داد. نگذاريد افكار ويرانگر مسير را تغيير 
دهد. بروز اين افكار ناگزير است. موانع فكرى مخرب 
در ذهن ما تلاش خواهند كرد كه ما را در انگيزة 
تغييرمان سست كنند. بگذاريد آنها كار خود را انجام 
نخواهيم  و  پيش مى گيريم  را  ما مسير خود  دهند. 
گذاشت اين افكار مانعى بر سر راه ما شوند. يادمان 
موفقيت  مسير  در  هميشه  عادت  تغيير يك  باشد 
نيست. شكست هاى كوچك و موقتى حتما رخ خواهند 
داد. نسبت به آنها منعطف باشيد و شك نكنيد كه 
دوباره به مسير درست برخواهيد گشت. اگر شكست ها 
تكرارى و زياد شد مى توانيد يك جريمه كوچك براى 
خود در نظر بگيريد. يادمان باشد تغيير يك فرآيند 
است كه در كنار فرازهايش گاه با فرودهايى همراه 
است. يادمان باشد در طول مسير انعطاف پذير باشيم و 
در صورت لزوم فهرست اهداف مان را بازنگرى كنيم. 

به خود ايمان بياوريد
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد

بسياري از نوجوانان و جوانان تحت تأثير افراد پرخطر به 
رفتارهاي پرخطر دست مي زنند. كم نيستند كساني كه 
اولين بار سيگار، ماري جوانا، شيشه، حشيش و هروئين را با 
فشار دوستان پرخطر خود تجربه كرده اند. شركت در 
موقعيت هايي مانند مهماني هايي كه در آن مشروب يا 
از  بسياري  براي  مي تواند  توزيع مي شود،  مواد مخدر 
جوانان موقعيتي فشارآور باشد، و آنها را تحت فشار براي 
مصرف سيگار، مواد و الكل قرار دهد. افراد پرخطري كه 
ديگران را به سمت مواد و الكل سوق مي دهند رفتار 
ديگرتخريبي دارند. درخواست از كسي براي مصرف 
مواد، دعوت كردن براي نوشيدن الكل آن هم از كسي 
نوعي  است،  نداشته  تجربه اي  چنين  تاكنون  كه 
ديگرتخريبي محسوب مي شود. زيرا بسياري از افراد 
ممكن است تنها با يك بار مصرف مواد يا نوشيدن الكل 
به آن وابسته شوند، يا دچار مسـموميت گردند و در اين 

ميان كساني كه بر روي درخواست هاي خود براي دعوت 
از ديگران جهت مصرف مواد و نوشيدن الكل پافشاري 
مي كنند، پرخطرتر محسوب مي شوند. بسياري از افراد 
پرخطر به نقش ديگرتخريبي خود آگاه هستند اما به عَمد 
به اين كار ادامه مي دهند و در اين بين كساني هم هستند 
كه از نقش خودتخريبي خود آگاه نيستند. اين افراد اغلب 
به مواد مخدر يا الكل اعتياد دارند و علاوه بر اعتياد ممكن 
است، بي  بندو باري جنسي و رفتارهاي پرخطر ديگري هم 
داشته باشند. ارتباط با افراد پرخطر دردسرساز است. 
گرچه عده اي ممكن است آنقدر به خود مطمئن باشند كه 
تحت تاثير اين افراد قرار نگيرند و يا عده اي هم ممكن 
است به قصد كمك به اين افراد نزديك شوند، اما ارتباط 
با اين افراد بايستي با حد و مرز و فاصله زيادي باشد. 
چنـانچه قـادر به حفـظ اين حد و حـريم ها نيـستيد،  

حتي الامكان از زندگي خود حذفشان كنيد.

«م» از «الف» براي يك مهماني دعوت مي كند. «الف» 
حدس مي زند كه در اين مهماني سيگار، مشروب و مواد 
توزيع مي شود، به همين دليل با «م» مخالفت مي كند اما 
«م» مقاومت مي ورزد و «الف» با كمك فن صفحه خط 

افتاده با درخواست هاي «م» مخالفت مي كند.
«م» : مهماني خوبي در پيش داريم، دلم مي خواهد 

تو هم باشي.
«الف» : نه من اينجور جاها نميام.

«م» : خيلي عالـي است، يك مهـماني تـوپ كه همه 
بچه ها هستند خيلي خوش مي گذرد.

«الف» : نه من نميام.
«م» : بابا داري خـودت رو لـوس مي كني، بيا خـوش 

مي گذره. مي شه بگي دليلت چيه؟
«الف» : دليل خاصي ندارم ، نميام

«م» : اگه نيايي ديگه نه من نه تو
«الف» : نميام

«م» : مثل طوطي فقط يك كلمه را تكرار مي كني «نه 
نميام» خيلي مسخره است. اگه نيايي من رابطه ام را 

با تو قطع مي كنم.
«الف» : گفتم كه نه نميام

«م» : خيلي مسخره است، ديگه با تو حرفي ندارم
«الف» : باشه من هم همينطور

به اين ترتيب «الف» از «م» جدا مي شود و با كمك فن 
صفحه خط افتاده در برابر اصرارهاي پرخطر او مقاومت 
را  مقابل  طرف  مي تواند  گفتگو  نوع  اين  مي كند. 
خشمگين كند و باعث قطع ارتباط گردد. قطع رابطه با 
افراد پرخطر هدفي است كه براي رسيدن به آن بايد از 

اين فن كمك بگيريد.

•  نسبت به تصميم خود براي رد پيشنهادات غير 
معقول ديگران محكم و مصمم باشيد.

•  بهتر است فاصله خود را با افراد پرخطر حفظ كنيد و 
به آنها نزديك نشويد.

•  مهـارت «نــه» گفتــن و امتنـاع از درخـواست را 
درخواست هاي  با  مواجهه  صورت  در  و  بگيريد  ياد 

پرخطر، قاطعانه به آنها «نه» بگوييد.
•  براي رد پيشنهاد، خيلي دليـل و برهان نياوريد. 
براي مقابله با چنين افرادي فن «صفحه خط افتاده» را 
بياموزيد. اين فن براي مقابله با افراد پرخطر و سمج 
امتحان خود را پس داده است. در پاسخ به درخواست 
طرف مقابل تنها يك جمله بگوئيد، جمله اي كه با «نه» 
شروع مي شود و آنگاه اين جمله را به دفعات در پاسخ 
به درخواست ديگري تكرار كنيد. در صـورتي كه اين 

روش موثر باشد فرد سمج موقعيت را ترك مي كند 
اما اگر احساس كرديد عليرغم استفـاده از اين فن، 
مي ورزد  اصرار  خود  درخواسـت  به  همچـنان  فرد 

شما موقعيت را ترك كنيد.

تمــرين
•   ارتبـاط با افراد پر خطر چه پيـامدهاي مـنفي به 

بار مي آورد؟
•   آيا تـاكنـون با چنين  افـرادي روبـه رو شـده ايد؟ 

چگونه با آنها برخورد كرده ايد؟
•   آيا هميشه با حذف افراد پرخطر يا دوري گزيدن از 
آنها مي توانيم خود را از آسيب هايي مثل اعتياد دور كنيم؟
•   به نظر شما چه مهارت ها و توانمندي هاي ديگري 
مي تواند فرد را از آسيب هاي اجتماعي مصون دارد؟

لازم است بدانيد:


