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 و مجوز استفاده نویسنده نوشتار سلب مسئولیت

 کققهیدرصققورت، . ایققن کتققاب یققا هققر قسققمتی از آن2226جققول اسققریتزر،  ©حققق تکثیققر

و ایققن اعلققان در هنگققام توزیققه همققراه هققر  دای بابققت آن دریافققت نشققوگونققه هزینققههیچ

یققا الکترونیکققی چققاپی  صققورتبه توانققدمی ،توجهی از کتققاب آورده شققودقسققمت قابققل

 توزیه شود.

یققا  اتمحصققول کققدام ازهققیچ بققه www.whyquit.comجققول اسققریتزر و سققایت 

را توصققیه  اتیققا خققدم اتمحصققول از کیققچیهقق. همچنققین نیسققتند ات وابسققتهخققدم

 چیهق بقرای رهقا شقدن از نیکقوتین نیقاز نیسقت شقخ اور مقا ایقن اسقت کقه . بقکنندنمی

از  بققرای تققرک سققیگار مققردم سققتیلققازم ن بققاور مققا ایققن اسققت کققه .پققولی پرداخققت کنققد

هققر  کلققین،یوپروپیققون، وارنیکرسققول، ب هیرنققوتیزم، طققب سققوزنی، لیققزر، چسققب، آدامقق ،

 ستفاده کنند.مکمل و یا هرگونه محصول یا فرآیند دیگری ا ویتامین یا نوع

رایگققان  کاملققاً صققورتبهتمققام اطلاعققات را  whyquit.comجققول اسققریتزر و سققایت 

یقا خقدمات تقرک سقیگار بقه کقار  اتمحصقول توصقیهجهقت  تواندینمما  کار. دهندمیارائه 

 کننققدمیگرفتققه شققوند. افققرادی کققه بققرای محصققولات و خققدمات تققرک سققیگار بازاریققابی 

کقه  دهیممقیمقا اجقازه  بگیرنقد.ی انتشقار مطالقب مقا اجقازه بقرا تقا ندیآیمسراغ ما  گاهی

تقرک سقیگار هسقتند توزیقه شقوند امقا  دنبقالافقرادی کقه بقه  اسقتفادهاین مطالب جهقت 

درخواسقت کمقک مقالی در آن وجقود  گونقهچیه رایگقان انجقام شقود و کاملقاً داین کقار بایق

از  کقدامهیچدر  دنبایقخقدمات تقرک سقیگار  یقا بقه محصقولات ایاشقاره هیچنداشته باشد. 

 ردیقدر برگمقا را  حقق تکثیقر بایقد بازنشقرصفحات مطالب ما وجقود داشقته باشقد. هرگونقه 

ایقن مطالقب  یگذاربقه اشقتراک .کامقل باشقد طوربقهسقلب مسقئولیت  نوشقتار شامل این و

 تعبیر شود.محصولات و خدمات ترک سیگار  توصیه به استفاده از وجهچیهبهنباید 

کققه اطلاعققات مربققو  بققه  از ایققن مطالققب اینسققخهجققزوه یققا  هدهمشققادر صققورت 

ایقن مطالقب بقرای بازاریقابی یقا توصقیه بقه  از محصولات یقا خقدمات در آن وجقود دارد، یقا

 در لطفققققاً، شققققده اسققققتاستفادهاسققققتفاده از محصققققولات یققققا خققققدمات تجققققاری 
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articles@whyquit.com مققا اطلققاع دهیققد. شققکایات خققاب منجققر بققه باطققل شققدن بققه 

 .شودمیخاطی جهت توزیه مطالب ما  افراددائم حق 

بققین مخاطققب بققا پزشققکش را تقویققت  رابطققهکققه  اندشققدهطراحی ایهگونققبهمطالققب مققا 

از مطالققب ایققن کتققاب تققرک سققیگار  کققدامهیچاینکققه جققایگزین آن شققوند. بققر  نققهکننققد، 

 دارصققلاحیتکققه از پزشققک یققا دیگققر افققراد  شخصققی مشققاورهجققایگزینی بققرای  عنوانبققه

 نکنید. تکیه کنیدمیدریافت 
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 نویسنده درباره

پیشگیری از اعتیاد به سیگار و  یهادورهسال در طراحی و اجرای  32بیش از  1جول اسریتزر

رهای باو و آموزش دادندنبال کردن از  بسیار فراتر . اومتخصصین پیشرو بوده استترک آن از 

یکوتین اعتیادآور است، ن تشخی  داد زود که خیلی نگر بوده استی آیندهشخص رایج روز،

یک عادت است. بینش  صرفاًکه  مدعی بودندپزشکی و علمی  جامعهباقی  کهدرحالی

را برای پیشگیری و ترک اعتیاد به نیکوتین ابداع و  هاییروشبه او اجازه داد  فردشمنحصربه

در ترک  کلینیک او عینمراجموفقیت  نرخجلوتر از زمان خودش بودند.  هادههاجرا کند که 

 است. ییهادورهچنین  ملی بسیار بالاتر از میانگین سیگار

 

 
مشققاور در امققور پیشققگیری از اعتیققاد بققه سققیگار و تققرک  در سققمتحاضققر، او  حققال در

. در طققول کنققدمیفعالیققت  3ایلینققوی در 2کیدر دپارتمققان سققلامت اوانسققتون و اسققکوآن 

                                                      
1. Joel Spitzer 
2. Evanston and Skokie 
3.  Illinois 
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وی  . در حققال حاضققرکنققدمی برگققزار ماهانققهای سققمینارهو روزه  6 هققایکلینیک سققال او

 3222بققا بققیش از  تققرک سققیگار حمققایتی اینترنتققی یکققی از مققدیران یققک گققروه همچنققین

فعالیقت  1اعتیقاد بقه سقیگار پیشقگیری و تقرک سقایت فنقیمشقاور  عنوانبقه و عضو اسقت

 طوربقققهبازدیقققد دارد. مطالقققب او  میلیقققون 1در سقققال بقققیش از  . ایقققن سقققایتکنقققدمی

 .شوندمیمربو  به ترک سیگار استفاده  هایسایتدر بسیاری از  ایهگسترد

خقدمات پیشقگیری و تقرک سقیگار اسقت.  ارائقهمشقغول  1942آقای اسقریتزر از سقال 

انجمققن سققرطان  ایحرفققهعضققو  عنوانبققهسققخنران داوطلققب و سققر   صققورتبهابتققدا 

درمقققانی  سقققلامتی مرکقققز هایبرنامقققه کننقققدههماهنگ در سقققمتو بعقققدها  5آمریکقققا

 است. کردهمیفعالیت  6شورنورثراش

مراجققه  1522تققرک سققیگار بققرای بققیش از  ایجلسققه شققشکلینیققک  325او بققیش از 

کوچقک  یهاکارخانقهبقزرگ،  هایشقرکتبقرای  هاییبرنامقهکقه شقامل  کرده اسقت برگزار

 یشققهرکلان منطقققهسققلامت و چنققدین بیمارسققتان در  هققایبخش، هادانشققگاهو متوسققط، 

 .شوندمیگو شیکا

آموزشققی  هایبرنامققهتققرک سققیگار، او در کققار تهیققه و اجققرای  هققایکلینیک کنققار در

، 1942و سققنین مدرسققه بققوده اسققت. از سققال  سققالانبزرگ هققایگروهسققیگار بققرای  دربققاره

کقرده اسقت. او  برگقزارنفقر  92222بقرای بقیش از  ایجلسقهسقمینار تقک  542او بیش از 

اثقرات جسقمی،  دربقارهمربقو  بقه سقیگار و سقلامتی،  اساجلق 32سخنران اصقلی بقیش از 

و اجتمققاعی سقیگار کشققیدن در منققاطق مختلقی ایلینققوی بقوده اسققت. او پزشققکان و  روانقی

 هایمصققاحبهانجمققن سققرطان آمریکققا را آمققوزش داده اسققت. وی  ایغیرحرفققهسققخنرانان 

 مقالققه 122بققیش از و مجلققات انجققام داده اسققت. او  هاروزنامققهزیققادی در رادیققو، تلویزیققون، 

پشققتیبانی او از مققراجعین سققابق کلینیققک  برنامققهکوتققاه نوشققته اسققت کققه بخشققی از 

 .آیندمی حساببه

سققبک  دربققارهزنققدگی سققالم نقققش داشققته و  هایجنبققهاو همچنققین در تققرویج دیگققر 

مققواد، پیشققگیری از سققرطان و تشققخی   سوءمصققر ، کنتققرل وزن، اندامتناسققبزنققدگی و 

                                                      
4. http://www.whyquit.com/ 
5. American Cancer Society 
6. Rush North Shore Medical Center 
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عمققومی انجققام داده اسققت. اکثققر محتققوای صققوتی و  هایسققخنرانیزودهنگققام سققرطان 

 .کندمیرا خودش طراحی و تولید  هابرنامهتصویری مربو  به این 

کققه در  کققرد تأسققی او شققرکت محققدود جققول اسققریتزر را  2222در سققرتامبر سققال 

پیشققگیری و تققرک سققیگار در  هایبرنامققه تهیققهمشققاور خصوصققی بققرای  عنوانبققهآن او 

 .کندمیشیکاگو فعالیت  محدوده
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 مقدمه 

سقیگار را تقرک  خواهیقدمی. اگقر آیقدمیبقه نظقر خیلقی سقاده  هرگز پقک دیگقری نزنیقد.

 نجقایا درکنید تنها کاری که بایقد انجقام دهیقد ایقن اسقت کقه هرگقز پقک دیگقری نزنیقد. 

از یکقی از مرگبقارترین بلایقایی کقه بقه  بقرای رهقایی ،اسقتشم راه نقشقه ی داریقد کقهکتاب

. رونقدمیکشقیدن سقیگار از بقین  براثقرمیلیقون نفقر  5 حقدودهرسقاله  است. آمده بشرسر 

تققرک کننققد، امققا احسققاس  خواسققتندمیو  دانسققتندمیخطققرات آن را  هققاآنخیلققی از 

 و قدرتمنققد دهیققچیپ از ایققن اعتیققاد د خودشققان رانققنتوامیچگونققه  داننققدنمی کردنققدمی

در ظققاهر  بااینکققهو  نیسققت یادهیققچیپ تیققادایققن اع. حقیقققت ایققن اسققت کققه کننققدآزاد 

افقراد  از یشقماریبقتعقداد  بلقهنیسقت.  طقوراین درواققهقوی بقه نظقر برسقد،  ممکن است

را بکشقد، امقا موضقوع ایقن نیسقت کقه  هقاآنتقا  کشقندمیسقیگار  ققدرآنوجود دارند کقه 

 آنچققه ازدرکقی  هقاآنسقیگار را تقرک کننقد. موضقوع ایققن اسقت کقه  توانسقتندنمی هقاآن

آنچققه بققرای پیشققگیری از بازگشققت اعتیققاد ، از آن تققرمهم بققرای تققرک کققردن لققازم اسققت و

 جواب هر دو این است که هرگز پک دیگری نزنید. دوباره،. نداشتند نیاز است

را زیققاد  عبققارتهرکسققی کققه زحمققت خوانققدن ایققن کتققاب را بققه خققودش بدهققد، ایققن 

 نکتقهآزاردهنقده بقه نظقر برسقد،  د کقهشقو تکقراری چنقان است ممکن بااینکهخواهد دید. 

کقه زوایقای  کلیدی برای اطمینان از تقرک سقیگار همقین جملقه اسقت. ایقن مقالقات کوتقاه

سققاله  22 دوره، در طققول یققک دهنققدمیمختلققی مشققکل سققیگار کشققیدن را پوشققش 

 دسققتورالعمل تققرک سققیگار صققورتبه کققه نشققده بودنققدنوشققته  هققاآن. اندشققدهنوشته

 طققول کققه در اندشققده نوشققته حمایققت از کسققانی و یبانیپشققت یبققرا، بلکققه درآینققد

اهمیققت  تققا ؛کققرده بودنققدسققیگار را تققرک  امکققرده برگققزارکققه درگذشققته  ییهققاکلینیک

در  بااینکققه. شققود یادآوریققهققا بققه آن هوشققیار بققودن بققرای پیشققگیری از بازگشققت اعتیققاد

گققردآوری و قتققی ، واندنشققدهنوشققته  بققودن دسققتورالعمل بققه نیققت ابتققدا ایققن مقالققات

عمقل  ایوسقیله صقورتبه تواننقدمیانجقام شقده،  اینجقاشوند، ماننقد آنچقه در  یبنددسته

نفقری کقه بقا  هقامیلیونیقاد بگیریقد چگونقه بقه شقمار  کنقدمیکنند کقه بقه شقما کمقک 

زنققده هسققتند بریوندیققد. هرچققه بیشققتر  در حققال حاضققرموفقیققت سققیگار را تققرک کردنققد و 



X 
 

و چققرا بایققد سققیگار را تققرک  کشققیدمیکققه چققرا سققیگار  شققویدمیبخوانیققد، بهتققر متوجققه 

تقا چقه  تانزنقدگیکقه بقا تقرک سقیگار  کنیقدمیکنید. همچنین شروع به درک این نکتقه 

کقه  ایمقالقهتغییقر کنقد. پق  از چنقد دقیققه وققت گذاشقتن و خوانقدن هقر  تواندمیحد 

 ایجملقه، بقه دنشقویم مقرتبط بقه شقماکقه  پقردازدیمقاز سقیگار کشقیدن  ییهاجنبقه به

. گویققدمیبققه شققما  از سققیگار نیققاز داریققد دور مانققدنامققروز بققرای  را آنچققه کققه رسققیدمی

کتققاب را تققا آخققر بخوانیققد تققا درک کققافی و ابققزار لققازم را بققرای گققرفتن تصققمیمی کققه 

جانتقان را نجقات دهقد در اختیقار داشقته  احتمالقاًسقلامت شقما را تضقمین کنقد و  تواندمی

بقرای دور مانقدن از سقیگار لقازم داریقد  آنچقهمتوجقه خواهیقد شقد کقه تمقام باشید. شقما 

هرگز پک دیگری نزنید.این است که 
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 کشیدن سیگاردلیل : 1فصل

 شما معتاد سیگار هستید؟ آیا

 بقامزه اسقت کقه اسقتعاره تنهقا یقک کقه اعتیقاد بقه سقیگار ممکقن اسقت بگوینقد هابعضی

ایقن  برخلقا . مقایسقه گقردد شقودیمق دانسقتهز تحقیرآمیقکقه  ادیقاعتبا انواع دیگقر  نباید

اعتیققاد بققه مققواد دیگققر قققوی و مرگبققار باشققد.  انققدازهبه توانققدمیبققاور، اعتیققاد بققه سققیگار 

، اگققر تعققداد کققل افققرادی را کققه سققالانه بققه دلیققل اعتیققاد بققه مققواد دیگققر از بققین درواقققه

یقل سقیگار کشقیدن بقه دل هرسقالتعقداد افقرادی کقه  انقدازهبهجمقه کنقیم،  باهم روندمی

 نخواهد شد. شوندیمدچار مرگ پیش از موعد 

در مجققامه  اعتیققادآور اسققت یشققناختروان ازنظققر نیکققوتین کققهنیا تققا همققین اواخققر،

بققوده اسققت. بققرای اینکققه یققک مققاده را  نظراختلققا پزشققکی سراسققر جهققان محققل بحقق  و 

بایققد پقق  از قطققه  خاصققی داشققته باشققد. اول اینکققه، هققایویژگیبققدانیم، بایققد  اعتیققادآور

، یقک واقعیقت 2نیکقوتینقطقه در فقرد ایجقاد شقود. سقندرم  1تقرک جسقمی علائممصر ، 

 است. شدهاثباتمستند و 

 تققأثیرات. دوز دارویققی کققه یابققدمیافققزایش  معمولققاًنسققبت بققه دارو  3تحمققلدوم، 

 افقراد سققیگاری ایققن پدیقده بقرای تجربقه .شقودمیزیقاد  مروربققه کنقدمیمطلقوب را ایجقاد 

 و کننقدمییقک سقیگار شقروع  وبیگقاهگاهاز روشقن کقردن  معمولقاًاست کقه به این صورت 

 بکشند. یک پاکت یا بیشتر سیگار هرروز که نیاز دارند رسندمی جاییبه جیتدربه

تقا  شقودمیایجقاد  شقخ ویژگی سوم ایقن اسقت کقه القزام بقه مصقر  ایقن مقاده در 

خیلققی از افققراد  .شققودیمققدیققده از او  ضققداجتماعیجامعققه رفتارهققای  ازنظققرجققایی کققه 

 .که سیگار کشیدن این شاخصه را ندارد ندیگویم

                                                      
1. physical withdrawal 
2. Nicotine abstinence syndrome 
3. tolerance 
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انحرافققی  رفتارهققایبققه خققاطر نیکققوتین دسققت بققه  اکثققر افققراد سققیگاری صققحی ،

مقققدار سققیگاری کققه  راحتیبققه تواننققدمیامققا دلققیلش ایققن اسققت کققه اکثرشققان  ؛زننققدنمی

سقیگاری از دسترسقی آسقان بقه  افقراد یبقه دسقت آورنقد. وقتق کنقدمینیازشان را برطر  

 تغییر خواهد کرد. طورکلیبه محروم شوند، وضه ازشانیموردن سیگار

، بققه زنققدانیان در آلمققان کققار اجبققاری هققایاردوگاهدر طققول جنققگ جهققانی دوم، در 

بققه  هققاآن. شققود نیتققأم برایشققان ازیققموردنتققا حققداقل کققالری  شققدنمیغققذای کققافی داده 

یان زنققدان یکققی از اعمققال رایققج در بققین .شققدندمیگرسققنگی تلققی  معنققی واقعققی کلمققه از

بقا سقیگار  داشقتمیرا زنقده نگقه  هقاآنکقه  غقذای نقاچیزی رهیقذخ این بود کقه سیگاری

مثققل بنگلققادش،  یافتهتوسققعهدر کشققورهای کمتققر  هققم. حتققی حالققا کردنققدمی مبادلققه

را بققا سققیگار عققوض  هققاآن موردنیققازدارنققد، غققذای  سققوءتغذیهکققه کودکانشققان  والققدینی

 . این رفتار عادی نیست.کنندمی

، خیلققی از مققراجعین کققنمیمققکققه برگققزار  یتققرک سققیگار هققایکلینیکدر طققول 

سیگارشققان تمققام  ذخیققره نشققدهبینیپیش دلیققل شققرایط بققهکققه وقتققی  کننققدمیاعتققرا  

تققا  گشققتندمیآب را  هققایجویو حتققی  هاآشققغال، سققطل هازیرسققیگاری، داخققل شققودمی

 را پیدا کنند. استفادهقابلیگارهای ته س

 آوریخجالققت بققه یققاد بیاورنققد زمققانی چنققین کققار احسققاس بققدی دارد کققه هققاآنبققرای 

کقه اگقر دوبقاره شقروع بقه سقیگار کشقیدن کننقد و در چنقین  داننقدمیامقا ؛ انددادهانجام 

 .زننده را انجام دهند دوباره این کار ممکن است کاملاًقرار بگیرند،  یموقعیت

کشققنده هققم  توانققدمی را نگیریققد آن جلققواگققر  و اسققت اعتیققادآور مققادهیققک  نیکققوتین

نیققاز داریققد سققیگار بکشققید ایققن را بققه خققاطر داشققته  کنیققدمیاحسققاس  کققهوقتیباشققد. 

را بازگردانقد. ایقن ریسقک را نکنیقد اعتیقاد  توانقدمیباشید که حتی یقک پقک سقیگار هقم 

 نزنید! هرگز پک دیگری ید کهبه یاد داشته باش و

  

 «چون دوست دارم! کشمیممن سیگار »

بققه ایققن عمققل  بررسققید چققرا کشققدیمققکققه در حققال حاضققر سققیگار  یهرکسقق از بققاًیتقر

ممکقن  بااینکقه. «چقون دوسقت دارم» :دهقدمیجقواب  او معمولقاً .دهقدیمقخطرناک ادامه 
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صقداقت باشقد، ایقن ادعقا هقم بقرای شقنونده و هقم بقرای کسقی  درنهایقتاست این جواب 

، بلکققه از کشققدنمیاسققت. او بققه خققاطر لققذت سققیگار  کننققدهگمراه کشققدمیکققه سققیگار 

 .بردنمیلذت  نکشیدنسیگار 

در یققک  کشققدمیاسققت. کسققی کققه سققیگار  اعتیققادآور شققدتبه مققادهیققک  نیکققوتین

 مققداوم اسققت تققا مقققدار مشخصققی نیکققوتین را در جریققان خققونش  سققط  نیکققوتین مبققارزه

بیایققد،  ترپققایین اقل خققودکققوتین موجققود در خققون، از حققدحفققک کنققد. وقتققی نی (1سققرم در

 کند.می را احساس ترک علائم شخ 

جسقمی  علقائمحتقی  در بعضقی مقوارد و شقودیمق او دچار تنش، زودرنجقی و اضقطراب

. تنهقا چیقزی بقردینمقلقذت  از احسقاس کقردن ایقن علقائم او .ترک را نیز نشان خواهد داد

یققک نققخ سققیگار اسققت. سققر  کمبققود  کشققیدن دشققومی حققاد علققائمکققه باعقق  رفققه ایققن 

احسققاس بهتققری خواهققد داشققت. او از  شققخ ، درنتیجققهو  شققودمینیکققوتین جبققران 

 سیگار کشیدن لذت برده است!

نسقبت بقه نیکقوتین  سققی تحملقشدر ضمن او بایقد مراققب باشقد مققدار نیکقوتین از 

را تجربقه نیکقوتین مسقمومیت بقا  مختلفقیتر نرود. در غیر ایقن صقورت بقه درجقات بالا نیز

. ایقن شقرایط کننقدمی تأییقدنقین شقرایطی را احسقاس کقردن چ. خیلقی از افقراد کنقدیم

. فقرد در شقودمیاحسقاس  آوراضقطراب شقدتبه هقایموقعیتیقا  هقامهمانیبعقد از  معمولاً

و احسقاس ناخوشقی، تهقوع  اسقت مصقر  معمقول خقودش فراتقر رفتقه این شرایط از حقد

 دارد. یباررقتکل حال و در کندمیو سرگیجه 

مقدام بقین  بایقد سقیگاری شقخ اسقت.  مقاهر مثقل یقک بنقدباز موفقق سقیگاری یک

نیکققوتین موجققود در بققدنش بسققیار  هققاآنکققه در  طیوتفققرافرا ایققن دو وضققعیت دردنققاک 

ترسقی کقه در اوایقل دوران تقرک بقه وجقود  کم یقا بسقیار زیقاد اسقت تعقادل ایجقاد کنقد.

 باشد. چند روز اول ترک وحشتناک اندازهبه اشندگیزباقی  است کهاین  دیآیم

کققه در مققدت  ایققن اسققت کسققی کققه سققیگار را کنققار بگققذارد خواهققد فهمیققد آنچققه

سققیگار کشققیدن، ابتققدا  وسوسققه. کننققدیمققشققروع بققه کققم شققدن جسققمی  علققائمکوتققاهی، 

کققه  ییهققازمانبققین  فاصققله مققدت کققاهش خواهققد یافققت. ازنظققرشققدت و سققر   ازنظققر

                                                      
4. serum nicotine level 
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سوسققققه و شققققخ  احسققققاس

ایققن  .ابققدییمافققزایش  کنققدیمقق

چنققان در  تیققدرنها هاوسوسققه

فواصققل زمققانی طولققانی اتفققا  

 5سققیگاری سققابقکققه  افتنققدمی

کققه سققیگار  خواهققدیمقق نققدرتبه

چنققین  بکشققد، اگققر کققه هرگققز

. کسققانی کققه بخواهققد چیققزی را

میققزان  داشققتننگاهبققرای  دائمققی مبققارزهدر یققک  دهنققدمیبققه سققیگار کشققیدن ادامققه 

 ین خونشان در حالت تعادل خواهند بود.نیکوت

سققیگاری کققه یکققی  هققایپاکت سققنگین خریققد نققهیهز شققامل حققالدرعینایققن مبققارزه 

علقاوه بقر نیکقوتین کقه خقودش سقمی اسقت،  هسقت. نیقز شقوندمیپ  از دیگری کشیده 

سققمی کققه از  گازهققایقطققران و  دهندهلیتشققکشققیمیایی کققه  مققادهنققوع  1222بققیش از 

. ایقن مقواد کننقدیمقسقیگاری حملقه  شقخ ، بقه بقدن آینقدمیوجقود سوختن تنباکو به 

مرگبقارتر نیقز خواهقد  بقاهم هقاآنو مجمقوع  مرگبقار هسقتند تنهاییبقه هرکقدامشیمیایی 

 شد.

، بردیقدمیپ  این بار که بقه فکقر افتادیقد کقه زمقانی چققدر از سقیگار کشقیدن لقذت 

حساسققی رنققاک، چنققین ابنشققینید و در مققورد اینکققه چققرا نسققبت بققه ایققن محصققول خط

. تمقام فوایقد سقیگار نکشقیدن را در نظقر بگیریقد. بیندازیقد داشتید نگقاهی جقدی و عینقی

بهتقری نسقبت بقه  جسقمی و روانقی احسقاس ازنظقرکقه  رسقیدمیبقه ایقن نتیجقه  احتمالاً

هرگقز داریقد. تمقام ایقن مقوارد را در نظقر بگیریقد و  کشقیدیدمیکقه سقیگار  دورانقیتمام 
 د!پک دیگری نزنی

. 

                                                      
5. Ex-smoker 
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 «هستم خود مخربچون  کشمیممن سیگار »

 خققودگار کشیدنشققان بققه دلیققل نگققرش خیلققی از افققراد سققیگاری بققر ایققن باورنققد کققه سققی

از پیققر شققدن  گوینققدمی یبعضققکققه مققریو بشققوند.  خواهنققدمی هققاآناسققت.  مخربشققان

را بکشقد  هقاآنتقا زمقانی کقه سقیگار  کننقدمیعهقد  تکبقرهقم بقا  شانبقیهوحشت دارند. 

 به این کار ادامه دهند.

 خققودتفکققرات  شققودمی مققردم مشققکلات عققاطفی دارنققد کققه منجققر بعضققی از بااینکققه

افققراد سققیگاری در ایققن دسققته جققای  یققتاکثر داشققته باشققند، مققن بققاور دارم خققربم

تققا ترسشققان را از نققاتوانی در تققرک  زننققدمی هققاییحر چنققین  هققاآن. اکثققر گیرنققدنمی

 سیگار پنهان کنند.

ه مربقو  بق هقایبیماری ازکقه  امدهیقدرا  افقراد زیقادی مقن گذشقته، هایسالدر طول 

توضقی   اغلقب هقاآن. آمدنقدمی تقرک سقیگار یهقاکینیکلسیگار صدمه دیده بودنقد و بقه 

شققدند،  مبتلققا بیمققاری بققه واقعققاً یوقتققآورده بودنققد، امققا  هاییبهانققهچنققین  دهنققد کققهمی

گقاهی  شقوندنمیموفقق  سقیگار بقرای تقرک . مراجعینقی کقه در تلاششقانشدند شوک زده

 که سیگار را کنار بگذارند. دهندینمبه سلامتی خودشان اهمیت  قدرآن گویندمی

دچققار  هایشققانبعضی. شققوندمی مبتلققا سققرطان بققه بعققداً هققاآن، بعضققی از متأسققفانه

، دچقار هقاآن. بعضقی از شقوندمیعروققی -قلبقی هقایبیمارییقا دیگقر  قلبقی، سقکته حمله

 هقاآننشقده کقه یکقی از  وققتهیچ. شقوندمی 6آمفیقزم ناشقی از ختلالقات اساسقی تنفسقیا

بقرعک ، اکثقر  «!کشقدیمقدارد مقن را اثقر کقرد! »با هیجان بقه مقن تلفقن کنقد و بگویقد: 

کشقنده  بقا یقک موقعیقت بقالقوه تنهانقه هقاآن و افسقرده بودنقد. زدهوحشقتناراحت،  هاآن

 که تا حد زیادی خودشان مقصر آن هستند. نددانستمی، بلکه بودند روروبه

 زیقانگغمهقم موقعیقت  رونقدمیبازماندگان افقرادی کقه در اثقر سقیگار کشقیدن از بقین 

، بققه دلیققل انققدکرده. خیلققی از افققرادی کققه سققیگار را تققرک کننققدمیمشققابهی را تجربققه 

. گردنققدبققازمی، بققه سققیگار کشققیدن زننققدمی هققاآنکققه خققانواده و دوسققتان بققه  هققاییحر 

تقا  کننقدمیکقه بیمقار نیسقتند و سقیگار را تقرک  افتقدمیبقرای افقرادی  معمولقاًاین اتفا  

 سالم باقی بمانند.

                                                      
6. emphysema 
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. عصققبی و زودرنققج هسققتند  آن روزهققا را بققه یققاد داریققد؟( هققاآنخیلققی از در ابتققدا 

اگققر قققرار اسققت بققدون » :گوینققدمی هققاآنو دیگققران بققه  هایشققانبچه، همسققر و زودیبققه

در همقان  ممکقن اسقت بااینکقه «باشقی، محقو رضقای خقدا سقیگار بکقش! طوراین سیگار

بقه نظقر برسقد، امقا بایقد در نظقر بگیقریم، زمقانی کقه  خقوبی دهیقالحظه گفتن این حقر  

، ایققن افققراد چققه سققیگار کشققیدن سققرطان بگیققرد، یققا سققکته کنققد و بمیققرد براثققر شققخ 

 .بودد خواه تصوررقابلیغ هاآن احساس گناه حالی خواهند داشت.

 گققویی. آیققدمی بققه نظققر غیرمنطقققیافققراد سققیگاری  اظهارنظرهققایبعضققی باورهققا یققا 

مققواد  تققأثیرنیسققت،  شققخ مشققکل از خققود  آرزوی مققرگ دارنققد. اغلققب واقعققاً هققاآن

بقدون سقیگار،  تقرس از کنقار آمقدن بقا زنقدگی یقا علقائم تقرک . تقرس ازاسقت ]نیکوتین[

کننقد. وقتقی  توجیقهوابسقتگی بقه سقیگار را  اتق شقودیمقبروز یک مکانیسقم دفقاعی باع  

فقردی اسقت کقه  مانقدمی. آنچقه بقاقی شقوندمیناپدیقد  هابهانقهسیگار را ترک کننقد ایقن 

در ایقن وضقعیت  مانقدن و شقان  زیقادی بقرای بقاقی اسقت ترسقالمجسمی و روانقی  ازنظر

 هرگز پک دیگری نزند! از یک راهکار ساده پیروی کند و ؛ به شرطی کهدارد

 

 چون معتاد سیگار هستید! دیکشیمشما سیگار 

سققیگار  گوینققدمی. بعضققی کشققندمیچققون عصققبی هسققتند سققیگار  گوینققدمی هابعضققی

. زاسققتانرژیسققیگار  کننققدمیفکققر  هابعضققی. چیققزی را[ جشققن بگیرنققد]تققا  کشققندمی

 کشقندمیسقیگار  هابعضقی. کشقندمیبرای اینکقه جقذاب بقه نظقر برسقند سقیگار  هابعضی

فکققر تققا  کشققندیمققسققیگار  کننققدمیفکققر  هابعضققی، یققا بتواننققد بخوابنققد. بماننققدبیققدار  تققا

بهتقر نفق  بکشقد.  کنقدمیکنند. یقک مقورد خیلقی خقاب بقه مقن گفقت سقیگار کمقک 

احسقاس درد کقرد، دوبقاره شقروع بقه  اشسقینهدر قفسقه  کقهوقتی گفقتمییک نفر دیگر 

قلبقی کقافی اسقت  حملقهکقه تقرس از  سیگار کشیدن کرد. او بقه ایقن نتیجقه رسقیده بقود

 را به سیگار کشیدن وادار کند. هرکسیتا 

از ایققن دلایققل بققرای توضققی  اینکققه چققرا افققراد بققه سققیگار کشققیدن ادامققه  کققدامهیچ

سققاده اسققت. افققراد  نسققبتاً سققلالجققواب ایققن  حققالنیباا .نیسققت کننققدهقانه دهنققدمی
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 سققیگاری افققراد ،ترقیققدق طوربققه .سققیگاری هسققتندچققون  کشققندمیسققیگاری، سققیگار 

 .دارند اعتیاد آن به چون کشندمی سیگار

شققیمیایی  مققادهبققه یققک  دیگققر، مققادهبققه هققر  یققک معتققاد بققه سققیگار، ماننققد معتققاد

او در  اسققت. مقصققر نیکققوتین، یگاریسقق شققخ  . در مققورداسققت کققرده دایققپ وابسققتگی

ش ریقان خقوننیکقوتین در ج وضعیتی ققرار دارد کقه عقدم توانقایی در حفقک حقداقل سقط 

خواهقد -شقودیمقشقناخته  تقرک علقائم عنقوانتحقت کقه -نیکوتین قطه سندرم باع  بروز

کققه سققیگار  کنققدمیاو را وادار  ،. هرچققه باعقق  شققود فققرد نیکققوتین از دسققت بدهققدشققد

 بکشد.

کقه چقرا بسقیاری از افقراد هنگقام اسقترس بایسقتی سقیگار  دهقدمیاین مفهوم توضی  

لوژیققک اسققترس بققر بققدن ایققن اسققت کققه ادرار را اسققیدی فیزیو اتتققأثیر ی ازیکقق بکشققند.

. زمققانی کققه ادرار اسققیدی شققود، بققدن نیکققوتین را بققا سققرعت بیشققتری دفققه کنققدمی

نیکققوتین از دسققت  شققودمیمواجققه  اسققترسبققا  شققخ بنققابراین، هققر زمققان کققه  ؛کنققدمی

 .کندمیترک را احساس  علائمو  دهدمی

قتقی عصقبی یقا ناراحقت هسقتند، سقیگار کقه و کننقدمیبیشتر افراد سیگاری احسقاس 

احساسققات  رهققایی از بققه دلیققل بخققشآرامش اثققرامققا ایققن  ؛آرام شققوند کنققدمیکمققک 

نیکققوتین  یسققت، بلکققه تنهققا بققه خققاطر بازیققابین موقعیققتایققن  مربققو  بققهناخوشققایند 

 .ترک از بین بروند علائم شودیمباع   که است رفتهازدست

افققراد سققیگاری کققه ایققن  زیققادی از دهعقق کققه چققرا درک ایققن موضققوع آسققان اسققت

از تققرک سققیگار واهمققه  آن بققا نیکققوتین ندارنققد، رابطققهرا در مققورد اسققترس و  هیققپادانش

مققدیریت اسققترس را از دسققت  مققلثربسققیار  فققنکققه یققک  کننققدمیاحسققاس  هققاآن .دارنققد

کققه حتققی تحققت  شققوندمیامققا زمققانی کققه سققیگار را تققرک کننققد، متوجققه  ؛خواهنققد داد

 هستند. کشیدندمیاز زمانی که سیگار  ترآرامنیز  زارساستشرایط 

فقرد  شقوندیمقتوضی  مربقو  بقه اینکقه چگونقه تغییقرات فیزیولوژیقک در بقدن باعق  

تمقام ایقن  بقاًیتقرامقا ؛ اسقت بقاورقابل یسقختبهبرای بعضقی افقراد سقیگاری سیگار بکشد، 

هقم سقرعت دفقه نیکقوتین  هقاآندیگقری کقه در  یهقاتیموقعبقا  یراحتبه توانندیمافراد 

 همدلی کنند. کندیماز بدن تغییر 
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سققیگاری بررسققید کققه پقق  از نوشققیدن الکققل چققه تغییققری در مصققر   شققخ از یققک 

مصرفشقان بالقا  دهنقدیمقمطمقئن باشقید کقه پاسقخ  دیقتوانیمق. دیقآیمقسیگارشان پیش 

تقی سقه برابقر یقا ح ،دو دهنقدیمقپاسقخ  معمولقاً، رودیمقبالقا . اگقر بررسقید چققدر رودیم

 .شودیم

اطرافشققان  در بققاور دارنققد دلیققل ایققن اتفققا  آن اسققت کققه تمققام افققراد معمولققاً هققاآن

، انقدبودهاما اگر بقه زمقانی فکقر کننقد کقه تنهقا سقیگاری حاضقر در اتقا  ؛ کشندیمسیگار 

 مصر  سیگارشان بالا برود. شدیمباع   بازهمکه نوشیدن الکل  شوندیممتوجه 

اسققیدی شققدن ادرار.  س دارد:مشققابه اسققتر یاجققهینتژیققک مصققر  الکققل فیزیولو ریتققأث

سققیگار  پشققت سققرهمسققیگاری بایققد  شققخ و  دیققآیمققپققایین  شققدتبهسققط  نیکققوتین 

 روشن کند، یا اینکه دچار علائم ترک شود.

 دارنقد درک ایقن مفقاهیم مهقم اسقت، چقون که قصقد تقرک کقردن برای افراد سیگاری

 بیشققتر قققدردان، کشققندمیوجققه شققوند کققه چققرا سققیگار مت درسققتیبه هققاآنزمققانی کققه 

 .پ  از ترک سیگار خواهند بود زندگیشدن  ترراحت

، نیکققوتین شققروع بققه خققار  شققدن از را متوقققی کنققد سققیگار کشققیدن فققرد کققههنگامی

 کققهوقتیاسققت.  شققدهخار . ظققر  دو هفتققه تمققام نیکققوتین از بققدن کنققدمی شبققدن

شقود، تمقام علقائم تقرک متوققی خواهنقد شقد. ایقن  کامقل از بقدن خقار  طوربقهنیکوتین 

پقق  از مققدت طولققانی  صققرفاًو یققا  ، نوشققیدن الکققلدر زمققان اسققترس گققاههیچافققراد دیگققر 

متوجقه  زودیبقه هقاآن خلاصقه، طوربقه د.سیگار نکشیدن، دچقار علقائم تقرک نخواهنقد شق

 راتیتققأث سقیگار کشققیدن برایشقان دارد، کردنقدمیفوایقدی کقه گمققان  تمققامکقه  شقوندمی

یقا هنگقام مشقروب نوشقیدن، بقرای  اسقترس، بقرای کنقار آمقدن بقا هاآن. اندبودهاشتباهی 

. هقر کقاری کقه اندنداشقتهکقار کقردن نیقازی بقه سقیگار کشقیدن  ارتبا  برقرار کردن و یقا

 یگاریسقق ریققغیققک  عنوانبققه تواننققدمی ، حالققاانققددادهمیدر زمققان سققیگاری بققودن انجققام 

و در  دهنقدیمق را بقا کقارایی بیشقتر انجقام هقاتیفعالایقن  در اکثقر مقوارد . حالاانجام دهند

 .نجامش احساس بهتری هم دارندهنگام ا

خواهنققد شققد. رهققا شققدن از ایققن اعتیققاد، حقق  خققوبی  یترمسققتقل یهاانسققان هققاآن

از اینکققه چققه مققدت از سققیگار  نظرصققر امققا  ؛شققودمیدارد و موفقیققت بزرگققی محسققوب 
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بققه یققاد  ، ایققن افققراد بایققد همققوارهکننققدیمقق نف اعتمادبققه چقققدر احسققاسو  انققدبودهدور 

 .داشته باشند که معتاد به سیگار هستند

 پکقی بقه شقخ تقا زمقانی کقه ایقن  معتاد به سقیگار بقودن بقه ایقن معنقی اسقت کقه

نزنقد، تنبقاکو نجقود، یقا ]نیکقوتین را[ بقا سقرنگ داخقل جریقان  پیپ ، سیگار برگ یاسیگار

. از طققر  دیگققر اگققر گرددبققازنمی بققه نیکققوتین اشیوابسققتگنققد، هرگققز خققونش تزریققق نک

را  نیکققوتین محصققول حققاوی بققاریکبشققود و حتققی  کننققدهناراحتتباه اشقق مرتکققب ایققن

یققا بققه مقققدار  شققودمی. ایققن اتفققا  باعقق  بازگشققت خواهققد کققرداعتیققادش  امتحققان کنققد،

پشقت سقر  اشیسقختتمقام  بقا کامقل طوربقهرا  تقرک دورهدوبقاره  یقا و سابق سیگار بکشد

 ناخوشایندی هستند. هایگزینههر دو  .بگذارد

بایققد بققه خققاطر داشققته  همققواره ،گققذاردیمققسققیگار را کنققار  کسققی کققهوقتیبنققابراین، 

اسقت. بقا بقه خقاطر  نیکقوتیناو یقک معتقاد بقه  عمقرش، بقاقیدر  :چه کسی است باشد که

 بقاقیاز نیکقوتین  مسقتقل دیقنتوامی عمقل سقاده کیقاز  یرویقبقا پ و داشتن ایقن موضقوع

 د!یهرگز پک دیگری نزن؛ بمانید

 

 سیگار کشیدن روش شما برای کنار آمدن با استرس است

 . در واقعیققت، سققیگار کشققیدنداننققدیمققسققیگار کشققیدن  علققتخیلققی از افققراد اسققترس را 

کقه افقراد بقرای بازگشقت بقه  در مقورد دلقایلی بودنقد اخیقر، یهانامقهاسترس اسقت.  علت

، مصقر  الکقل و اسقترس. ایقن هقایمهمقاناجتمقاعی،  یهقاتیموقع: دهنقدیمقارائه  سیگار

 کنم. دیتأکبر روی استرس  خواهمیمماه 

کولققاک شققدید آسققیب دیققد. بققر   براثققرآن  حومققه، شققیکاگو و 1949 هیققژانودر 

نیویقورک در ایقن منطققه باریقد و آن را فلقج کقرد. بقارش بقر  در  درسقت پق  ازسنگین 

تلفنقی مقراجعین کلینیقک  یهقاتماسمه داشقت. در طقول ایقن دوره مقن بقا طول هفته ادا

 شقدتبهسقیگار نکشقیدن دلیقل  بقه کردنقدیمقادعقا  هقاآنبمباران شدم.  1941ماه نوامبر 

 مضطرب هستند. ، ناراحت وعصبی

 هققاآندر طققول مققاه دسققامبر احسققاس خققوبی داشققتند.  هققاآناکثققر  کققهنیاجالققب 

 یراحتبققهو  دیکشققیمققکققه تنهققا چنققد ثانیققه طققول  شققدندیمققدچققار وسوسققه  گققاهیوبگاه
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 هقاآنمتفقاوت بقود. خیلقی از  کردنقدیمقآنچقه در ژانویقه تجربقه  کنار آمقد. هاآنبا  شدیم

 زنققدگی بققدون سققیگار هققاآنتسققلیم شققدن هسققتند. بققرای  آسققتانهدر  کردنققدیمققاحسققاس 

ی از عقوارض جقانبی یکق واقعقاً کردنقدیمقبقود. آیقا اضقطرابی کقه احسقاس  ارزشیبق صرفاً

 ترک سیگار بود؟

پاسقخ واضقحی  شقدیمقتقرک پنداشقته  علقائمبرای هر ناظر خارجی، راز تشقدید آنچقه 

 صقفحهیقا  کقردیمقگقوش  ونیقزیتلو، اگر سقیگاری سقابق مقا، بقه رادیقو یقا درواقهداشت. 

. تنهقا بقا شقدیمقمواجقه  4یتنگناهراسق، بقا مطلبقی در مقورد خوانقدیمقرا  روزنامه اول یک

د کقه چقه اتفقاقی در متوجقه شقو توانسقتیمق یتنگناهراسق علقائمبقا  خودش علائم سهیامق

 حال رخ دادن است.

یققک واکققنش  هققاآناضققطراب بققه تققرک سققیگار فرافکنققی بققود. درواقققه، نسققبت دادن 

. دادنقدیمقنشقان -محبقوس شقدن بقه دلیقل کولقاک-طبیعی به یقک موقعیقت غیرطبیعقی

 .شدندیمم با این اضطراب مواجه ه کردندینماگر سیگار را ترک  هاآن

کققه در آن افققراد زیققادی  دهققدیمققزمققانی نققامعمول را نشققان  دورهداسققتان بالققا یققک 

وجققود دارد. شققغل، ی مشققکلات نیققز زنققدگی روزمققره بطققن شققکایات مشققابهی دارنققد. در

 روزمره شوند. یشانیباع  پر توانندیمخانواده، دوستان و پول همگی 

فققط یقک نقخ  زااسقترساگقر در یقک وضقعیت  کننقدیمقر سابق اغلب فک یهایگاریس

در  سققیگار بکشققند موقعیققت حققل خواهققد شققد. بققرای مثققال، شخصققی را فققرض کنیققد کققه

ماشقینش پنچقر شقده اسقت.  چقرخ شقودیمقمتوجقه  منجمدکننقدهدر زیر بقاران  پارکینگ

ه ، اولقین واکنشقش ایقن اسقت کقشقودیمق روروبقهوقتی سیگاری سابق با این اتفا  نقاگوار 

، عقوض کقردن چقرخ کنقدیمقایقن مشقکل را حقل  درواققهآنچه  «من به سیگار نیاز دارم.»

 آنجا در یک ماشین گرم است. و رفتن از

او  شقودیمق؟ سقیگار تنهقا باعق  کنقدیمقسیگار کشیدن در این موقعیقت چقه کمکقی 

بقه لاسقتیک پنچقر شقده نگقاه کنقد و بیشقتر منجمقد شقود. ایقن باعق   یتقریطولانمدت 

اعتیققاد بققه سققیگار را  ادیزاحتمالبققه. اولققین پققک از سققیگار شققودیمققگی شققدیدتر درمانققد

، کشقیدن درواققهاز پنچقر شقدن چقرخ اسقت.  یتقربزرگ مراتببقهکه بحقران  گرداندیبرم

                                                      
7. cabin fever 
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 شقخ  «باعق  شقده» ازآنچقه یتقربزرگمشقکل  همیشقه باعق  ایجقاد بقاًیتقراولین پک 

 .شودیم سیگار بکشد

، بیمققاری، یدگیدبیآسققمثققل مققرگ اعضققای خققانواده، حتققی در یققک مصققیبت واقعققی، 

سققیلی کققه باعقق  از دسققت رفققتن امققوال شققده اسققت، ورشکسققتگی و دیگققر مققوارد، سققیگار 

هقم  ک مشقکل دیگقر بقه مقوقعیتی کقه در ابتقدامشکلی را حل نخواهد کرد. سیگار تنهقا یق

 .کندیمبد بوده اضافه 

ات زنقدگی روزمقره را حقل مشقکل توانقدینمقبه یاد داشقته باشقید کقه سقیگار کشقیدن 

بقرای  دنیکشق گاریسقاز  یمقلثرترکند. مهقم نیسقت کقه مشقکل چقه هسقت؛ همقواره راه 

سققیگاری اسققت خققود  شققخ ، خطققری کققه متوجققه سققلامتی درواقققهحققل آن وجققود دارد. 

هرگقز پقک دیگقری کقه او  شقودیمقیک مشقکل واقعقی اسقت کقه فققط در صقورتی حقل 
 نزند!

 

 یادهیفا، ترک آن حالا چه امدهیکشد سیگار طولانی و به مقدار زیا مدتمن »

 «دارد؟

سققال سققن  62 کققه نزدیققک خققانم، یکققی از مققراجعین هققایمکلینیکدر روز سققوم یکققی از 

پرسقید کقه تقا آن  سقلالیسقاعت بقود کقه سقیگار نکشقیده بقود، از مقن  11داشت و تقازه 

 همققهاین لحاتابققهمققن »از مققن پرسققیده شققده بققود:  قبققل یهابرنامققهموقققه صققدها بققار در 

چنققد دقیقققه در  «بققرای مققن دارد؟ ایفایققده، تققرک کققردن آن حالققا چققه امکشققیدهسققیگار 

بققا آن مواجققه  کققه افققراد سققیگاری در ابتققدای تققرک سققیگار چانققه زدن مرحلققهمققورد 

 توجقه شقده باشقد چقرا افکقاری در توجیقهکقه م رسقیدمیتوضی  دادم و بقه نظقر  شوندمی

 .رسدمیه ذهنش اینکه نیازی به ترک کردن ندارد ب

ی خققانوادگی خققودش گفققت. ایققن داسققتان چنققد دقیقققه بعققد، او داسققتانی از زنققدگ

 توانسقتممیکقه مقن  بهتقر از هقر جقوابی بقود مراتببقه کقه داد سقلالشجوابی به  یراحتبه

را کنققار  گاریسقق بققود سققالش 62ی بققود. وقتققی راقهقق یگاریسقق مپققدر» بققدهم. او گفققت:

سققیگار نکشققید.  وقققتهیچ بعققدازآن ده بققود.شقق قلبققی حملققهیققک  چققون دچققار گذاشققت

سققیگار را کنققار گذاشققت حققالش خیلققی  بعدازاینکققهقلبققی شققده بققود،  حملققهدچققار  بااینکققه
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 95. اسققتقامتش خیلققی بیشققتر شققد و تققا کشققیدمیبهتققر از زمققانی شققده بققود کققه سققیگار 

 «تا آخر هم هوشیار و سرزنده بود. و سالگی زندگی کرد

نیققک مققن بققه او زنققگ زدم تققا ببیققنم آخققر هفتققه را در شققب ششققم ایققن دوره از کلی

خیلقی سقخت گذشقت  بعقدازظهردیقروز »پشت سر گذاشقته یقا نقه. او جقواب داد:  خوبیبه

و در محققل کققار بققه مشققکل خققوردم. از کمبققود خققواب  هامشققتریبققا یکققی از  و امققروز هققم

 . ازیقک نقخ سقیگار کشقیدم تسقلیم شقدم و آخردسقتشقده بقودم.  ناراحت واقعاًدرماندگی 

هسققتم. چققرا  افسققرده . حالققا بیشققتر از قبققلکققنمیمققخققودم را سققرزنش  حالتابققهآن موقققه 

 «کنم؟ب حالا چه باید ؟کنمیمرا سرزنش  خودم قدراین

من به او گفقتم حالقا دو گزینقه دارد، همقین حالقا سقیگار را کنقار بگقذارد و سقه روز بقا 

سقیگار بکشقد. اگقر تصقمیمی  مققدار سقابق بقهعلائم تقرک مواجقه شقود، یقا اینکقه دوبقاره 

 .ردیگیمتصمیم خودکار برایش  طوربهنگیرد، بدنش 

و از مقن توضقی   کنقدیمقدوباره این موضوع را مطقر  کقرد کقه خقودش را سقرزنش او 

بقاور کنقد  توانسقتنمی صقرفاًاز دسقت خقودش ناراحقت اسقت.  همقهاینخواست کقه چقرا 

 ین مشکل بزرگ را به وجود آورد.مهم باشد و ا همهاین تواندمیکه یک نخ سیگار 

سقه سقال ، بقه مقدت بقاریکرا تعریقی کقرد کقه  چند دقیقه بعقد، او داسقتان شقوهرش

سقیگار را کنققار گذاشققته بققود. یققک روز وقتققی بققاهم در ماشققین بودنققد، شققوهرش بققه دلیققل 

خققانمش ایققن موضققوع را مطققر  کققرد کققه بعققد از  نققامعلومی یققک سققیگار از او گرفققت.

داشقته باشقد؛ امقا شقوهرش او را ققانه  توانقدیمق یادهیقفاسقیگار چقه وققت، یقک  همهنیا

او چققه حقققی بققرای اعتققراض داشققت؟ او  ،هققر صققورت بققهنیسققت.  مهمققی مسققئلهکققرد کققه 

 .ی قهاری بودخودش هم سیگار

 را سققیگار وقققتهیچ روز ازآنپقق را بققه کرسققی نشققاند. او  شققوهرش بالققاخره حققرفش

 خانقهدر  نقد شقوهر اوگفتو  انم تمقاس گرفتنقدکنار نگذاشقت. چهقار سقال بعقد بقا ایقن خق

از حال رفته است. تقا زمقانی کقه بقه او کمقک رسقید دیگقر خیلقی دیقر شقده بقود.  مادرش

ایققن خققانم شققکی  غیرمنتظققره شققده بققود. کاملققاًقلبققی ناگهققانی و  حملققهاو قربققانی یققک 

پقیش در مقرگ ناگهقانی و  نداشت که سقیگار کشقیدن در چهقار سقال اخیقر نققش اساسقی

 داشته است. شوهرش موعد از
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 تاریخچققهدوبققاره  ؟کققردیمققیققک سققیگار را تققا ایققن حققد بققزرگ حالققا او چققرا داشققت 

 دربققه او بققدهم  توانسققتممیاز هققر پاسققخی کققه مققن  تققریقققوشخصققی خققودش جققوابی 

یک نقخ سقیگار چنقد سقال قبقل در یقک ماشقین، باعق  مقرگ شقوهرش  . کشیدنبرداشت

بققرایش چققه  دن همققان یققک نققخ سققیگار،کققه کشققی دانسققتمیش شققده بققود. اگققر شققوهر

 .کردنمیبه سیگار کشیدن فکر  ثانیه یک عواقبی خواهد داشت، بیشتر از

در مقابل، ایقن خقانم حالقا ایقن فرصقت را داشقت تقا بقه گذشقته و آن روز فکقر کنقد و 

یک احسقاس نیقاز زودگقذر و بقه دنبقال آن یقک قضقاوت اشقتباه، باعق  شقد درک کند که 

 شود. م، یا کوتاهکه زندگی شوهرش تما

شخصققی کققه در مققورد سققیگار داشققت، فهمیققدن اینکققه چققرا بققه  تجربیققات نققوع بققا ایققن

آسقان بقود. او  گرفقتمیبقه خقودش سقخت  همقهایناتفا  افتقاده بقود  روز آنخاطر آنچه 

دچقار  پقدرش باعق  شقد بقاًیتقربقود. سقیگار  پقدرش کیفیقت زنقدگی رفقتن نیاز بقشاهد 

سققلامتی پققدرش و درمجمققوع احسققاس  بهبققودت وسققع دیققدن. شققودمققرگ زودهنگققام 

 بود. تیاندازه بااهم نیبه همبهتری که پدرش پ  از ترک سیگار داشت 

 گقرفتن تصقمیموقتی شقوهرش در نقاتوانی مق چنقد سقال قبقل کقه شاهد بود او علاوهبه

بققه  مسققلماًفرصققتی داشققت، شققوهرش جققانش را از دسققت بدهققد. اگققر  شققد ، باعقق صققحی 

. ایقن خقانم حالقا ایقن موضقوع را فرسقتادمیلعنقت  را روشقن کقرد یک سیگار روزی که آن

چقون او همقان اشقتباهی را تکقرار کقرده بقود کقه  دادیمقو این مقدام آزارش  کردمیدرک 

فرصققت نکققرد دوبققاره  گققاههیچشققوهرش چنققد سققال پققیش مرتکققب شققده بققود. شققوهرش 

از مققن او  و ؛بگیققرد را سققیگار را کنققار بگققذارد، امققا او هنققوز فرصققت داشققت تققا ایققن تصققمیم

 باید بکند. که چه پرسیدمی

خقودش پاسقخی  واکقنش احساسقی دوباره، بقه نظقر مقن تجربیقات شخصقی خقودش و

. اگقر او بقه نقدای قلقبش گقوش ددنقدامیبقدهم بقه او  توانسقتممیمقن  ازآنچقهخیلی بهتر 

 نزن! یپک دیگر هرگز: گویدمیدهد، من مطمئنم که به او 
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 قدرت تبلیغات

شققده  اشیخوشققحالچقققدر باعقق   در طققول سققال دو پسققرش کققهنیا بققه و پققدر نشسققت

 هقاآنعطیلقات، بقه انتخقاب خودشقان بقرای . او تصقمیم گرفقت در فصقل تفکقر کقرد بودند

اوه پسقر، » ، او پاسقخ داد:خواهقدیمقپرسقید چقه  تقرشبزرگبخرد. وقتقی از پسقر  یاهیهد

د یققا لققوازم غواصققی. . شققاید یققک دوچرخققه، اسققکیت جدیققخققواهمیمققمققن خیلققی چیزهققا 

 «.کندیمولی هرکدامشان هم من را خوشحال  ؛را داشته باشم شانهمهدوست دارم 

انتخققاب داشققت. بعققد رو بققه پسققر  چنققد تققابققود. حالققا او  کققافیایققن بققرای پققدر 

و  هققایبققازسققالش بققود کققرد. پسققر بققه بققرادرش بققه خققاطر  1کققه فقققط  ترشکوچققک

. وقتقی از او پرسقیده شقد کقه کقردیمقت انجقام دهقد حسقاد توانسقتیمقکقه  ییهاورزش

 1مققرک مققن یققک بسققته تققامرون ت»سققاده کققرد: چققه دوسققت دارد، یققک درخواسققت 

 «.خواهمیم

 بسققته تققامرون کیقق یکارچققهبققرای » پققدر شققوکه شققد و بققا عصققبانیت پرسققد:

بققا » اشققتباهی زده اسققت جققواب داد:حققر   دانسققتینمققپسققر بیچققاره کققه  «؟یخققواهیمقق

و هققر ورزشققی کققه دوسققت  یسققواراسب ،بققاچترپرشاسققکی، شققنا،  دیققتوانیمقق تمققرک 

 «.انجام دهیددارید 

 تواننققدیمققتبلیغققاتی  یهاوعققده. کنققدیمققرا بیققان  یایجققد نکتققهایققن داسققتان طنققز 

 رگقذارتریتأثباشقیم، تبلیغقات  ترتجربقهیبقبگقذارد. هرچقه  ریتقأثروی انتخاب محصقول مقا 

 واقعیققتاز  زتققریآماغرا و یققا  کننققدهگمراه معمولققاًتبلیغققاتی  یهاوعققدهخواهققد بققود. 

 .کندینم سوءاستفادهرا دستخوش حقیقت  سیگار اندازهبههستند. هیچ محصولی 

 و ناشققناختهداسققتان مققا کققه انتظققارات زیققادی از ایققن محصققول  پسققربچهماننققد 

ناشققی از استنشققا   احساسققی فوایققد بققه شققدتبه سققیگاری هققم افققرادداشققت،  زیانگشققگفت

 دارند.باور رگ در حال سوختن ب مشتکی]دود[ 

 فققرد ، زمققانی کققه هنققوز ذهنیققت یققکشققخ سققیگار بققه یققک  دربققارهگفققتن حقیقققت 

 توانقققدینمققق. او شقققودیمقققسققیگاری را دارد، باعققق  بقققروز حقققالتی از انکقققار و مخالفققت 

بققاور کنققد کققه سققیگارهایش، یعنققی دوسققتان و متحققدانش، بققه دنبققال آسققیب  وجققهچیهبه

                                                      
8. tampax 
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بققه او  هققاآنرا تحمققل کنققد.  هابیآسقق کننققدیمققه او کمققک بقق هققاآنزدن بققه او هسققتند. 

 از زندگی به بهترین شکل لذت ببرد. کنندیمکمک 

او صقب  بقا فکقر کنیقد.  دهقدیمقبه تمام کارهایی کقه فقرد همقراه بقا سقیگارش انجقام 

، رودیمقق، دستشققویی نوشققدیمققو  خققوردیمقق، کنققدیمقق، بققا آن کققار شققودیمققسققیگار بیققدار 

و حتقی  کنقدیمق برققرار، بقا دوسقتانش ارتبقا  کنقدیمقنگقاه  ونیقزیتلو، خواندیمروزنامه 

 ش را بققا او. هرکسقی اگقر تقا ایقن حقد وققتافتققدیمقجنسقی بقه فکقر سقیگار  رابطقهحقین 

. کننقدیمقرا بهتقر  زیچهمقه هقاآن -امقا سقیگارهایش نقه؛ کقردیمق، او را دیوانقه گذراندیم

 .نندکیمکه این کار را  دنیگویم هم حتی تبلیغات

، امقا ایقن ادعقا حقیققت نقدارد. او بقه انتخقاب خقودش کننقدیمقتبلیغات چنین ادعایی 

. او مجبقور اسقت. افقراد سقیگاری کشقدیمقسقیگار  هقاتیفعالنیست که در طول تمام ایقن 

مهقم  -طبیعقی بهقره ببرنقد یهالقذتاز  تواننقدیمقتنهقا در صقورتی  هقاآنمعتاد هسقتند. 

کقه سقط  نیکقوتین داخقل خونشقان بالقا -هسقتند بخقشلقذتچقدر  خودشان هاآن نیست

 تحت کنترل این محصول هستند. هاآنبرده شود. 

 ان. وقتقی از دستشقو کثیقی مقا هسقتندپسقت  ند، آشقنایاندوسقت مقا نیسقت هارسیگا

و  فرابخواننقد ممکقن اسقت شقما را بقه سقمت خقود بلقهدور بمانیقد.  هاآنخلاب شدید، از 

 گاریمققورد سققامققا شققما حقیقققت را در ؛ بگذارنققد ریتققأثممکققن اسققت بققر شققما  غققاتیتبل

 .دیدانیم

، یققا کمرققانی کنققدیمققبققودن  ترپسققتاجققازه ندهیققد هققیچ فققرد سققیگاری کققه احسققاس 

ثقروت عظقیمش را بقه قیمقت زنقدگی شقما  خواهقدیمقکقه  یایغقاتیتبل موسسقهتنباکو یا 

 انققدتویمققحفققک کنققد، چیققز دیگققری را بققه شققما بقبولانققد. زنققدگی یققک سققیگاری سققابق 

یقک سقیگاری سقابق بهتقر اسقت. هرگقاه نیروهقای درونقی  عنوانبقهباشد. زندگی  تریطولان

، ایققن را در نظقر بگیریققد. ایقن را بققه یققاد کشقندیمققو بیرونقی شققما را بقه سققمت خودشقان 

 هرگز پک دیگری نزنید! داشته باشید و
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 برای سیگار کشیدن یخطرترکمراه 

ایی هسقتند تقا ضقرر سقیگار کشقیدن را کقم کننقد. هقافراد سقیگاری همقواره بقه دنبقال راه

دهنقد. در خیلقی از مققوارد حتقی مضقرات سققیگار جقواب نمی هققاروشمتأسقفانه، اکثقر ایقن 

 کنند.را بیشتر هم می

هققا، کشققیدن سققیگارهایی بققا نیکققوتین و قطققران ترین ایققن روشاحتمالققاً محبققوب

، سقیگارهای بقا بقودیمق یقک عقادت سقاده گقر سقیگار کشقیدن افقراد تنهقاتر اسقت. اپایین

. متأسققفانه، کردنققدیمق تققرکم راضققرر سقیگار کشققیدن  احتمالققاًتر قطقران و نیکققوتین پقایین

 الزام به سیگار کشیدن تنها ادامه دادن یک عادت نیست، بلکه یک اعتیاد است.

کشقققیدن سقققیگارهای دارای قطقققران و نیکقققوتین پقققایین، رسقققیدن بقققه سقققطحی از  

الگوهققای جققایگزینی را  احتمالققاًکنققد. او از دارد را دشققوار مینیکققوتین کققه فققرد بققه آن نیقق

تقا ایقن نیقاز را جبقران کنقد. رفتارهقای جقایگزین  ردیقگیمقبرای سیگار کشیدن در پقیش 

هققای شققامل بیشققتر کققردن تعققداد سققیگارها، کشققیدن مقققدار بیشققتری از سققیگار، دم

 تر دود هست.تر، یا حب  کردن طولانیعمیق

سقط  نیکقوتین و قطرانقی  شقخ ای از ایقن رفتارهقا، یقا مجموعقه با انجام دادن یکقی

 سقموم دیگقر بقار، مققادیر بیشقتری از امقا ایقن کنقد؛مشابه برند سیگار سقابق را تقأمین می

 .کندیموارد بدن خود  موجود در سیگار قبلی

سققیگارهای بققا نیکققوتین و قطققران کمتققر، معمولققاً نسققبت بققه سققیگارهای دیگققر دوز 

دارنقد. بقا بالقاتر بقردن مصقر ، مققادیر بیشقتری از گقر مقواد سقمی خطرنقاک دیبالاتری از 

هققا افققزایش خواهققد هققای ناشققی از آنشققوند و ریسققک بیماریایققن سققموم وارد بققدن می

 یافت.

یکققی از ایققن سققموم کققه مقققادیر بیشققتری از آن در سققیگارهای حققاوی نیکققوتین و 

یکققی از علققل  کققربن سققیدشققود، مونوکسققید کققربن اسققت. مونوکقطققران پققایین یافققت می

هققای قلبققی و عروقققی در افققراد سققیگاری اسققت. همچنققین، اصققلی بالققا بققودن نققرخ بیماری

کققردن سقیگارهای حققاوی قطققران و نیکققوتین پقایین، مققواد افزودنققی زیققادی  دارطعققمبقرای 

هققای سیگارسققازی ملققزم بققه منتشققر کققردن مققواد شققود. کمرانیهققا اضققافه میبققه آن

مجققامه پزشققکی بققر ایققن باورنققد کققه بسققیاری از ایققن مققواد  کاررفتققه نیسققتند، امققابه
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های سققیگاری بققه سققرطان شققخ و ریسققک ابتلققای  ( هسققتندزا سققرطان 9کینوژنیکارسقق

 دهند.مرتبط با مصر  تنباکو را افزایش می

شققود بققر مقققدار سققمی کققه وارد بققدن می تواننققدیمققفیلترهققای انتهققای سققیگارها هققم 

امققا در اینجققا هققم معمولققاً فققرد  ثرتر از بقیققه هسققتند؛تققأثیر بگذارنققد. بعضققی فیلترهققا مققل

بیشقتر تقأثیر محقافظتی  شقودیمقباعق   کقهدهقد یدن خقود را تغییقر میشیوه سیگار کشق

هایی در انتهقای فیلترشقان دارنقد کقه باعق  . بعضقی از سقیگارها، سقوراخبقرودبین فیلتر از 

بقر ایقن اسقت کقه ایقن شود هوای بیشتری همراه بقا دود سقیگار وارد ریقه شقود. فقرض می

 شوند دود کمتری وارد ریه شود.ها باع  میسوراخ

تواننققد بققا کشققیدن ایققن نققوع سققیگار مشققکل دارنققد و نمی یگاریسققامققا معمولققاً افققراد 

نیکققوتین لققازم بققرای رفققه نیققاز خققود را از آن تققأمین کننققد. درنتیجققه، یققا بیشققتر سققیگار 

کننققد. محققافظتی فیلترهققا پیققدا میتری بققرای کققم کققردن اثققر کشققند یققا راه خلاقانققهمی

هایشققان، جلققوی برنققد تققا لبهققا سققیگار را کمققی بیشققتر داخققل دهانشققان میخیلققی از آن

 کند.ها قرار بگیرد و درنتیجه، کارایی فیلتر کاهش پیدا میاین سوراخ

زدنققد ها را چسققب میام کققه روی ایققن سققوراخهققایم، افققرادی را دیققدهحتققی در کلینیک

. در شقدیمقتر بقود و طعقم سقیگار هقم بهتقر ت، سقیگار کشقیدن راحقتاین صقور چون در

 بردند.ها اثر محافظتی فیلتر را از بین میاین فرآیند، آن

 تلققیزحمت افتققادن و تنهققا باعقق  بققه هققا بققرای کققم کققردن ضققرر سققیگار،آن یهققاتلاش

. ممکقن اسقت فیلترهقایی تولیقد شقوند کقه تمقام نیکقوتین را جقذب شقدیمشدن وقتشان 

اما متأسفانه اکثقر افقراد سقیگاری بقرای رفقه نیازشقان بقه نیکقوتین هنگقام کشقیدن ؛ ندکن

 .شونددچار فتق  حاضرند این سیگارها

. ویتققامین هسققتند یهققامکمل، بققرای کققاهش خطققر سققیگارآخققرین روش قابققل اشققاره 

شقود. بعضقی افقراد سقیگاری بقا سقیگار کشقیدن کقم می 12ثتوان بدن در جذب ویتقامین 

 ثامقا ویتقامین  کننقد؛می ثشقنوند، شقروع بقه مصقر  مکمقل ویتقامین ا میوقتی ایقن ر

 شود.که باع  افزایش سرعت دفه نیکوتین از بدن می کندادرار را اسیدی می

                                                      
9. carcinogenic 
10. Vitamin C 
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در پاسخ، فقرد ممکقن اسقت تعقداد بیشقتری سقیگار بکشقد. در ایقن فراینقد، او احتمالقاً 

مققام مققواد شققیمیایی سققمی بققرد و بیشققتر در معققرض تاضققافی را از بققین می ثویتققامین 

 گیرد.موجود در دود تنباکو قرار می

بقرای ایقن کقار  راه کیقفایقده اسقت. تنهقا تقریباً هقر روش کقاهش مضقرات سقیگار بی

هقای هقم سقیگار نکشقیدن اسقت. در ایقن صقورت اسقت کقه خطقر بیماریو آن وجود دارد

رای پققایین و بقق سققط  افققراد غیققر سققیگاری خواهققد رسققید؛ بققهقلبققی، سققرطان و آمفیققزم 

 هرگز پک دیگری نزنید!... است ازیموردنداشتن سط  این خطر، تنها یک روش نگاه

 

 برید؟کشید کمتر لذت میآیا هرچه بیشتر سیگار می

برنققدهای  هایمشقتریتققا  یققک سقیگار اسقتفاده شققده بقود تبلیغقات در خلاقانققه شقعاریقن ا

ن شققعار یققک تاکتیققک . ایققروی بیاورنققد هققاآنمحصققول  دیگققر را تشققویق کنققد کققه بققه

سققیگار  توجهیقابققلی کققه مققدت شخصققهققر  تقریبققاًهوشققمندانه بققود.  بسققیار تبلیغققاتی

 .یابدمیکشیده باشد، خودش را مخاطب این تبلیغ 

تقا لقذتی کقه اوایقل از سقیگار کشقیدن  ایقن برنقد را امتحقان کنقد واقعقاً او ممکن است

ایقن سقیگار هقم  حتقی واهقد شقد کقهاما با نقاراحتی متوجقه خ ؛را دوباره تجربه کند بردمی

 .بیاورد به وجودکه زمانی سیگار کشیدن برایش داشت دوباره  را یلذت تواندنمی

لققذتش را از  کارکهنققه یهققایگاریسققکققه سققیگار کشققیدن بققرای  رسققدمیچققرا بققه نظققر 

مشقکل  خیقر؟ انقدکردهتقا ایقن حقد تغییقر  یانسقال ؟ آیقا سقیگارها در طقولدهدمیدست 

. هرچققه انققدکردهتغییققر  هاسققیگاری، انققدنکرده تغییققرن نیسققت. سققیگارها ایقق وجققههیچبه

بیشققتر  کنققدمیسققیگار بکشققد، بققه نیکققوتینی کققه مصققر   تریطولققانیمققدت  شققخ 

 .شودمیوابسته 

نیکققوتین بققر خققودش لققذت زیققادی  تققأثیرسققیگاری از  شققخ اوایققل سققیگار کشققیدن، 

 تققأثیرو شققاید  دادمققیژی هوشققیار شققود، بققه او انققر شققدمی. نیکققوتین باعقق  بققردمی

. کققردمینیققز بققرایش داشققت. بققه او در درس خوانققدن و یققادگیری کمققک  بخشققیآرامش

بیشققتری  نف اعتمادبققهشققده اسققت،  تربققالغاحسققاس کنققد  شققدمیباعقق   هققاوقتبعضققی 

 .شود تراجتماعیو  کندپیدا 
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ار وجققه بققه مققوقعیتی کققه در آن سققیگ، بققا تخواسققتمیهرچققه  تقریبققاًسققیگار کشققیدن  

فققط  هقمآن، کشقیدمینقخ سقیگار در روز  12تقا  5. اوایقل، حقدود دادمقیبه او  ،دیکشیم

 را از آن بگیرد. مطلوبش تأثیر خواستمیزمانی که 

. او دیگققر بققرای حققل شققودمی تروابسققته. او بققه سققیگار افتققدمی، اتفققاقی مروربققهامققا 

شققته باشققد سققیگار کققردن مشققکل، یققا هنگققام خوشققحالی، یققا بققرای اینکققه حقق  خققوبی دا

خلاصققه او سققیگار  طوربققهدارد.  نیققازچققون بققه سققیگار  کشققدمی. او سققیگار کشققدنمی

 به سیگار اعتیاد دارد. ،ترقیدق طوربهچون سیگاری است، یا  کشدمی

، چققون سققیگار کشققدمیحالققا سققیگار  او .دکنققنمی را احسققاس لققذت سققیگار او دیگققر

کنقد. سقیگار نکشقیدن بقه معنقی عصقبی علقائم تقرک را احسقاس  شقودمینکشیدن باعق  

 هققایحالت، افسققردگی، عصققبانیت، تققرس، تهققوع، سققردرد و بسققیاری زودرنجققیبققودن، 

ناخوشققایند دیگققر اسققت. او تمققام مققدت بققه امیققد اینکققه سققیگارها احسققاس خوشققایند 

کقه تنهقا چیقزی  شقودمیامقا بقا ناامیقدی متوجقه  ؛کشقدمیگذشته را به او بدهند، سقیگار 

دقیققه بعقد، تمقام ایقن  22حقدود  و ، از بقین رفقتن علقائم تقرک اسقتشودمیکه نصیبش 

 .شودمیفرایند دوباره تکرار 

 12تققا  22. دیگققر شققودمیاو سققیگار را تققرک کنققد، زنققدگی دوبققاره خوشققایند  کققهوقتی

کققه خواسققت،  وقققت هققر توانققدمیبققار در روز علققائم تققرک را تجربققه نخواهققد کققرد. او 

اصققل زمققانی خاصققی در فو توانققدمیآیققا  کققهنیا و نگققرانبققرود  خواهققدیمققهرجققایی کققه 

 سیگار بکشد یا نه نباشد.

کقه دچقار بیمقاری شقده  دانقدمیاحساس سردرد کند یقا تهقوع داشقته باشقد،  کهوقتی

یقا کمتقر از انقدازه  ازحقدبیشو مانند زمان سیگاری بقودن بقه دلیقل سقیگار کشقیدن  است

امققا  ؛خواهقد بققود العققادهفو ، احساسققش شقیدکمیکققه سققیگار  بازمقانینیسقت. در مقایسققه 

 در این هنگام اتفا  شومی در حال رخ دادن است.

، 12کقه بهتقرین سقیگار عمقرش را کشقیده بقود. ممکقن اسقت  افتقدمیاو به یاد زمانی 

آن  العققادهفو سققال پققیش بققوده باشققد. او بققه یققاد احسققاس خققاب و  12و یققا حتققی  22

ی در مققوردش فکققر کنققد، ممکققن اسققت تلققاش کنققد آن کققاف انققدازهبه. اگققر افتققدمیسققیگار 

 .اندازدیمتجربه او را گیر ، این متأسفانه. دوباره تجربه کندلحظه را 
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بیشقتر سققیگار بکشققد و  شققودمیدوبقاره او در چنققگ اعتیقادی خواهققد افتقاد کققه باعق  

ممکققن اسققت نتوانققد خققودش را آزاد کنققد. ایققن سققیگار  بققار ایققنکمتققر لققذت ببققرد. 

را از او خواهققد گرفققت. وقتققی سققیگار  اشزنققدگی درنهایققت، آزادی، سققلامتی و هالعققادخار 

مرتکب این اشقتباه نشقوید. بقه یقاد بیاوریقد کقه روزی کقه سقیگار را کنقار  کنیدمیرا ترک 

گذاشققتید چققه احساسققی بققه آن داشققتید، چققون روزی کققه بققه سققیگار کشققیدن بازگردیققد، 

. دارندفاصقله بقاهمیقن دو روز چققدر همان احسقاس را خواهیقد داشقت، مهقم نیسقت کقه ا

 هرگز پک دیگری نزنید!به یاد داشته باشید چه احساسی داشتید و 

 

 سرنوشتی بدتر از مرگ؟ ترک سیگار:

از دیققدن مقاومققت افققراد در برابققر تققرک  آینققدمیکسققانی کققه بققه کلینیققک تققرک سققیگار 

 هایداسققتان و بققه نشققینندمی. حتققی خققود افققراد سققیگاری نیققز شققوندمیسققیگار متحیققر 

. بعضققی از کننققدمی، بققا حیققرت تمققام گققوش کننققدمیکققه دیگققران تعریققی  وحشققتناکی

عروقققی منجقر بققه قطقه عضققو، سقرطان، آمفیققزم  هقایبیماریقلبققی،  حملقهچنققدین  هقاآن

 .اندگذاشتهدیگر را پشت سر  کشندهو  کنندهناتوانریوی و چندین و چند بیماری 

؟ بعضقی از دهنقدمیآمقده، بقه سقیگار کشقیدن ادامقه  بعد از آنچه بقه سرشقان هاآنچطور 

، امققا کشققدمیو  کنققدیمققرا فلققج  هققاآنکققه سققیگار کشققیدن  داننققدمی کاملققاًایققن افققراد 

منطققی کقه ممکقن اسقت بقه ذهقن  سقلال. دهنقدمیبه سیگار کشقیدن ادامقه  درهرصورت

 ؟«چرا»سیگاری یا غیر سیگاری برسد این است که  شخ هر 

چنقان بقا سقبک  معمولقاًسقاده اسقت. سقیگار  نسقبتاً درواققهچیقده، پی سلالجواب این 

، بقا کنقار گذاشقتن سقیگار بایقد دنقکنمیفکقر  هقاآنزندگی ایقن افقراد پیونقد خقورده کقه 

 تقریبقاًبقه سقیگار کشقیدن مربقو  هسقتند کنقار بگذارنقد.  نوعیبقهرا که  هاییفعالیتتمام 

جقزو  دهنقدمیتقا بقه خقواب رفقتن انجقام تمام کارهایی که این افراد از زمقان بیقدار شقدن 

 .آیدمی ارزشبی انهستند. زندگی پ  از ترک سیگار، به نظرش هافعالیتاین 

کققه تققا زمققانی کققه خققودش را از سققیگار  ترسققدمیهمچنققین از ایققن  سققیگاری شققخ 

بقا در نظقر گقرفتن تمقام  دردنقاک تقرک را تجربقه خواهقد کقرد:کشیدن محروم کند، علائم 
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بققه  شققخ بققرای  سققیگار کشققیدن براثققر سققیگار ترسققی شققدیدتر از مققرگ، تققرک هققااین

 .آوردمیوجود 

زنققدگی پقق  از تققرک سققیگار ممکققن اسققت باشققد  آنچققهضققیات در مققورد اگققر ایققن فر

 هقافرضامقا تمقام ایقن  ارزیقد؛نمیتقرک کقردن بقه زحمقتش  احتمالقاً، آنگاه بودمیدرست 

و علققائم تققرک تققا ابققد بققاقی  ارداشققتباه هسققتند. زنققدگی پقق  از تققرک سققیگار هققم ادامققه د

سقختی اسقت. عقایقد ایقن  نسقبتاًکقار  هقاآنقبولاندن ایقن مطلقب بقه  درهرحال. مانندنمی

شقده و بقا احسقاس مثبقت کقاذبی کقه از سقیگار کشقیدن بقه دسقت  دارریشقه عمیققاًافراد 

 .شودمیتقویت  آورندمی

نیقاز بقه یقک کقه بقرای بیقرون آمقدن از تختخقواب،  کنقدمیسیگاری احسقاس  شخ 

بعققد از بیققدار شققدن، احسققاس سققردرد خفیققی، خسققتگی، زودرنجققی،  معمولققاًسققیگار دارد. 

مقردم زمقان بیقدار شقدن چنقین  همقهکقه  کنقدمی. او فکقر کنقدمیافسقردگی و ناخوشقی 

 احساسی دارند.

بققردن ایققن عققالی بققرای از بققین  راهیققکاسققت، چققون  شققان خوشاو  وجودنیبققاا

. وقتققی شققودمیو حققالش بهتققر  کشققدمییکققی دو نققخ سققیگار  احساسققات ناخوشققایند دارد:

بایقد سقیگار بکشقد تقا انقرژی لقازم بقرای گذرانقدن  کنقدمیاز تخت بیقرون آمقد، احسقاس 

روز را بققه دسققت بیققاورد. وقتققی اسققترس دارد یققا عصققبی اسققت، سققیگار کشققیدن کمققک 

 ره است.به نظرش مسخ یاالعادهخار آرام شود. کنار گذاشتن چنین داروی  کندمی

نسققبت بققه  توانققدمیامققا اگققر سققیگار را تققرک کنققد، از اینکققه احسققاس بهتققری دارد و 

بهتققر بققا مشققکلات زنققدگی کنققار بیایققد غققافلگیر خواهققد شققد.  کشققیدمیزمقانی کققه سققیگار 

، احسققاس خیلققی بهتققری از زمققانی کققه سققیگار شققودمیوقتققی صققب  از خققواب بیققدار 

ش را از تختخققواب بیققرون نخواهققد خواهققد داشققت. دیگققر بققا ناخوشققی خققود کشققیدمی

خقوب خوابیقده و سقرحال شقده اسقت.  کنقدمیبعقد از بیقدار شقدن احسقاس  حالقاکشید. 

اسقترس دارد،  کقهوقتیخواهقد بقود. حتقی  تقرآرام کشقیدمیدر کل، از زمقانی کقه سقیگار 

را نخواهققد  کققردمیبققه خققاطر کمبققود نیکققوتین خققونش تجربققه  قبلققاًاحسققاس تنشققی کققه 

کققه  هرکسققی تقریبققاًطققرز فکققر بسققیار غلطققی اسققت.  زاسققتانرژیسققیگار  هکققاین .داشققت

از  ترپراسققتقامتو  تققرپرانرژی، ترقققویاقققرار کنققد کققه  توانققدمیسققیگار را کنققار گذاشققته 

. تقرس از طولقانی شقدن علقائم تقرک هقم هقیچ اساسقی کشقیدمیزمانی است کقه سقیگار 
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و در طققی دو هفتققه  رسققندمید ایققن علققائم در روز سققوم تققرک بققه او  خققو چراکققهنققدارد، 

 .شوندمیمحو  کلیبه

 دیگقرهر شخصی که به خقودش شقان  تجربقه کقردن زنقدگی بقدون سقیگار را بدهقد، 

اعتیققاد مرگبققارش را حفققک کنققد نخواهققد  شققدندمیکققه باعقق   ایغیرمنطقققی هققایترس

از  تقرسقالم، تقرمهمو از همقه  ترپقاک، شقادتر، ترسقادهداشت. او خواهد فهمید کقه زنقدگی 

شقده اسقت. حالقا تنهقا تقرس او از برگشقت اعتیقادش خواهقد  کشقیدمیزمانی کقه سقیگار 

هرگقز پقک و تنهقا کقاری کقه بقرای جلقوگیری از آن بایقد انجقام دهقد ایقن اسقت کقه  بود
 دیگری نزند!

 

 تدریجی صورتبهترک کردن سیگار 

ایققن ورد مفصققل در مقق نسققبتاًمققن در سققمینارهایم سققیگار بققه روش تققدریجی؛  کققردنتققرک 

 شققدتبهکققه اگققر از کسققی  گققویممی. مققن همیشققه بققه مققراجعین کنممققیصققحبت روش 

بقه او زنقگ بزننقد  هقرروزمتنفرند، تشقویقش کننقد از روش تقرک تقدریجی اسقتفاده کنقد. 

یعنقی، اگقر در حالقت عقادی در یقک روز  ؛یک نقخ کمتقر سقیگار بکشقد هرروز و بگویند که

نقخ بکشقد و  31نقخ بکشقد. روز بعقد بایقد  39رک ، در اولقین روز تقکشقدمینخ سیگار  12

بقه ایقن فقرد زنقگ بزننقد تقا  هقرروز. مقراجعین سقمینار بایقد آخرالیو  نخ 34 بعدازآنروز 

 تأکیقدبه او تبریک بگویند و او را تشقویق کننقد کقه بقه ایقن کقار ادامقه دهقد. بایقد دوبقاره 

 .آیدمیاز او بدشان  قعاًواکه این کار را تنها باید بر روی کسی انجام دهند که  کنم

هسقتند. یقک نقخ کمتقر کشقیدن در روز بقه  موافققاکثقر افقراد بقا ایقن روش ، دیدانیم

، کشقدمینقخ بقرای کسقی کقه در روز دو پاکقت سقیگار  ونهسقی. آیقدمینظر خیلی آسقان 

کقه قصقدتان فققط کمقک  کاهش زیادی نیست. لم کقار ایقن اسقت کقه او را متقاعقد کنیقد

منفقی کقار ایقن اسقت کقه وانمقود کنیقد از  جنبقهاول، تنهقا  هفتقهی دو کردن است. در یک

 با او در تماس باشید. هرروزباید  و آیدمیاو خوشتان 

نقخ برسقد، ممکقن اسقت  32نقخ بقه  12اعتقراض نخواهقد کقرد. وقتقی از  چندان او هم

وقتققی  حسققابتسویه زمققان کمققی غققر بزنققد. البتققه هنققوز تفریحتققان شققروع نشققده اسققت.

کمتققر از نصققی  حققدوداًگذشققته باشققد. حالققا او  برنامققهکققه سققه هفتققه از ایققن  سققدریفرامقق
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احسققاس  میطور ملققابققه. او تمققام مققدت علققائم تققرک را کشققدمیمقققدار معمققولش سققیگار 

 .کندمی

 ؛دیارسقاندهشقدید  نسقبتاًرا بقه علقائم تقرک  او اجقرای ایقن روش شقما بعد از یقک مقاه

و چققدر بقه او وییقد کقه کقارش چققدر عقالی اسقت او زنقگ بزنیقد و بگباشقید. بقه  مصراما 

اساسققی را بققه او  ضققربه، شققما گذرانققدمیرا  39تققا  35. وقتققی روزهققای کنیققدمیافتخققار 

زجققر  شققدتبه ،کنققدمی احسققاس. ایققن بیچققاره تمققام مققدت او  علققائم تققرک را ایققدزده

 .گیردنمی هم از آن اینتیجهو هیچ  کشدمی

 نشققده نزدیققکهققم بققه تققرک سققیگار  قققدمیک، شققدهشروعاو از روزی کققه ایققن برنامققه 

، نققه بققه ایققن خققاطر کققه روزی یکققی دو نققخ کنققدمیاسققت. او دائققم علققائم تققرک را تجربققه 

نقخ سقیگار در روز  12تقا  35، بلکه بقه ایقن دلیقل کقه خقودش را از حقدود کشدمیسیگار 

 محروم کرده است.

ه صقفر نقخ برسقد، بقه را یکسقره کنیقد، وقتقی مجبقورش کردیقد بق کقار خواهیدمیاگر 

یکقی دو پقک بقه نباشقد و فققط گقاهی  شقودیمقشقرایط سقخت  کقهیوقتنگران او بگویید 

 را بکنقد، یقک پقک از سقیگار ایقن کقار بزنقد. اگقر بتوانیقد او را فریقب دهیقد کقهسیگارش 

 اشققارهاو را تققا ابققد در شققرایط علققائم تققرک نگققاه دارد. آیققا  توانققدمی، بققاریکهققر سققه روز 

 متنفر باشید؟ دهیدمیروی او انجام  از کسی که این کار را واقعاًباید که  امکرده

انجققام دهیققد. شققما  باکسققی توانیققدمیاسققت کققه  ایشققوخی ترینظالمانققه احتمالققاًایققن 

در  احتمالقاًعقذاب بکشقد و  انقدازهبی، باعق  شقدید ایقدکردهشان  تقرک کقردن او را کقم 

بققه  و گرددبققازمید و بققه سققیگار کشققیدن از ایققن فراینققد، او تسققلیم خواهققد شقق اینقطققه

بققر سققرش آمققده اسققت، چنققان از تققرک سققیگار  تققدریجی خققاطر آنچققه در طققول تققرک

 طورهمقان. تقا او را بکشقد دهقدمیبقه سقیگار کشقیدن ادامقه  ققدرآن احتمالقاًکه  ترسدمی

 متنفر باشید. از این شخ  واقعاً بهتر استکه گفتم، 

رویقش انجقام دهیقد.  بقدتان نیایقد کقه ایقن کقار را ققدرآناز کسقی  وققتهیچامیدوارم 

از خقودش بقدش نیایقد کقه ایقن کقار را بقا خقودش انجقام دهقد.  ققدرآن ک هیچامیدوارم 

 غیقرممکن تقریبقاًممکقن اسقت سقخت باشقد، امقا تقرک کقردن بقا ایقن روش  بارهیکترک 

 کنید.است. اگر بین کار سخت و کار غیرممکن انتخابی دارید، کار سخت را انتخاب 
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امققا در انتهققای  ؛شققما در انتهققای یققک فراینققد سققخت، دسققتاوردی خواهیققد داشققت

سققیگار را کنققار  یکبققارهوجققود نخواهققد داشققت.  بققدبختی جزبققه، چیققزی غیققرممکن رویکققرد

سققاعت، کارتققان آسققان خواهققد شققد. مصققر  سققیگار را کققم کنیققد و  42بگذاریققد و پقق  از 

 خواهد شد. ترسختسخت و  چند سال، کارتان پ  از چند هفته، چند ماه و

دهقه وجقود داشقته اسقت.  ینجدیقد نیسقت. چنقد شقیوهکقه ایقن یقک  باید اضافه کنم

سیگاری که بقه مقدت طولقانی تقرک کقرده اسقت صقحبت کنیقد. سقعی  سابقاً شخ با هر 

باشقد و پق   کقردهکاهشقی اسقتفاده  شقیوهکنید یک نفر را پیدا کنیقد کقه بقا موفقیقت از 

ه، مصققرفش را بققه صققفر رسققانده باشققد. بایققد خیلققی بگردیققد تققا از چنققد هفتققه یققا چنققد مققا

 حتی یک نفر را پیدا کنید که چنین کاری را انجام داده باشد.

نققق  ایققن شققیوه را مشققاهده کققرد. بققه افققرادی کققه  تققوانمیدیگققر هققم  زاویققهاز یققک 

زمققانی بققرای چنققد مققاه یققا چنققد سققال سققیگار را کنققار گذاشققته بودنققد و دوبققاره بققه آن رو 

مقدت طولقانی دور بقودن از سقیگار، یقک پقک بقه  بعقدازایندند دققت کنیقد. یقک روز، آور

پق  از  توانقدمی. اگقر یقک پقک از سقیگار، کشقندمیو حالقا دوبقاره سقیگار  انقدزدهسیگار 

بگقذارد، تصقور کنیقد بعقد از چنقد سقاعت یقا چنقد  تقأثیریچند سال و چند دهقه چنقین 

 شققروع نقطققهرا بققه  شققخ د. ایققن کققار، بکنقق توانققدمیروز دور بققودن از سققیگار چققه 

علقائم مقزمن  تجربقه. آنچه یک سیگاری سقابق، بقرای بازنگشقتن بقه سقیگار یقا گرداندبرمی

 هرگز پک دیگری نزند!ترک باید انجام دهد، این است که 

 

 «ترک کنم؟ خواهمینم»یا  «ترک کنم توانمینم»

. مققن دارم بت کققنمخواسققته شققود صققح مققن در طققول ایققن کلینیققک از خققواهمینمققمققن »

از مقن نخواهیقد  لطفقاًدر مقوردش صقحبت کقنم.  خقواهمینمق، امقا کقنمیمسیگار را ترک 

کققه در کلینیققک  ییهققاخانمسققال پققیش یکققی از  22ایققن درخواسققت را  «.صققحبت کققنم

صقحبت کنیقد،  کقنمینمق. مقن مجبورتقان حتمقاًمطقر  کقرد. مقن گفقتم  کقردیم نامثبت

 درنگ نکنید. لطفاًصحبتی داشته باشید،  دیاهخویماحساس کردید  هر وقتاما 
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 :کقنمینمقشقاید مقن منظقورم را واضق  بیقان »او از این حقر  عصقبانی شقد و گفقت: 

و ایقن سقالن  شقومیمقصحبت کقنم! اگقر مجبقورم کنیقد حقر  بقزنم بلنقد  خواهمینممن 

 «! روشن شد؟رومیم. اگر با کنجکاوی به من نگاه کنید، من کنمیمرا ترک 

کمقی شقوکه شقدم امقا بقه او گفقتم کقه بقه درخواسقتش احتقرام  اشگفتهقدرت من از 

و تجربیقاتش را بقا گقروه . امیدوار بقودم کقه در طقول برنامقه نظقرش عقوض شقود گذارمیم

 .کردمینماما راستش چندان روی این موضوع حساب ؛ و با من در میان بگذارد

گققروه خققوبی بققود،  مققوعدرمجدیگققر در دوره حضققور داشققتند.  کنندهشققرکت 22حققدود 

. دیگققر زدنققدیمققو دائققم گققپ  نشسققتندیمققدو خققانمی کققه در انتهققای سققالن  یاسققتثنابه

چنقد ثانیقه  هقاآنکقه سقاکت شقوند.  گفتنقدیمق هقاآنو بقه  گشقتندیبرم کنندگانشرکت

هیجققان دوبققاره شققروع بققه صققحبت همققان و سققر  بققا  کردنققدیمققحققر  زدن را متوقققی 

 .کردندیم

را بقققه اشقققتراک  شقققانکنندهناراحتان تجربیقققات شخصقققی و گقققاهی، وقتقققی دیگقققر

بودنقد کقه بقرای هقم تعریقی  یدارخنقدهدر حال خندیقدن بقه داسقتان  هاآن، گذاشتندیم

 بودند. اعتنایب گذشتیمبه آنچه اطرافشان  کاملاً هاآنکرده بودند. 

طبققق  دو خققانم حققرا  در روز سققوم کلینیققک، یققک پیشققرفت غیرمنتظققره حاصققل شققد.

بقود  اشیسقالگستیباوایقل  احتمالقاًخقانم جقوانی کقه ا کقرده بودنقد. پقمول مهمقانی برمع

آخققر سققالن  دو نفققردر ابتققدا صققحبت کنققد چققون مجبققور بققود بققرود.  توانققدیمققپرسققید 

 ادامه دادند. شانیخصوص مکالمهو به  دادندینمهمچنان گوش 

 یتفقا  وحشقتناکا بمقانم، تقوانمینمقمقن »خانم جقوانی کقه مجبقور بقود بقرود گفقت: 

بققا  کققهیدرحققال «اسققت. شققدهکشتهافتققاده اسققت. بققرادرم در یققک تصققاد   امخققانوادهبققرای 

باشقم. ققرار بقود  نجقایامقن حتقی ققرار نبقود امشقب »ادامه داد:  کردیماحساساتش مبارزه 

کقه اگقر  دانسقتمیمقامقا ؛ کمقک کقنم یسقرارخاکمراسقم  یزیربرنامقهبقرای  امخانوادهبه 

 زمقان نیقااو تقا  «بقزنم. نجقایاار نکشیدنم ادامقه پیقدا کنقد بایقد سقری بقه سیگ خواهمیم

شققده بققرایش مهقم  ]تققا ایقن حقد[ سقیگار امقا نکشققیدن؛ دو روز سقیگار نکشققیده بقود تنهقا

 .بود
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کقه  ؛ بقه حقدیکردنقدیمقاو افتخقار  بقه خیلقیبدی داشقتند، امقا  گروه احساساعضای 

همققه، بققرای . دیرسققیمقود نقاچیز بققه نظققر اتفققا  افتققاده بقق هقاآن روز بققرای در طققول آنچقه

 نشنیدند. شدیمگفته  ازآنچه یزیچچیه درواقه هاآندو خانم انتهای سالن.  جزبه

دو بققرادرش چققدر صققمیمی بودنققد، ایققن  او وکققه  کققردیمقوقتقی خققانم جققوان تعریققی 

بققه  هققاآن. دنققدیخندینمققبققه داسققتان او  هققاآنبلنققد شققروع بققه خندیققدن کردنققد.  نفققر

در جریققان آنچققه در سققالن در مققوردش  اصققلاًو  دنققدیخندیمققمتفققاوت  کاملققاًی موضققوع

 نبودند. شدیمبح  

بققود اجققازه  دادهازدسققت، خققانم جققوانی کققه بققرادرش را ازآنپقق ، کمققی هرحالبققه

برگقردد. او گفقت در ارتبقا  خواهقد بقود و از گقروه بقه خقاطر  اشخقانواده پقیشگرفت که 

 تشکر کرد. شانیهاتیحماتمام 

کقه ناگهقان  چند دقیققه بعقد مقن در حقال تعریقی کقردن داسقتانی بقرای گقروه بقودم

خققانمی کققه درخواسققت ناشققناس مانققدن کققرده بققود بلنققد شققد و بققا صققدای بلنققد گفققت: 

 و حر  من را در میان داستان قطه کرد. «جول خواهمیممعذرت »

 مققن قصققد داشققتم در تمققام طققول ایققن دوره چیققزی نگققویم. روز اول مققن از جققول»

خواسققتم کققه از مققن نخواهققد صققحبت کققنم. بققه او گفققتم اگققر مجبققور شققوم صققحبت کققنم 

. مقن رومیمق نجقایازا. گفقتم اگقر تلقاش کنقد مقن را بقه حقر  بکشقاند مقن رومیم نجایازا

کقه بیشقتر از  کقنمیمقامقا امقروز احسقاس ؛ دیگقران را بقا مشقکلاتم بقار کقنم خواستمینم

 سالن ساکت بود. «انم را بگویم.سکوت کنم. من باید داست توانمینماین 

مققن زنققده نخققواهم بققود. مققن  دیگققر دارم. دو مققاه غیرقابققل درمققان هیققرمققن سققرطان »

ایققن موضققوع را روشققن کققنم کققه  خققواهمیمققهسققتم تققا سققیگار را تققرک کققنم. مققن  نجققایا

. بقرای زنقمینمقرا نجقات خواهقد داد گقول  امیزنقدگتقرک سقیگار  کقهنیاخودم را با فکقر 

در مقوردش  تقوانمینمقشقده اسقت. مقن خقواهم مقرد و هقیچ غلطقی هقم  من خیلقی دیقر

 «اما من سیگار را ترک خواهم کرد.؛ بکنم

. خقوب، کقنمیمقچقرا سقیگار را تقرک  رمیقمیمقدرهرصقورت  کقهیوقتقشاید بررسید »

کوچققک بودنققد، همیشققه در مققورد سققیگار  میهابچققهمققن دلایققل خققودم را دارم. وقتققی 

کقه کقاری بقه مقن نداشقته باشقند.  گفقتمیمق هقاآن. من بقه دکردنیمکشیدنم من را اذیت 
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 سقلالایقن را گفقتم کقه دیگقر  ققدرآن. تقوانمینمقتقرک کقنم امقا  خقواهمیمکه  گفتمیم

 «نکردند.

هسققتند و دوتایشققان سققیگار  شققانیسققالگ 32و  22 دهققهدر  میهابچققهامققا حالققا »

 هقاآنسقیگار نکشقند.  ، التماسشقان کقردم کقهامگرفتقهوقتقی فهمیقدم سقرطان  .کشندیم

. مقن تواننقدینمقتقرک کننقد امقا  خواهنقدیمقبقه مقن جقواب دادنقد کقه  درهم یاافهیقبا 

 «و به خاطرش از خودم عصبانی هستم. اندگرفتهاین را از کجا یاد  دانمیم

. کققردمیمققنشققان دهقم کققه اشقتباه  هققاآنتققا بقه  کقنمیمققپق  مققن سقیگار را تققرک »

! مقن دو خواسقتمینمقموضقوع ایقن بقود کقه  گار را تقرک کقنم؛نبود که نتوانم سقی طورنیا

کققه دیگققر سققیگاری نخققواهم کشققید.  دانققمیمققو  امگذاشققتهروز اسققت کققه سققیگار را کنققار 

و بقه خقودم  میهابچقهامقا بایقد بقه  ؛نقهکسی تقرک کنقد یقا  شودیمکه این باع   دانمینم

هقم  هقاآنوانم تقرک کقنم، اگقر مقن بتق ؛ وسقیگار را تقرک کقنم توانمیمکه  کردمیمثابت 

 «ترک کند. تواندیمترک کنند، هرکسی  توانندیم

 یاذرهکققه تققرک کققردن را  یاییراهنمققاکققردم تققا هققر  نققامثبتمققن در ایققن کلینیققک »

در مقورد  واقعقاًنجکقاو بقودم کقه بقدانم افقرادی کقه ک طقورنیهمکند دریافت کنم.  ترآسان

. اگقر آن موققه چیقزی کقه دهنقدیمقشقان چقه واکنشقی ن نندیبیمخطرات سیگار آموزش 

شقما بقا  همقه یهقاحر ، مقن نشسقتم و بقه هرحالبقهخقوب،  ...دانسقتمیمرا  دانمیمحالا 

 «دقت گوش دادم.

تقرک  سقیگار را موفقق شقوید کقنمیمقو دعقا  کقنمیمقشقما همقدردی  تکتکمن با »

س شققما احسققا همققه، بققا امنکققردهیققک کلمققه هققم بققا کسققی صققحبت  کققهنیاکنیققد. بققا 

کققه بققه اشققتراک گذاشققتید بققه مققن کمققک کققرده اسققت.  ییهققاحر . کققنمیمققصققمیمیت 

مجبققور شققدم. اجققازه  امققا امققروز؛ صققحبت کققنم خواسققتمینمققکققه گفققتم، مققن  طورهمققان

 «.بدهید دلیلش را بگویم

سققاکت  تشصققحبکققه در طققول  او سققر  بققه سققمت دو خققانم انتهققای سققالن برگشققت

ایقن  کقنمیمقصقحبت  القننتنهقا دلیلقی کقه »فقت: درر کقورهاو از  مرتبقهکیمانده بودنقد. 

مهمقانی . شقما در عققب سقالن دیقکنیمقداریقد مقن را دیوانقه  هقرزهاست کقه شقما دوتقا 

و سققعی  گذارنققدیمقق انیققدر مرا  شققانیهاحر  بققاهمدیگققران همققه  کققهیدرحققال دیققاگرفته

 «دارند جان همدیگر را نجات دهند.
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 کقهنیارادرش گفتقه بقود اشقاره کقرد و او سر  به آنچه خانم جقوان در مقورد مقرگ بق

بودنققد.  اطلققاعیبقق داسققتاناز  کاملققاًآن دو در بققین صققحبتش زیققر خنققده زده بودنققد و 

گقم کنیقد! برویقد بیقرون  نجقایازالطفقی بقه مقن بکنیقد و گورتقان را  تانیهر دو شودیم»

اد و سیگار بکشقید تقا بیافتیقد و بمیریقد، بقرای مقا مهقم نیسقت! شقما نقه چیقزی اینجقا یق

 «.دیکنیمو نه چیزی ارائه  دیریگیم

 درواقققهنشسققتند. مققن مجبققور شققدم کمققی گققروه را آرام کققنم.  آنجققا شققوک زدهآن دو 

اتفقا  افتقاده بقود کمقی سقنگین شقده بقود.  آنچقهاز تمقام  آنجقا، چون جقو بیشتر از کمی

مققن آن دو خققانم را در کلینیققک نگققه داشققتم و نیققازی بققه گفققتن نیسققت کققه ایققن آخققرین 

از انتهقای سقالن صقدای گقپ زدن شقنیده  یادوهفتقهی بقود کقه در طقول آن کلینیقک بار

 .شدیم

حضققور داشققتند دوره را بققا موفقیققت بققه پایققان رسققاندند. در  آن شققبتمققام افققرادی کققه 

از طققر   کردنققدیمقق، دو خققانمی کققه در ابتققدا فقققط بققاهم صققحبت یلیالتحصققفارغمراسققم 

بخشققیده  زیچهمققهطان ریققه داشققت. همققه تشققویق شققدند، حتققی توسققط خققانمی کققه سققر

 شده بود.

بققود هققم در مراسققم حضققور داشققت. او هققم از  دادهازدسققتبققرادرش را  دختققری کققه

 باافتخققارریققه داشققت،  . خققانمی کققه سققرطانکققردیمققبققود و احسققاس افتخققار  رهققا سققیگار

را معرفققی کققرد. پسققرش در آن زمققان بققه  شیهابچققهدریافققت کققرد و یکققی از را  مققدرکش

 مبتلابقه، در زمقانی کقه خقانم درواققهیقک هفتقه سقیگار را تقرک کقرده بقود.  مدت بیش از

نگفتقه بقود  اشخقانوادهسرطان ریه داسقتانش را بقا مقا در میقان گذاشقت، هنقوز حتقی بقه 

 سیگار را ترک کرده است. که

بقه پسقرش  گذشقتیمقبود، زمقانی کقه یقک هفتقه از تقرک خقودش  ازآنپ چند روز 

تقرک  توانقدیمقحیقرت کقرده بقود گفتقه بقود اگقر او  شقدتبهموضوع را گفت. پسرش کقه 

و در همققان لحظققه سققیگار را کنققار گذاشققت. مققادرش از  توانققدیمققکنققد پقق  خققودش هققم 

 .دیدرخشیمخوشحالی 

تلفققن  اشخانققهشققش هفتققه بعققد او تسققلیم سققرطان شققد. مققن وقتققی فهمیققدم کققه بققه 

شقکر کقرد کقه کمقک و پسقرش گوشقی را برداشقت. او از مقن ت را بررسقمکردم تقا حقالش 

 کقهنیاسیگار را تقرک کنقد. او تعریقی کقرد کقه مقادرش چققدر بقه  تیدرنهاکردم مادرش 
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و اینکققه خققودش هققم بققه مققادرش افتخققار  کققردیمققتوانسققته سققیگار را تققرک کنققد افتخققار 

 مادرش همچنین خوشحال بود که پسرش هم توانسته سیگار را ترک کند. .کردیم

در انتهقا،  «و مقن هقم بقازنخواهم گشقت. بازنگشقت او هرگقز بقه سقیگار»پسرش گفت: 

کقه آخقرین  کقردیمقداده بودنقد. او افتخقار  یاالعقادهفو  هیقهدبقه همقدیگر  هاآنهردوی 

 هرگز پک دیگری نزد!نف  مادرش بدون دود سیگار بوده است. مادرش 

 شقخ  دیگقری سقیگار رابقه خقاطر  دیقتوانینمقکقه شقما  میگقویم معمولاًخاتمه: من 

ایقن  تضقاد بقاکنید. باید این کقار بقه خقاطر خودتقان باشقد. ایقن واقعقه تقا حقدی در  ترک

سقیگار را تقرک کنقد تقا  خواسقتیمقسقرطان ریقه  مبتلابقهخقانم  .ردیقگیماظهارنظر قرار 

 هاسققالرا از سرنوشققت مشقابه خققودش نجقات دهققد؛ تقا بتوانققد تقا حققدی آنچقه  شیهابچقه

در آن زمققان  «تققرک کنققد. توانسققتینمقق»او  قبققل یادشققان داده بققود جبققران کنققد. اینکققه

 «ترک کند. خواستینم»موضوع این بود که 

وجققود دارد. ایققن موضققوع بققرای تمققام افققراد  عبققارتتفققاوت زیققادی بققین ایققن دو 

 توانقدیمقبعقد ثابقت کقرد کقه  هاسقالدر داسقتان  مورداشقارهخقانم سیگاری مصدا  دارد. 

ن خقودش خیلقی دیقر شقده بقود، امقا بقرای سیگار را ترک کند، زمانی که بقرای نجقات جقا

 دیققگویمققبعققد کققه خودتققان یققا کقق  دیگققری  دفعققهنجققات پسققرانش خیلققی دیققر نبققود. 

تقرک  دیقتوانیمقترک کنم، در نظر بگیریقد کقه ایقن گفتقه حقیققت نقدارد. شقما  توانمینم

منتظقر نمانیقد کقه خیلقی  ققدرآنترک کنقد. نکتقه ایقن اسقت کقه  تواندیمکنید. هرکسی 

 د.دیر شو
  

 «چرا سیگار را ترک کردم؟» «چرا سیگار کشیدن را شروع کردم؟»

چققرا شققروع بققه سققیگار کشققیدن  بققه یققاد بیاورنققد کننققدیمققسققعی  افققراداسققت.  دارخنققده

را کقه چقرا بقه  سقلالجقواب ایقن  انجقام ایقن کقار ممکقن اسقت کنندمیفکر  ، گوییکردند

وع بققه سققیگار کشققیدن و ردلیققل شقق در واقعیققت، بدهققد. دهنققدمیسققیگار کشققیدن ادامققه 

 شما به این کار ادامه دهید یکی نیستند. شودمیباع   دلیلی که
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امقا در  ؛کننقدمیسقیگار کشقیدن را شقروع  افراد به دلیقل فشقار گقروه همسقالان یبعض

امروز، اگقر فشقار اجتمقاعی بخواهقد عامقل اثرگقذاری باشقد، افقراد را وادار بقه تقرک  جامعه

 ار کشیدن تشویق کند.به سیگ کهاین، نه کندمی

امقا  ؛بقه نظقر بیاینقد تربقالغو  تقربزرگبعضی افراد شروع به سقیگار کشقیدن کردنقد تقا 

از سققن  ترمسققنیققا بیشققتر، بققه دنبققال آن هسققتند کققه  62،52،12،32چنققد نفققر در سققنین 

 به نظر بیایند؟ شانواقعی

باشقند. داشقته  گرییقاغیتقا احسقاس  کننقدمیبرخی دیگر شروع بقه سقیگار کشقیدن 

کقه نبایقد  انقدگفته هقاآنبقه  سقالبزرگ، معلمانشقان، دکترهقا و دیگقر افقراد هقاآنوالدین 

سیگار بکشند. پق  بقرای اینکقه نشقان بدهنقد اختیارشقان دسقت خودشقان اسقت، شقروع 

کققه سققیگار  سققاله وجققود دارد 62بققه سققیگار کشققیدن کردنققد. خققوب، چنققد نفققر سققیگاری 

بگویققد:  هققاآنبایسققتد و بققه  اشسققاله 92تققا  12والققدین  دررویتققا بتوانققد  کشققدمی

 «به من بگویید سیگار نکشم. توانیدنمی؟ بینیدمی»

، امقا فققط بقه یقک دلیقل دنقکنمیشقروع بقه سقیگار کشقیدن  مردم به دلایل مختلفقی

 حقالبااین. اسقتنیکقوتین  کقه آن مقاده شقوندیمقمعتقاد  یامقادهبقه  هاآن: دندهمیادامه 

. دلیققل دهققدمی، اتفققا  مشققابهی رخ دکنققمید سققیگار را تققرک فققرجالققب اسققت کققه وقتققی 

نسققبت بققه  پقق  از مققدتی معمولققاً، گذارنققدمیکققه بققه خققاطر آن سققیگار را کنققار  ایاولیققه

 .گیردمیبعدی قرار  هایاولویتاز سیگار، در  دلایل دور ماندن

 تققا دیگققران را خوشققحال کننققد، یققا بققه دلیققل کننققدمیبعضققی افققراد سققیگار را تققرک 

امقا  ؛دهنقدمیایقن کقار را انجقام  شقودمیقوانین ضقد سقیگار کقه در محقل کارشقان اجقرا 

 تققرآرام هققاآناحساسققی بهتققر از گذشققته خواهنققد داشققت.  هققاآنپقق  از تققرک کققردن، 

هسققتند و  ترخوشققحال یطورکلبققهبیشققتری دارنققد،  پققولهسققتند، انققرژی بیشققتری دارنققد، 

 رند.کنترل زندگی خودشان را بیشتر به دست دا

ممکقن اسقت شقباهت کمقی بقا دلقایلی کقه بقه خقاطر آن سقیگار را  هقاآن جدید دلایل

تققرک کردنققد داشققته باشققد. از خیلققی جهققات، ممکققن اسققت دلایققل بهتققری باشققند و مققدت 

بعضقی افقراد کقه تنهقا بقه دلیقل خطرنقاک بقودن سقیگار  یقادوام داشته باشند.  تریطولانی

کققه سققیگار نکشققیدن در کققل سققبک زنققدگی  شققوندمی، متوجققه اندگذاشققتهآن را کنققار 



 دلیل سیگار کشیدن
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طققول مقدت زنققده مانققدن  از تققرمهمبهتقری اسققت. گققاهی اوققات کیفیققت زنققدگی برایشقان 

 خواهد شد.

اسققت.  قبولقابققل، هنققوز هققم ایدداشققتههققر دلیلققی کققه در ابتققدا بققرای تققرک کققردن 

ضقی شقده باشقید، یقا بع هقاآنفواید بسیاری وجود دارنقد کقه ممکقن اسقت متوجقه  علاوهبه

خواهیقد شقد. بعضقی  هقاآنمتوجقه  بعقداًو  ایقدنکردهکقه هنقوز در موردشقان فکقر  هاآناز 

. هققر وجققود دارنققد درهرصققورتنخواهققد رسققید، امققا  ذهنتققانبققه  گققاههیچفوایققد ایققن کققار 

متمرکقز بمانیقد. ایقن دلایقل  مانقدن از سقیگار داریقد، بقر رویقش دلیل خوبی که بقرای دور

سققیگار کشققیدن کققه  وسوسققهو در مقابققل  ن بققاقی بمانیققددر مسققیرتا شققوندمیباعقق  بققه 

 مقاومت کنید. رسدمیبه ذهنتان  وبیگاهگاه

تققا  نیاوریققدچققه بققه خققاطر بیاوریققد کققه چققرا شققروع بققه سققیگار کشققیدن کردیققد و چققه 

و چقرا مشقتا  هسقتید کقه از سقیگار  ایقدکردهزمانی که بقه یقاد داشقته باشقید چقرا تقرک 

 هرگز پک دیگری نزنید!باقی بمانید و پایبند یمتان تصم به توانیدمی، دورباشید
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سیگار کشیدن واقعی هایهزینه: 2فصل  

 «!فروشدینممرگبار باشد، دولت آن را  حداگر سیگار تا این »

چنقین  علنقاً ، تعقدادی از مخقاطبیندهقمیمقتصقویری روز اول را انجقام  ارائقهمن  هر وقت

هقای قلبقی، سقیگار کشقیدن باعق  بیماریدهیم کقه . مقا توضقی  مقیکننقدیماظهارنظری 

رویم شققود. تققا جققایی پققیش مققیهققا میو دیگققر بیماری سققرطان، مشققکلات عروقققی، آمفیققزم

متحقده در ایالات یریشقگیپقابل ریقوممرگعلقت اصقلی کنیم مصقر  سقیگار، که ادعقا مقی

در  پققیش از موعققدهققزار مققورد مققرگ  131اسققت. سققیگار هرسققاله باعقق  ثبققت بققیش از 

 شود.میآمریکا 

هققای ، بیماریتصققادفات تمققام ومیققر ناشققی ازایققن تعققداد بققیش از مجمققوع آمققار مرگ

هققای کلیققوی و ایققدز، قتققل، خودکشققی، دیابققت، تصققلب شققریان، بیماری شققاملمسققری 

کبققدی اسققت. همققین امسققال، تعققداد شققهروندان آمریکققایی کققه در اثققر سققیگار کشققیدن 

هققای جهققانی اول و دوم، جنگ سققال 21، از مجمققوع تلفققات آمریکققا در مققرد دخواهنقق

 جنگ کره و جنگ ویتنام بیشتر خواهد بود!

اگقر سقیگار تقا ایقن  کننقدیمق. خیلقی از افقراد سقیگاری گمقان آورندسرساماین آمارها 

. مققواد شققدینمققفققروش آن در بققازار داده  اجققازهقققانونی  طوربققه بققودیمققحققد خطرنققاک 

جمققه  هاقفسققهاز  زاسققرطانمققواد و دیگققر  2، رنققگ قرمققز1هاکلاماتیسققشققیمیایی ماننققد 

بنققابراین افققراد شققک ؛ باشققد تققرمنیا، پقق  بایققد رسققدیمقق. سققیگار بققه فققروش اندشققده

 باشند. زیآماغرا که این ارقام باید تا حد زیادی  کنندیم

در پاسخ به ایقن تردیقد، اجقازه بدهیقد توضقی  بقدهم کقه ایقن ارققام از گقزارش جقرا  

سققالانه توسققط  طوربققه هققاگزارش، ایققن 1961. از سققال نداشققدهگرفتققه  3متحققدهالاتیاکققل 

                                                      
1. cyclamates 
2. red dyes 
3. Surgeon General of the United States 
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تمققام مطالعققات و  هققاگزارش. شققوندیمققدولققت تهیققه  انسققانیو  یدفتققر خققدمات بهداشققت

فقط از آمریکققا بلکققه از سراسققر دنیققا. اجمققاع نققه کننققد؛لاعققات در دسققترس را بررسققی میاط

ار کشققنده سققال ایققن اسققت کققه سققیگ 22کلققی از اطلاعققات جمققه شققده در طققول بققیش از 

 است.

. کنققدیمقق اغققرا کننققد کققه دولققت در مققورد کشققنده بققودن سققیگار می فققرض هابعضققی

سقیگار  مضقراتخواسقت مقردم را در مقورد احتمال این موضقوع کقم اسقت. اگقر دولقت می

 .دادیمگمراه کند، این کار را با انکار مضرات آن و نه با اغرا  در مورد آن انجام 

گققذاری وسققیعی در تولیققد و توزیققه تنبققاکو انجققام داده متحققده سققرمایهدولققت ایالات

 6آمققد، از سققالانه مالیققاتی کققه از محصققولات تنبققاکو بققه دسققت می 1911اسققت. در سققال 

میلیارد دلار عبور کقرد. دولقت صقاحب نزدیقک بقه یقک میلیقارد دلقار تنبقاکوی مقازاد بقود. 

کققه بققیش از  کققردای، گققزارش آن سققال ذکققر میگسققترده یگذارهیسققرمابققاوجود چنققین 

 سیصد هزار آمریکایی در سال پیش از آن، براثر مصر  سیگار مرده بودند.

متحققده در مققورد مضققرات سققیگار اطلاعققات زیققادی ، دولققت ایالات1961قبققل از سققال 

یافته کقققه در صقققنعت تنبقققاکو منتشقققر نکقققرده بقققود. دولقققت دیگقققر کشقققورهای توسقققعه

بقققه شهروندانشقققان هشقققدار  گذاری نکقققرده بودنقققد، در مقققورد مضقققرات سقققیگارسقققرمایه

انققد کققه دولققت تشققخی  داده ملققزم بققه گققزارش دادنققد. امققروزه، نتققایج چنققان قاطهمی

هققای پزشققکی آمریکققا و مجققامه پزشققکی در متحققده، انجمنهققا اسققت. دولققت ایالاتواقعیت

 نظر دارند که سیگار کشنده است.سرتاسر جهان همگی اتفا 

را مطقر   سقیگار دربقاره جنجقالوعی بقه نقام رو شقدید کقه موضقوقتی با تبلیغاتی روبه

ایققن اطلاعققات را در نظققر بگیریققد. تنهققا جنجققالی کققه وجققود دارد از سققوی  کننققدیمقق

ضقرر اسقت و حتقی بقرای کننقد محصولشقان بیادعقا می هقاآنتنبقاکو اسقت.  یهقایکمران

جز چیققزی هسققت بققه هققر ضققرریبققکنندگانش فوایققدی هققم دارد. ایققن محصققول مصققر 

نظقر بگیریقد و بقه یقاد هقا را در گار اعتیقادآور، گقران و کشقنده اسقت. تمقام اینضرر. سیبی

 هرگز پک دیگری نزنید! داشته باشید که
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 دلایل افراد برای ترک سیگار

سققال درگیققر بققودن در آمققوزش تققرک سققیگار، افققراد سققیگاری  32در طققول نزدیققک بققه 

بقه  هقایلقیخ. انقددادهرائقه سقیگار را تقرک کننقد ا خواهنقدیمق کهنیادلایل متعددی برای 

چهارصقد بقیش از  چراکقهنیسقت  آورتعجقبتقرک کننقد. ایقن  خواسقتندیمقدلایل پزشکی 

 .رندیمیمناشی از سیگار  یهایماریب براثرآمریکایی هرسال  هزار

 نقدیآیمقسقیگار کشقیدن بقه وجقود  براثقرمسقتقیم  طوربقهکقه  ییهقایمقاریبدر میان 

گققردش خققون محیطققی، آمفیققزم،  یهققایمققاریبسققکته، ، هاسققرطانقلبققی،  یهققایمققاریب

کققه از  ییهققایمققاریب، درمققان علاوهبققه. وجققود دارنققد هققایمققاریببرونشققیت، زخققم و دیگققر 

 یهوشقیبقشقود. خطقر داروی  ترسقختبقا سقیگار کشقیدن  توانقدیم اندداشتهپیش وجود 

 .ابندییمو مشکلات پ  از عمل با سیگار کشیدن افزایش 

دلیققل اساسققی دیگققر بققرای تققرک سققیگار اسققت. سققیگار کشققیدن  فشققار اجتمققاعی یققک

میلیققون سققیگاری سققابق در کشققور مققا  52و بققیش از  یگاریسقق ریققغافققراد  ازنظققراکنققون 

 .شودیمو زشت تلقی  زیآمنیتوه، آورچندش[ عملی متحدهالاتیا]

، افقرادی کقه امقروزه شقدیمقزمقانی عملقی باکلقاس دانسقته  دنیکشق گاریس کهیدرحال

. خیلقی از افقراد سقیگاری شقوندیمقسقرزنش  رفقایشقان توسقط خیلقی از کشقندیم سیگار

نگقاه از بالقا  هقابقه آنکقه بقر خودشقان کنتقرل ندارنقد و دیگقران  کننقدیماکنون احساس 

 هقاآنبه پایین دارنقد چقون فاققد هوشقمندی کقافی بقرای تقرک سقیگار هسقتند. خیلقی از 

 باشند. شانیهابچهبتی برای سیگار را ترک کنند تا الگوی مث خواهندیم

بققه یققاد دارنققد کققه  هققایلققیخسققیگار کشققیدن یققک دلیققل اساسققی دیگققر اسققت.  نققهیهز

حالقا سقیگار بقه  «دلقار برسقد، مقن تقرک خقواهم کقرد! 1اگر سیگار به پقاکتی »: گفتندیم

. یقک زو  انقددادهو همقین افقراد بقه سقیگار کشقیدن ادامقه  رسقدیمقسه برابقر آن مققدار 

دلققار در سققال بققرای حفققک اعتیادشققان خققر   3222دریابنققد کققه بققیش از سققیگاری اگققر 

 .کنندیم، برای ترک آن انگیزه پیدا کنندیم

. کننقدیمق، ماشقین، لقوازم خانقه و فرششقان را سقوراخ هقالباس، افراد سقیگاری علاوهبه

یکققی از مققراجعین قبلققی کلینیققک حتققی لبققاس عروسققی یققک نفققر را سققوزانده و سققوراخ 

 طوربقه، بلکقه ممکقن اسقت نقدیآیمقبقه وجقود هزینقه پر یهقایسقوختگ تنهاهنق کرده بود.
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ناشقققی از  ریقققوممرگ، بقققیش از نیمقققی از درواققققهایجقققاد شقققود.  یسقققوزآتشتصقققادفی 

 .افتدیمسیگار کشیدن اتفا   براثردر کشور ما  یسوزآتش

بقه مقدت طولقانی سقیگار را تقرک کقرده بودنقد و  قبلقاًخیلی از مراجعین کلینیقک مقن 

 کردنققدیمققوقتققی رهققا از سققیگار بودنققد احسققاس  سققر  بققه سققیگار کشققیدن بازگشققتند.

امقا عقدم درک باعق  شقد وسوسقه شقوند یقک پقک ؛ هسقتند ترخوشقحالو  ترآرام، ترسالم

بققه کلینیققک  هققاآنکامققل بققازگردد.  طوربققهبزننققد. ایققن باعقق  شققده بققود اعتیادشققان 

 .تثبیت کنندسیگاری سابق یک  عنوانبهدوباره  را شانیزندگ سبک تا آمدندیم

در یققک  هققاآن، اکثققر کننققدیمقق مراجعققهافققراد بققه دلایققل متنققوعی بققه مققا  کققهیدرحققال

 هقاآنبقرای تقرک سقیگار بقه کمقک احتیقا  دارنقد.  هقاآناشقتراک دارنقد.  یاساسق زهیانگ

 ترک کنند. توانندینماما همچنان  شناسندیمرا  هانهیهزو  هارنجخطرات، 

یققک اعتیققاد اسققت. ضققروری اسققت کققه بققه یققاد داشققته باشققید، وقتققی سققیگار کشققیدن 

معتاد شدید، همواره معتقاد بقاقی خواهیقد مانقد. وقتقی بقه مقدت کوتقاهی سقیگار را تقرک 

آسقان خواهقد بقود. گقاهی بقه فکقر یقک نقخ سقیگار خواهیقد  نسبتاًاز آن  دور ماندنکنید، 

علققائم تققرک کققه در اوایققل  شققدید ناشققی از یهاوسوسققهبققا  سققهیمقاقابلافتققاد، امققا ایققن 

 نخواهد بود. دیشویممواجه  هاآنفرآیند ترک با 

 طوربققهشققما را  امققا بایققد همیشققه بققه یققاد داشققته باشققید کققه تنهققا یققک پققک وابسققتگی

دوبقاره دوران  کقهنیا. سقر  یقا بایقد بقه سقیگار کشقیدن بازگردیقد یقا گردانقدیبازمکامل 

بقه فکقر  هقر وققتناخوشقایندی هسقتند.  یاهنقهیگز هقانیاترک را تجربه کنیقد. هقردوی 

 همققراهرا در نظققر بیاوریققد.  هانققهیگزکشققیدن یققک پققک سققیگار افتادیققد هققردوی ایققن 

 هرگز پک دیگری نزنید!بمانید و  هابرنده

 

 درد دارم! واقعاًچون حالا 

سقلامتم سقیگار را کنقار بگقذارم. پاهقایم نقبو نقدارد و دکتقر بقه  خواهم به خقاطرمن می»

ام حتقی بقه امقا او گفتقه تقا وقتقی سقیگار را کنقار نگذاشقته نیاز به جراحقی دارم؛من گفته 
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انقد و همقه دکترهقا خقار  کرده 1پیقپلعلاوه، از گلقوی مقن چنقد جراحی فکر هم نکنم. بقه

 «گویند باید سیگار را ترک کنم.می

هققای اخیققر تققرک سققیگار کننققده در روز سققوم یکققی از کلینیکایققن داسققتان ناراحت

هققای ناشققی از شققد. وقتققی از ایققن خققانم پرسققیدم چنققد وقققت اسققت کققه بققا بیماریتعریققی 

سققر  پرسققیدم چققرا  «چنققدین سققال اسققت.» سققیگار کشققیدن درگیققر اسققت او پاسققخ داد:

 «چون حالا واقعاً درد دارم.» النن تصمیم گرفته که سیگار را ترک کند. او پاسخ داد:

سققبک  ]در[ یققک تغییققربققرای شققروع  العققادهفو برخلققا  تققرس، درد یققک محققرک 

زنققدگی، مثققل تققرک سققیگار اسققت. تققرس از اتفاقققاتی کققه ممکققن اسققت در آینققده بیافتققد 

چانقه زد.  تقوانیمقامقا بقا تقرس  فکقر کنقد؛ سقیگارکند در مورد ترک را مجبور می شخ 

مکانیسققم دفققاعی عمققل  صققورتمعمولققاً به «شققاید بققرای مققن پققیش نیایققد» افکققاری مثققل

راحتی تققوان بققهامققا درد را نمی بققه سققیگار محافظققت کننققد؛  شققخکننققد تققا از اعتیققاد می

 .است آزاردهندهو  یده گرفت. درد اینجاست، اکنون وجود داردناد

توانققد بققرای ایجققاد تغییققرات مثبققت محققرک قدرتمنققدی باشققد، درد می نکققهیباوجودا

درسققتی اجققرا نشققوند. فققرد داسققتان بالققا ایققن ممکققن اسققت باعقق  شققود تغییققرات لققازم به

دانسقت کقه سقیگار او را چنقدین سقال، او می بقه مقدتدهقد. خوبی نشقان میوع را بقهموض

کقرد بقا علقائم بقار کقه بقرای تقرک آن تلقاش می امقا هقر ؛کشقدیمقو  کندیمفلج  یآرامبه

 شد.ترک مواجه می

شققد یققک سققیگار بکشققد تققا علققائمش بهبققود پیققدا کننققد. ایققن ناخوشققی باعقق  می

سققیگاری ممکققن  شققخ دد. پقق  بااینکققه ادش برگققراعتیقق شققدیمققدرنهایققت ایققن باعقق  

اسققت مشققکل علققائم تققرک را حققل کققرده باشققد، روشققی کققه اسققتفاده کققرده باعقق  ادامققه 

ادامققه یققافتن یققک اعتیققاد قدرتمنققد و -شققده اسققت تققریجققد مراتببققهیققافتن یققک مشققکل 

 مرگبار.

و توانققد تققا حققدی ناخوشققایند باشققد، در مقابققل بققا درد بااینکققه تققرک کققردن سققیگار می

توانققد بققه وجققود بیایققد نققاچیز اسققت. علققائم رنجققی کققه در صققورت سققیگار کشققیدن می

                                                      
4. polyps 
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هفتقه کاملقاً ناپدیققد  2و در عقرض  رسقندروز بقه او  خقود می 3جسقمانی تقرک در عقرض 

 شوند.می

هققا و یققا ها، ماههققای قلبققی و عروقققی و سققرطانهققایی ماننققد آمفیققزم، بیماریبیماری

آن خققود دارنققد. ایققن دردهققا بسققیار شققدیدتر از هققر  ها درد و نققاراحتی همققراهحتققی سققال

مواجققه شققود.  آنهسققتند کققه فققرد در هنگققام تققرک سققیگار ممکققن اسققت بققا  یزیققچ

کققه ایققن  هققایی ایققن اسققتتققرین تفققاوت علققائم تققرک بققا چنققین بیماریحققال مهمبااین

 را دارند. هاآنیا کشتن  هایشانقربانیها توانایی ایجاد معلولیت در اریبیم

، بلکقه بقه دلیقل شقوندیمقپذیرتر هقا آسقیبدر برابقر ایقن بیماری تنهانقهسیگاری افراد 

هقای واگیقر مثقل سقرماخوردگی، ضعیی شدن سیسقتم ایمنقی بقدن، بیشقتر دچقار بیماری

نقدرت باعق  معلولیقت یقا هقا بهشقوند. بااینکقه بیشقتر ایقن بیماریپهلو میآنفولانزا و سقینه

 زیادی به همراه دارند.شوند، اما رنج و ناراحتی مرگ می

شقود بیشقتر اسقت، بلکقه هقا میسقیگاری دچقار ایقن بیماری شقخ تنها دفعاتی که نه

هقا بیشقتر از حقالتی هقا و درد ناشقی از آنشقدت ایقن بیماری شقودیمقمبتلقا  آهاوقتی به 

غیقر سقیگاری حاضقر نیسقت دود خشقک  شقخ خواهقد بقود. هقیچ  کشقدینمقکه سیگار 

امققا کسققی  پققایین بدهققد؛ سققوزدیمققهمققین حالققا هققم آزرده اسققت و  و داغ را از گلققویی کققه

کشد هرچقه هقم درد داشقته باشقد، مجبقور اسقت ایقن کقار را بکنقد. در غیقر که سیگار می

 این صورت باید همراه با سرماخوردگی، علائم ترک را هم تحمل کند.

رد. ترسققد، بایققد جققایگزین آن را در نظققر بگیققپقق  هرکسققی کققه از درد علققائم تققرک می

هققای واگیققر رایققج را دارد. از امکققان ایجققاد و تشققدید بیماری کاملققاًسققیگار کشققیدن  ادامققه

العمری شققود کققه در اثققر توانققد باعقق  رنققج و عققذاب مققادامتققر، سققیگار کشققیدن میآن مهم

و اگقر  آیقد؛هقای گقردش خقون بقه وجقود میهایی نظیر آمفیقزم، سقرطان و بیماریبیماری

د، مقرگ ناشقی از مصقر  سقیگار ممکقن اسقت تنهقا راه خلقاب فرد سقیگار را کنقار نگقذار

 شدن باشد.

شققود. علققائم تققرک در مقایسققه بققا  سققیگارنگذاریققد تققرس از علققائم تققرک مققانه از تققرک 

کقه سقیگار را . وقتیترنقدمیملاو  ترکوتقاهآنچه در صورت تقرک نکقردن پقیش خواهقد آمقد 

هرگقز پقک دیگقری ؛ تقا زمقانی کقه کنار گذاشتید، دیگر این علائم را تجربقه نخواهیقد کقرد
 نزنید!
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 «!خواستمینمهم  وقتچیه هرحالبه شرکت کنم.در ماراتن  توانمینمخوب من »

وقققت هققم هرحال هیچکققنم. مهققم نیسققت، بققه شققرکت مققاراتن در تققوانمینمقق مققن خققوب»

کننقد کقه ادعقا می شقومیمق روروبقه ییهقایگاریسقهقا مقن بقا خیلقی وقت «خواستم.نمی

تواننقد فعالیقت کنقد. البتقه، نمیشقان مشقکل خاصقی ایجقاد نمیشقیدن در زندگیسیگار ک

 توانند کارهای روزمره را انجام دهند.بدنی شدید انجام دهند، اما معمولاً می

هققای تواننققد درک کننققد کققه نققاتوانی فعلققی در انجققام فعالیتهققا نمیمتأسققفانه، خیلی

شقود. هقای ضقروری میتمقام فعالیت انجقام درشدید، احتمالاً در آینقده تبقدیل بقه نقاتوانی 

تواننقد بدونقد، امقا در آینقده، بالقا رفقتن از پلقه، راه رفقتن و درنهایقت بلنقد هقا نمیالنن، آن

 سیگاری خار  خواهد شد. شخ شدن از روی تخت هم از توان 

بقرای همیشقه فلقج  هقایی مثقل آمفیقزمبیماری براثقرهرساله صدها هزار نفقر سقیگاری، 

هقای جزئقی بقه وجقود بیاینقد بقه ها پقیش از آنکقه حتقی ناتوانید. معمولقاً، پزشقکشونمی

امققا حتققی زمققانی کققه ایققن هشققدارها بققه  دهققد تققا سققیگار را کنققار بگققذارد؛فققرد هشققدار می

 شوند هم فرد از ترک کردن ناتوان است.واقعیت بدل می

ار کشقیده کقه سقیگ حال، وقتقی وجقود یقک نقاتوانی تنفسقی آشقکار شقود، هقرروزبااین

کنققد کققه خواهقد شققد. ایققن وضققه تققا جقایی ادامققه پیققدا می یمققاریبباعقق  پیشققرفت  شقود

 روزروزبققهشققود. فققرد بایققد و سققر  غیققرممکن می نفقق  کشققیدن معمققولی هققم دردنققاک

 ضروری دیگری را کنار بگذارد. یهاتیفعال

او هایش بققه خققانواده وابسققته خواهققد شققد. زودی او کاملققاً بققرای انجققام مسققئولیتبققه

توانقد از تواند بقر  پقارو کنقد، بلکقه وقتقی دمقای هقوا بقه زیقر صقفر برسقد نمیتنها نمینه

تققوان  یسققختبهتوانققد در شققام درسققت کققردن کمققک کنققد و خانققه خققار  شققود. او نمی

و درنهایققت یققک روز نفقق  کشققیدن غیققرممکن خواهققد  جویققدن غققذا را خواهققد داشققت؛

و مقرگ تنهقا راه بیقرون  خواهقد شقد محقدود بقه یقک چقادر اکسقیژن شد. تمقام دنیقایش

رفققتن از ایققن چققادر خواهققد بققود. در ایققن مرحلققه، مققرگ جققایگزین ناخوشققایندی نخواهققد 

 بود.
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تقوانم حالقا نمی»روزی فکقر کنقد کقه گفتقه بقود بیمار در حال مقرگ ممکقن اسقت بقه

دانسقت، بقا موضقوع تقا ایقن دانقد را آن موققه میاگقر آنچقه القنن می «بدوم. مهقم نیسقت.

 کرد. متأسفانه حالا برای بهبود صدمات خیلی دیر شده است.ساده برخورد نمی حد

اید کقه حالقا بقرای تقرک ققدر سقیگار کشقیدهحال آنممکن اسقت احسقاس کنیقد تابقه

کقه در بالقا اشقاره شقد  تراژیکقیامقا احتمالقاً هنقوز بقه مرحلقه  کردن خیلی دیر شده است؛

شقدت مقال اینکقه تقا ایقن حقد نقاتوان بشقوید بهاید. اگر سقیگار را تقرک کنیقد، احتنرسیده

کققاهش خواهققد یافققت. اگققر بققه سققیگار کشققیدن ادامققه بدهیققد، خققوب در آن صققورت ایققن 

 .شودیم ترکینزد ت نزدیک وبه واقعی زدهکابوسزندگی 

هققا توانیققد انجققام دهیققد را در نظققر بگیریققد. ممکققن اسققت آنهققایی کققه حالققا میفعالیت

هقا را انجقام دهیقد زنقدگی امقا وقتقی نتوانیقد دیگقر آن اینقد؛به نظقر چشقمگیر یقا مهقم نی

تقدریجی تر، ایقن نقوع مقرگ طور دقیققچگونه خواهقد بقود؟ اگقر ایقن نقوع زنقدگی، یقا بقه

 هرگز پک دیگری نزنید! برایتان خوشایند نیست، پ 

 

 !کندیمبه او زمان بدهید، وقتی سرش به سنگ بخورد ترک 

الکلیسقم یقا  مثلقاًوقتقی بقا اعتیقاد بقه مقواد سقروکار داریقم،  باور بر این بوده اسقت کقه قبلاً

تقا بفهمقد کقه نیقاز بقه  سقرش بقه سقنگ بخقوردمواد غیرمجاز، فرد معتاد بایقد  سوءمصر 

پیچیققده و غیرقابققل مققدیریت کققردن شققود  قققدرآنکمققک دارد. ایققن یعنققی زنققدگی بققرایش 

 همقهو  زیچهمقهه د؛ وگرنقتقرک مقواد نقدار جزبقههقیچ راهقی  بالقاخره بفهمقد شقخ که 

 کسانی که برایش مهم هستند را از دست خواهد داد.

؟ دهنقققدیمقققایقققن آگقققاهی سقققو   یسقققوبهمعتقققاد را  شقققخ  ییهقققاتیموقعچقققه 

بسققیار سققخت مثققل از دسققت دادن عضققوی از خققانواده، شققغل، سققلامتی و یققا  ییهققاتیموقع

 شدن یا سر از زندان درآوردن. خانمانیبحتی 

در زنققدگی  خردکننققدهتجربیققات  عنوانبققههسققتند و بایققد  مهلققکتمققام ایققن اتفاقققات 

، یاحرفققه، بققا صققر  زمققان زیققاد، حمایققت و دریافققت کمققک حققالنیبااگرفتققه شققوند.  نظققر

 ی، شکلی از یک سبک زندگی معمولی را بازیابد.ودتا حد تواندیممعتاد  فرد
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 هققاآن، بققرای یاتجربققهگذاشققتن چنققین  پشققت سققرکققه  کننققدیمققاحسققاس  هققایلققیخ

نجققات پیققدا بققدون  کققهیطوربققهشققق بققه زنققدگی و هوشققیاری را بققه همققراه آورده اسققت، ع

. تققا زمققانی کققه کردنققدینمققکامققل درک  طوربققهتجربیققات نابودکننققده، آن را  نیققا از کققردن

امیقد بقرای  انقدکسر به سقنگ خقوردن، مقرگ فقرد را بقه دنبقال نداشقته باشقد، همقواره 

از  تققریقققوداشققته اسققت وجقود دارد و شققاید اصقلا  کققردن مشققکلاتی کقه مققواد بققه همقراه 

 نشده بود از این مشکلات بیرون بیایند. شانیزندگزمانی که هنوز مواد جزو 

، بعضقی افقراد سقیگاری ایقن طققرز متأسقفانههقم معتقاد بقه مقواد هسققتند.  هقایگاریسق

تقرک کقردن سقیگار،  مثلقاًد، انجقام دهنق یایاققدام اساسق کقهنیقبقل از افکر را دارند کقه 

کقه  کننقدیمقاحسقاس  هقاآنتقا آن زمقان  .باید صبر کننقد تقا سرشقان بقه سقنگ بخقورد

کقافی  انقدازهبهوقتقی اوضقاع  کننقدیمقگمقان  هقاآناسقت.  کنترلقابقل نسقبتاً شانیزندگ

ایققن منطققق در مققورد دیگققر  کققهنیاسققیگار را تققرک خواهنققد کققرد. بققا  یآسققانبهبققد شققود، 

، یققک نققق  اساسققی در چنققین یققد واقققه شققودمفانققواع وابسققتگی بققه مققواد ممکققن اسققت 

 رویکردی نسبت به سیگار کشیدن وجود دارد.

بققا زمققان قابققل اصققلا   معمولققاًسققر بققه سققنگ خققوردن بققرای افققراد سققیگاری  تجربققه

را بققه دلیققل سققیگار کشققیدن از دسققت  شققانخانواده معمولققاًنیسققت. افققراد سققیگاری 

بققرای حفققک  احتمالققاًو  هنققددینمققشغلشققان را از دسققت  احتمالققاً هققاآن. دهنققدینمقق

 نخواهند شد. پولیبو  خانمانیباعتیادشان 

خودشققان  اجققازهو بققدون  سققیگار کشققیدن بققه زنققدان نخواهنققد افتققاد لیققبققه دل هققاآن

 توانقدیمقسقیگاری  شقخ تحت درمان قرار نخواهند گرفقت. پق  چقه نقوع اتفقاقی بقرای 

 سر به سنگ خوردن تلقی شود؟

 وردن سققر افققراد سققیگاری بققه سققنگ اسققت؛کل خققشقق نیترمعمققولتشققخی  بیمققاری 

تقرک سقیگار پق   کقهنیبقا امثل سقرطان، بیمقاری قلبقی یقا آمفیقزم.  یایماریبتشخی  

زیققادی  مقققدار هققم جققانیهمتققا  را بالققا ببققرد زنققده مانققدناحتمققال  توانققدیمققاز تشققخی  

 وارد شده است. جبرانرقابلیغآسیب 

نققاق  خواهققد کققرد. تققرک سققیگار،  بققاقی عمققرش در طققولآمفیققزم، تققنف  بیمققار را 

؛ کنقدیمقو یقا متوققی  دهقدیمقکقاهش  یریگچشقمسرعت بدتر شدن وضعیت را به نحقو 

 ممکن نخواهد بود. گاهچیهاما تنف  معمولی دیگر 
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دسققتگاه گققردش خققون  یهققایمققاریبانتظققار کشققیدن بققرای تشققخی  سققرطان یققا 

گاری بققه قیمققت سققی شققخ بققرای  توانققدیمققسققر بققه سققنگ خققوردن،  تجربققه عنوانبققه

 کننققدینمق، خیلقی از افققراد سقیگاری ایققن فرصقت را پیققدا واقققه درتمققام شقود.  اشیزنقدگ

 هقایگاریسقبقرای ایقن دسقته از   یتشقخقابلکه سرشان به سنگ بخقورد. اولقین علامقت 

خققوردن نیسققت کققه فققرد  سققنگسربه تجربققهشققکلی از  احتمالققاًمققرگ ناگهققانی اسققت کققه 

 .کردیمروی آن حساب 

، متوجققه کننققدیمققز افققراد کققه قبققل از خققوردن سرشققان بققه سققنگ تققرک خیلققی ا

 هققاآن. اندنداشققتهاحسققاس بققه ایققن خققوبی  هاسققالجسققمی و عققاطفی  ازنظققر شققوندیمقق

کققه سققیگار را تققرک  ییهققاآنهسققتند.  نفسشققانعزتقققدردان بهبققود در سققلامتی و 

سقیگار  ،ر شقوندمجبقو کقهآنپقیش از  هقاآنباید بقه دستاوردشقان افتخقار کننقد.  کنندیم

 بیشترین فواید را از این کار کسب خواهند کرد. هاآن. اندکردهرا ترک 

جقادویی صقبر کننقد کقه بفهمنقد وققتش  لحظقهتقا ایقن  خواهنقدیمقکقه  ییهقاآنبه 

ممکقن اسقت در آن زمقان ققدرت تقرک کقردن را نداشقته  :دهقمیمقهشقدار  قبقلاز  ،شده

از  تققرمهمکققردن را نداشققته باشققید؛ و باشققید؛ ممکققن اسققت در آن زمققان میققل بققه تققرک 

 392222[ 1911تققرک کنیققد. سققال پققیش ] موقهبققههمققه، ممکققن اسققت فرصققت نکنیققد 

منتظقر زمقان مناسقب بودنقد. زمقان  کقهیدرحقالشقدند، زودهنگقام آمریکایی دچقار مقرگ 

فرانرسقققید. احسقققاس نکنیقققد نیقققاز بقققه یقققک نقققوع الهقققام  وققققتچیه هقققاآنمناسقققب 

مجبقور شقوید. اکنقون تقرک  کقهنیا. اکنقون تقرک کنیقد، قبقل از داریقد ینیبشیپرقابلیغ

 هرگز پک دیگری نزنید!کنید و 

          

 درخواست ندهند! هایگاریس

های شققر  در چنققد سققال اخیققر سققیگاری نبققودن جققزو شققرو  اسققتخدام در انتهققای برگققه

 بنققد کیققجز ایققن مختلققی کققاری آورده شققده اسققت. بققه یهانققهیزمشققغل در بسققیاری از 

سققیگاری ممکققن اسققت  شققخ شققغلی بققرای یققک  یهققاتیموقع، بعضققی از ایققن یانیققپا

 وهیشقسقیگاری ممکقن اسقت احسقاس کنقد چنقین  شقخ کاملاً مناسب بقه نظقر برسقد. 

 خشمگین شوند. موردنظرآمیز است و نسبت به کارفرمای استخدامی تبعیو
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کشققیدن ها در حققال حاضققر بققه دنبققال اجققرای قققوانین سققیگار ندرواقققه، بعضققی شققرکت

میققز کارشققان  توانسققتند سققرشققان هسققتند. جققایی کققه کارمنققدان میبققرای کارمنققدان فعلی

بققدون مزاحمققت سققیگار بکشققند، حالققا بایققد بققرای سققیگار کشققیدن بققه محققل مخصققوب 

 1مققدت  ،برونققد. در بعضققی مققوارد، ممکققن اسققت بققه دلیققل منققه کامققل سققیگار کشققیدن

 ساعت در روز نتوانند سیگار بکشند.

های ضققد سققیگار، از ممکققن اسققت کارفرمققایی بققه خققاطر اجققرای سیاسققتباوجوداینکققه 

طققر  کارمنققدان فعلققی، متقاضققیان مققوردنظر و حتققی بعضققی از مشققتریان مققورد خصققومت 

 شود.تر میروز محبوبقرار بگیرند، اجرای این قوانین در محیط کار روزبه

ال کنقد؟ هایی را بقر سقیگار کشقیدن اعمقچرا مدیریت بایقد بخواهقد چنقین محقدودیت

کنققد. اگققر مخققار  اضققافی یققک چققون یققک کارمنققد سققیگاری مسققئولیت مققالی ایجققاد می

کارمنقد سققیگاری را تخمقین بققزنیم بقه عققددی از حقدود چنققد صقد دلققار تقا چنققدین هققزار 

تعقداد کارمنقدان شقود، سقیگار کشقیدن  در رسقیم. اگقر ایقن اعقداد ضقربدلار در سال می

 ر دلار هزینه روی دست کارفرما بگذارد.ها یا صدها هزاتواند در هرسال، دهمی

وری، های درمقان بالقاتر، حقق بیمقه بالقاتر، کقاهش بهقرهافراد سیگاری بقه دلیقل هزینقه

علاوه، وقتققی موضققوع دود بیشققتری دارنققد. بققه نققهیهزو تصققادفات بیشققتر،  بیمققاری بیشققتر

، وعدرمجمقق. ردیققگیمقققققرار  ریتحققت تققأثکارمنققدان  هیققروحبققه میققان بیایققد،  5دومدسققت

کارمنققدان سققیگاری بققرای کارفرمققا  لهیوسققبه جادشققدهیامسققئولیت اقتصققادی و سققازمانی 

 است. فراوان

بققود، عققوارض سققیگاری بایققد نگققرانش می شققخ تنهققا چیققزی کققه  گذشققته در

و کشنده سقیگار بقود. سقر  بقدنامی اجتمقاعی بقه یقک معضقل اساسقی تبقدیل  کنندهفلج

را هقم در  کنقدیمقایجقاد  کشقیدن بقرای شقغلش سقیگار ی کقهاما او حالا باید مشکلات شد؛

 اضقافهنظر بگیرد. به هر صورت، اگر او نتوانقد کقار پیقدا کنقد، تقبقل سقالی چنقد صقد دلقار 

 .شودیمدشوار  روزافزون طوربهبرای حفک اعتیادش به سیگار 

ای و هنققی، اجتمققاعی، حرفققهظرفیققت رشققد جسققمی، ذ توانققدیمققسققیگار کشققیدن 

ای سققخت بققه دسققت کنققد. امققروزه، موفقیققت شخصققی و حرفققه محققدود شققما را اقتصققادی

                                                      
5. second hand smoke 
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تر شقدن ایقن موقعیقت ایقن اسقت کقه باعق  پیچیقده کنقدیمآید. تنها کاری که سیگار می

علاوه، عققوارض جسققمی سققیگار کشققیدن بققر سققلامت شققما شققود. بققهپیچیققده می ازحققدشیب

ار کشققیدن بققه قیمققت جانتققان تمققام شققود. آیققا سققیگ توانققدیمققو درنهایققت  گققذاردیمققاثققر 

هرگققز پققک دیگققری  کنیققد، پقق طققور فکققر نمید؟ اگققر اینارزش همققه ایققن خطققرات را دار
 نزنید!

 

 سیگار کشیدن: جرمی که مجازاتش مرگ است

مققن در تققرک سققیگار شکسققت خققوردم، خققوب کققه چققه؟ بققه ایققن خققاطر احسققاس گنققاه »

سققیگار ایققن فقققط  رزنش نخققواهم کققرد. منظققورم ایققن اسققت کققهو خققودم را سقق کققنمینمقق

 «.باشدکه مجازاتش مرگ  کشیدن است؛ جرمی نیست

بققا  قولنقققلرا بگیققرم. ایققن  امخنققدهجلققوی  اظهققارنظرمققن مجبققور بققودم در برابققر ایققن 

در کلینیققک بققه مققن ابققراز شققد. او حتققی دو روز  کنندگانشققرکتجققدیت از طققر  یکققی از 

دیققد، قققدیمی شققغل ج یهابهانققههققم نتوانسققته بققود سققیگار را کنققار بگققذارد. او همققان 

 .آوردیمخانوادگی و اتفا  افتادن تغییرات زیاد را  یفشارها

ایقن بقرای  ن جرمقی نیسقت کقه مجقازاتش مقرگ باشقد؛سیگار کشقید کهنیااما گفتن 

 1.9باعقق  مققرگ  هرسققالاعلققام ]سققازمان[ ملققل متحققد، تنبققاکو  بنققا بققرمققن جدیققد بققود. 

عق  مقرگ ایقن افقراد شقده تنبقاکو با میدانقیمق نکقهیباا. شقودیمق اشکنندهمصر میلیون 

قتققل، خودکشققی یققا تصققاد   هققامرگ نیققاسققخت اسققت.  هققامرگایققن  یبنققدطبقهاسققت، 

 ؟اندبوده

 ریققوممرگتمققام  میشققویمققصققنعت تنبققاکو را بررسققی کنققیم، وسوسققه  ریتققأثوقتققی 

 کنقدیمقاسقتفاده  دهنقدهبیفرمربو  به تنباکو را قتقل بنامقد. صقنعت تنبقاکو از تبلیغقات 

بلققوغ جلققوه دهققد. ایققن  نشققانهو  ، باکلققاس، جققذابضققرریبققرا عملققی  ندیکشقق گاریسققتققا 

را  ادآوریققاعت شققدتبه مققادهتققا ایققن  دهققدیمققو کودکققان را فریققب  سققالانبزرگ هققاکیتاکت

کقه اگقر فققط بتوانقد کقاری بکنقد کقه مقردم سقیگار  دانقدیمقامتحان کنند. صنعت تنباکو 

 شقانیزنقدگیگار بینقدازد و در طقول را بقه دام سق هقاآن توانقدیمقکشیدن را شروع کننقد، 

 بدوشد. هاآنهزاران دلار از 
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 هققاآنکققه در  پزشققکی معتبققر را ملسسققاتهمققواره تحقیقققات تمققام  6بنیققاد تنبققاکو

 کنقدیمق. صقنعت تنبقاکو سقعی کنقدیمقآرا گفته شقده سقیگار کشقنده اسقت، رد  اتفا به

 ستند.به مردم بقبولاند که تمام این حملات در مورد سیگار دروغ ه

عمقوم مقردم را در مقورد سقیگار گمقراه کنقد، خطقرات  خواسقتیمقپزشقکی  حرفهاگر 

پزشققکی منققافه  حرفققهدر مققوردش اغققرا  کنققد.  کققهنیا، نققه شققمردیمققرا کوچققک  آن

، هرچققه مققردم هرحالبققهدر ادامققه دادن مققردم بققه سققیگار کشققیدن دارد.  یاگسققترده

جققدی و مرگبققار  یهققایمققاریبدرمققان  نققهیدرزمبیشققتر سققیگار بکشققند، کققار بیشققتری 

و اخلقاقی خقود را بقرای کمقک بقه  یاحرفقهپزشقکی تعهقد  حرفقهامقا ؛ موجود خواهد بقود

 .شناسدیمبودن به رسمیت  ترسالمافراد جهت 

دیگر، تنهقا هقد  صقنعت تنبقاکو ایقن اسقت کقه افقراد را بقه سقیگار کشقیدن  از طر 

 وادارد؛ مهم نیست به چه قیمتی.

صقنعت  نکقهیبااسقیگار کشقیدن خودکشقی اسقت.  براثقره مقرگ کرد کق عنوان توانیم

 هققوش بققاسققیگاری حتققی  شققخ تنبققاکو ممکققن اسققت وجققود خطققرات را رد کنققد هققر 

بقه سقیگار کشقیدن  هرحالبقهکقه سقیگار بقرای سقلامتی مضقر اسقت، امقا  داندیممتوسط 

 عنقوانتحقت مربقو  بقه سقیگار  یهقامرگاکثقر  یبنقدطبقهامقا مقن بقه ؛ دهقدیمقادامه 

 حققالنیبااو  شناسققدیمققسققیگاری خطققر را  شققخ  کققهنیاودکشققی اعتقققاد نققدارم. بققا خ

چقون  کشقدیمقا بکشقد. او سقیگار نیسقت کقه بخواهقد خقودش ر طقورنیا، کنقدینمترک 

 چگونه باید ترک کند. داندینم

 شقخ مقرگ  نکقهیبااسقیگار بیشقتر تصقادفی اسقت تقا خودکشقی؛ چقون  براثقرمرگ 

فقا  افتقاده باشقد، دلیقل مقرگش تقا حقد زیقادی بقه اولقین سیگاری ممکن اسقت امقروز ات

. وقتقی او شقروع بقه سقیگار گقرددیبرمقکشقیده بقود  ترقبقلسال پیش یا  22که  ییهاپک

و حتققی در  قبولقابققلکشققیدن کققرد خطققرات ناشققناخته بودنققد. جامعققه سققیگار کشققیدن را 

 .دانستیمالزامی  هاگروهبعضی 

کقه از ماهیقت اعتیقادآور سقیگار هقم ناآگقاه بقود. پق  ، بلشقناختینماو خطر را  تنهانه

تققا زمققانی کققه از خطققرات آگققاه شققد، او در دامققی افتققاده بققود کققه بققه نظققرش یققک سققبک 

                                                      
6. Tobacco Institute 
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خیلقی از  متأسقفانهسقیگار را تقرک کنقد، امقا  توانقدیمق یهرکسق. آمقدیمقزندگی دائمقی 

 چگونه ]این کار را بکنند[. دانندینم هاآن

نهققایی یکققی اسققت.  جققهینت-تققل، خودکشققی یققا تصققاد ق-مققا هرچققه باشققد یبنققدطبقه

سقیگار را چگونقه تقرک کنیقد. از  دیقدانیمقشما هنوز شانسی داریقد. شقما زنقده هسقتید و 

هرگقز  [ سقیگار تبقدیل نشقوید؛ریقوممرگرققم در آمقار ] این دانش استفاده کنید. بقه یقک
 پک دیگری نزنید!

 

 عوارض اجتماعی سیگار کشیدن

عروقققی، -قلبققی یهققایمققاریبسققرطان،  لهیوسققبهسققت. سققیگار سققیگار کشققیدن مرگبققار ا

. اکثققر افققراد متوجققه شققودیمققو خیلققی عوامققل دیگققر باعقق  مققرگ  یسققوزآتشآمفیققزم، 

گققرفتن  در نظققراز  هققایلققیخامققا ؛ شققوندیمققسققیگاری  شققخ تخریققب سققیگار بققر جسققم 

 .اندناتوانسیگار  لهیوسبهعوارض روانی، عاطفی و اجتماعی ایجاد شده 

، افققرادی کققه هنققوز کشققندینمققدر آمریکققا سققیگار  سققالبزرگبیشققتر افققراد  اکققهازآنج

. در رنقدیگیمق، اکنون بقیش از هقر زمقان دیگقری مقورد آزار و اذیقت ققرار کشندیمسیگار 

چقون احسقاس طقرد شقدن از جامعقه  کننقدیمقطول زمان، خیلی از افراد سقیگار را تقرک 

یقک سقیگاری احسقاس  عنوانبقهدیگقر  هقاآنشقکل گقرفتن بقوده اسقت.  در حال هاآندر 

 .کردندینمراحتی 

 یهققاتیموقعامققروزه، اوضققاع حتققی بققدتر هققم شققده اسققت. افققراد سققیگاری خققود را در 

کقه دیگقر سقیگار کشقیدن مجقاز نیسقت. خیلقی از افقراد سقیگاری اکنقون  ابنقدییمزیادی 

یط کقار ، زیقرا دیگقر در محقکننقدیمقساعت او  علقائم جسقمانی تقرک را تحمقل  1 هرروز

 سیگار کشیدن ندارند. اجازه

در کقل سقالن تنهقا کسقی هسقتند کقه  ابنقدییدرمو  رونقدیمق هقاییگردهمقابقه  هاآن

 خانقهتقا زمقانی کقه سیگارشقان روشقن اسقت در  کننقدیمقاحسقاس  هاآن. کشدیمسیگار 

یققا بایققد بققا  هققاآنهققم ناخوانققده هسققتند.  شققانخانوادهدوسققتان و اعضققای  نیترکیققنزد

ناشی از سیگار کشقیدن کنقار بیاینقد یقا بقا علقائم تقرک ناشقی از سقیگار نکشقیدن خجالت 

 .هایدور همدر طول این 
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حقق خقود را بقرای تقنف  هقوای پقاک  نقه پقر  یگاریسق ریغبیشتری از افراد  عدهحالا 

بققه نظققر  یملققاحظگیبققسققال پققیش افراطققی و  15؛ کققاری کققه کننققدیمققاز دود( مطالبققه 

اکنقون  آنچقه. شقوندیمقمحسقوب  ر بقدخبقات بقرای افقراد سقیگار . تمام این تمایلقآمدیم

امقروز سقخت اسقت،  جامعقهسقیگاری بقودن در  نکقهیبااباید در نظر بگیرند ایقن اسقت کقه 

 .شودیمبدتر  یاروندهشیپ طوربهطردشدگی اجتماعی 

یقک نقخ سقیگار بکشقید، مطمقئن شقوید تمقامی  دیشقویمقپق  حالقا، وقتقی وسوسقه 

 دیققگردانیبققازماعتیققادی را  تنهانققه. دیققریگیمقق در نظققرولققین پققک را پیامققدهای کشققیدن ا

جامعقه  ازنظقرکقه  دیشقویمقشقیمیایی وابسقته  مقادهکه بالقوه مرگبار است، بلکه بقه یقک 

یقک  چشقم بقهدر طقول زنقدگی  دیقخواهیمق واقعقاًو بسیار زشقت اسقت. آیقا  قبولرقابلیغ

هرگقز پقک دیگقری د داشقته باشقید: بقه یقا صقرفاً، دیقخواهینمقسیگاری دیده شوید؟ اگقر 
 نزنید!

 

 افتخار به سیگاری بودن

توانسققتید بققا گفققتن ایققن جملققه خودتققان را سققال پققیش می 25 «کشققم.مققن سققیگار می»

بققه  وجققه در عققادتهیچجققذاب، باکلققاس، بققالغ و حتققی بققاهوش نشققان دهیققد. معنققی آن به

 سقومکیو بقیش از عقادتی کقه بقا نیمقی از مقردان شقد: روشن کقردن سقیگار خلاصقه نمی

 در آن اشتراک دارید. زنان کشور

قققدر برایتققان احسققاس امققا زمانققه تغییققر کققرده اسققت! امققروزه سققیگاری بققودن همان

سقال، سقیگار  25کقه جقذامی بقودن در دوران باسقتان. در طقول  کنقدیمقمحبوبیت ایجاد 

 کشققیدن از یققک کققار موردقبققول و حتققی خوشققایند در جامعققه، بققه یققک رفتققار ناپسققند و

 شده است.غیراخلاقی تبدیل

سققیگار کشققیدن یققک اعتیققاد اسققت. سققیگار کشققیدن بققیش از یققک عققادت اسققت؛  امققا

معتقاد بقه مقواد بقودن اسقت. ایقن موضقوع باعق  بقه وجقود آمقدن  یمعنهمسیگاری بودن 

سققیگاری بققه انتخققاب خققودش سققیگار  شققخ شققود. جدیققدی از مشققکلات می دسققته

 کشد، او مجبور است سیگار بکشد.نمی
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او بایققد در فواصققل زمققانی معققین سققیگار بکشققد. اگققر ایققن کققار را نکنققد، علققائم تققرک را 

. در آن آمققدینمقق حسققاببهسققال پققیش ایققن موضققوع تهدیققدی  25تجربققه خواهققد کققرد. 

و درواقققه  توانسققت در خانققه، سققرکار، رسققتوران، بیمارسققتان، مطققب پزشققکزمققان فققرد می

د. بقرای یققک معتققاد ایقن یققک محصققول کقرد سققیگار بکشققهرکجقا و هرزمققانی کققه اراده می

احتیقاطی کقرد بقه دلیقل بیبقود. تنهقا زمقانی کقه فقرد علقائم تقرک را تجربقه می نقق یب

 افتاد.اما چنین اتفاقی زیاد نمی-تمام شود نصی شبمثلا ذخیره سیگارش -بود

های بیشققتر و بیشققتری در مققورد محققدودیت یآرامبققهحققال، در طققول سققالیان بااین

نیققازش را برطققر  کنققد اعمققال شققد. اوایققل ایققن  توانققدیمققیگاری کجققا فققرد سقق کققهنیا

شققد. محققدود کققردن خققانواده و دوسققتان اعمققال می تنققدروها از طققر  اعضققای محققدودیت

حققق افققراد بققرای سققیگار کشققیدن بققه نظققر اغلققب افققراد سققیگاری غیققر سققیگاری، رفتققار 

کققه  گرفتنققدیقققرار مقق نامناسققبی بققود. ایققن معترضققان اولیققه معمولققاً مققورد انتقققاد کسققانی

 .ی داشتندافراد سیگاری دلسوز وضعیتنسبت به 

دوم مطققر  شققد. وقتققی وجققود عققوارض آن بققر امققا سققر  موضققوع مضققرات دود دسققت

قدرتمنققدی بققه  لیققدلاشققد، نیروهققای مخققالی سققیگار  محققرزسققلامتی افققراد غیققر سققیگاری 

ن دود حققق اسققتفاده از یققک محققیط بققدو در مققوردخودشققان را  موضققهدسققت آوردنققد تققا 

 تقویت کنند.

شققان ممنققوع کردنققد. سققر  تعققداد بیشققتری از مققردم سققیگار کشققیدن را در خانه

هققای عمققومی هققا شققروع بققه وضققه مقققررات ضققد سققیگار کشققیدن در محیطشققهرها و ایالت

هقای عمقومی نبقود. تهدیقد مربقو  بقه منقه سقیگار کشقیدن در مکان نیتریقواما  کردند؛

 هققاآنهقا پرهیققز کنقد یققا زمقان محققدودی را در کانتوانسقت از ایققن مسققیگاری می شقخ 

 بگذراند.

. شقودیمقبسقیار متقداول بقدل  ترین تهدیقد اکنقون بقه یقک واقعیقتجدیدترین و قوی

زمقانی طولقانی را  یهقادورهسقیگاری بایقد  شقخ سقیگار در یقک مکقان کقه  قوانین ضقد

بعضققی . کنققدیمقق، یعنققی دفتققری کققه در آن کققار شققوندیمققدر آن بگذرانققد اجرایققی 

کننققد تققا کارمنققدان سققیگاری را مشققخ  می یوآمققدکققم رفتهققای کارفرماهققا محل

ها، کشققیدن سققیگار را امققا دیگققر شققرکت بتواننققد در زمققان اسققتراحت آنجققا سققیگار بکشققند؛

 اند.کلی ممنوع کردهدر محوطه به
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 شققخ . آوردیمققعلققائم تققرک را بققه وجققود  سققاعته 1 یهققادورهایققن موضققوع مشققکل 

امققا ؛ را دور بزنققد اسققت محققل کققارش را عققوض کنققد تققا چنققین مقرراتققیسققیگاری ممکققن 

 تضمینی وجود ندارد که در شرکت بعدی هم درنهایت چنین سیاستی اجرا نشود.

شقده امروزه، تحمل علقائم مقزمن تقرک بقه شقیوه عقادی زنقدگی افقراد سقیگاری تبدیل

مقققررات بققه دلیققل  و اکنققون هققای اجتمققاعیاسققت. سققیگار کشققیدن در خانققه، موقعیت

هقا کقی ، حتی در محقل کقار بقه یقک معضقل بقدل شقده اسقت. تمقام اینجدید ضد سیگار

شقود. سقیگاری، تمقام نمی شقخ تمام خواهد شقد؟ واقعیقت سقاده ایقن اسقت کقه بقرای 

شققروع بققه ایجققاد تققداخل  یگاریشققخ  سقق یزنققدگ یهادر تمققام جنبققه سققیگار کشققیدن

آیقا سقیگار »ش سقلال کنقد کقه کشقد، بایقد از خقودخواهد کقرد. هرکسقی کقه سقیگار می

 هرگز پک دیگری نزنید! کنید، پ طور فکر نمیاگر این «کشیدن ارزشش را دارد؟

 

 پنهان سیگاری

دانققد دوبققاره ام نمیک  از خققانوادهتققوانم در بقیققه جلسققات شققرکت کققنم. هققیچمققن نمی»

کشم و اگقر پقنج شقب آینقده در کلینیقک شقرکت کقنم، مجبقورم توضقی  بقدهم سیگار می

 «ها نگاه کنم.توانم درروی آنروم. بعدازآن دیگر نمیکه کجا می

بودنقد، بقه  برگشقتهکلینیقک مقن کقه بقه سقیگار کشقیدن  گذشقتهتعدادی از مراجعین 

خواهنققد سققعی کننققد خودشققان آمدنققد تققا بققه مققن بگوینققد میکلینیققک می جلسققهاولققین 

 عقدی، تنهققا بققهن شقرکت در جلسققات بسقیگار را تققرک کننقد؛ بققدون حمایقت گققروه و بققدو

 کقهیدرحقالکشقند. دوبقاره سقیگار می کقهنیبقه اکقردن  اعتقرا از خجالقت  اجتنقابدلیل 

شقوند تقرک کننقد، دیگقران بقه سقیگار بعضی افراد بعقد از اولقین جلسقه حضقور موفقق می

تققا از  عزمشققان را جققزم کننققدتواننققد آیققد نمیدهنققد چققون بققه نظققر میکشققیدن ادامققه می

 هایی عبور کنند.تناولیه ترک به مرحله

افتقد، از خطقرات کشقند اتفقا  میآنچه در ادامقه بقرای افقرادی کقه پنهقانی سقیگار می

تر خواهقد بقود. اولقین خطقری کقه بقا آن مواجقه بالقوه سیگار برای سلامتی بسقیار پیچیقده

برملقا شقدن  از هرلحظقه تقرس در شوند این است که باید بقا دروغقی زنقدگی کننقد کقهمی

شققدت کققاهش کشققد بهشققود تعققداد سققیگاری کققه فققرد میایققن باعقق  میآن وجققود دارد. 
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امقا ایقن بقه آن  پیدا کنقد. او فققط زمقانی سقیگار خواهقد کشقید کقه شقرایط اجقازه دهقد؛

روز را بققا علققائم تققرک و گققاهی تمققام معنققی اسققت کققه بایققد هققرروز چنققدین سققاعت

 وپنجه نرم کند.دست

ار بکشقد، اگقر کسقی او را ببینقد کنقد تقا پنهقانی سقیگوقتی هقم کقه فرصقتی پیقدا می

چققه؟ در مققورد او چققه فکققر خواهققد کققرد؟ بققه چققه کسققانی ایققن موضققوع را خواهققد گفققت؟ 

توانققد بگویققد بققو از حتققی اگققر کسققی او را نبینققد، بققا بققوی آن چققه بکنققد؟ بققرای مققدتی می

در دروغقی کقه بقا آن  ترقیقعمشقود سیگار کشیدن دیگران است، امقا ایقن فققط باعق  می

تمقام  درفهمنقد کقه دسقتش رو شقود، همقه می تیقدرنهاکنقد فقرو بقرود. اگقر زندگی مقی

، انکقار کقردنش هقم کشقدیمقسقیگار  شقدهیمقو گمقان  دادهیمقکه بقوی سقیگار  یدفعات

 بوده است. شرمانهیبیک دروغ 

چققه » خواننققد ممکققن اسققت فکققر کننققد:بعضققی از کسققانی کققه ایققن را می نکققهیباا

بایققد در نظققر گرفققت کققه بققرای چنققین  «کننققد؟می اهمیتققی دارد کققه دیگققران چققه فکققری

طققور مهققم اسققت. اگققر این شققدتبهشققان ی، نظققر دیگققران در مققورد صققداقت و ارادهشخصقق

هققا از اول بققا ایققن معمققا کققه چطققور بققدون اینکققه اعتققرا  بققه شکسققت بکننققد بققه نبققود، آن

 شدند.رو نمیکلینیک بیایند روبه

دیگققران بفهمنققد  کققهنیار اضققطراب و د طور مققزمن در علققائم تققرکی بققهشخصققچنققین 

یقک  نجاوآنجقایاهقا بقه خقاطر اینکقه بتوانقد هقر زمقان امکقانش بقود، . تمام اینکندیمگیر 

 تحمل بشوند.موقت قابل طوربهنخ سیگار بکشد تا علائم ترک 

توانققد کشققد. او نمیی بققرای لققذت بققردن سققیگار نمیشخصققواضقق  اسققت کققه چنققین 

ترسققد کققه گیققر بیافتققد. دلیققل روشققن بققرد، چققون میحققین سققیگار کشققیدن از آن لققذت ب

نیکققوتین، نیققازش بققه نیکققوتین را  بققه معتققادن هققر نققخ سققیگار سققاده و روشققن اسققت: کققرد

نیقازی کقه اگقر صقرفاً سقیگار را تقرک کنقد و ایقن دور باطقل علقائم تقرک را  ؛کنقدیمرفه 

 خاتمه بدهد، دیگر وجود نخواهد داشت.

و بااینکققه ممکققن  شققکل تققرک سققیگار اسققت؛حققل منطقققی بققرای حققل ایققن متنهققا راه

اسققت او در تققرک سققیگار موفققق شققود، ازآنجاکققه بایققد قبلققاً تققرک کققرده باشققد، چطققور 

وخققو و دیگققر علققائم جسققمی چنققد روز اول تققرک را توضققی  توانققد تغییققرات شققدید خلقمی

 است(؟ بدهد  ازجمله اینکه چرا زودرنج و شاید حتی غیرمنطقی شده



ی واقعی سیگار کشیدنهانهیهز  

51 

 

 حققلراهزیاد بهتققرین احتمالآور باشققد، بققهممکققن اسققت خجالققت بااینکقه اعتققرا  کققردن

کشقید و وققت لقازم را بقرای عضقویت در همین است. اعتقرا  کنیقد کقه دوبقاره سقیگار می

یک گقروه حمقایتی تقرک سقیگار در نظقر بگیریقد. همچنقین، بگذاریقد اطرافیانتقان بداننقد 

تواننققد ترنققد اغلققب میهققایی کققه بققه شققما نزدیک. آندیققبریمققکققه در چققه وضققعی بققه سققر 

که بداننققد بسققیار خققوب شققما را درک و از شققما حمایققت کننققد، امققا فقققط درصققورتی

 ست.شما ا یمورداحتکمکشان 

وقتققی سققیگار را تققرک کردیققد، هرچققه در تققوان داریققد انجققام دهیققد تققا مجبققور نباشققید 

، ازنظققر ترآوریققد پرهزینققهدوبقاره از ایققن مراحققل عبققور کنیقد. سققیگار ازآنچققه بققه خقاطر می

باعق  مقرگ شقما  توانقدیمقو  تر و بقه همقان انقدازه ناسقالم خواهقد بقوداجتماعی نامقبول

 یلقیخ. ممکن اسقت موقعیقت اجتمقاعی شقمارا تحقت تقأثیر ققرار دهقد و باعق  شقود شود

پذیری شقما را زیقر سقلال ببرنقد. همچنقین گمقان کننقد بقه افقراد مسئولیت یکلبهاز افراد 

 دهید.نمی تیاهم سابق اطرافتان یهایگاریسو  غیر سیگاری

کشقید پنهقان کنیقد، خودتقان را اگر سعی کنیقد ایقن واقعیقت را کقه دوبقاره سقیگار می

هققا بققرای داشققتن ایققد. تمققام اینگققو و متقلققب شققناخته شققدن قققرار دادهدر معققرض دروغ

کشققیدید گققاه فرامققوش نکنیققد کققه زمققانی کققه سققیگار مینیکققوتین اسققت. هیچ لققذت

هرگققز تصققمیم بگیریققد کققه  ترراحققت شققودیمققر بققوده اسققت و ایققن باعقق  هرروزتققان چطققو
 پک دیگری نزنید!

 

 فراز و نشیب واقعی ناشی از سیگار کشیدن

شقنوید کقه در اوایقل تقرک کقردن، می انقدکردهگاهی اوقات از افرادی کقه سقیگار را تقرک 

یگار را بقه . درواققه، بعضقی افقراد تقرک سقانقدکردهفراز و نشیب عقاطفی سقختی را تجربقه 

نامحقدود، چراکقه از فقراز و نشقیب احساسقی کقه ممکقن  طوربقه، گقاهی اندازنقدیمق ریتأخ

 ترسند.ها مواجه شوند میترک با آن دورهاست در اوایل 

کشقند بایقد در نظقر بگیرنقد، ایقن اسقت کقه فقراز و آنچه تمقام کسقانی کقه سقیگار می

 سقهیمقاقابلواجقه شقوند، بقا آن م ممکقن اسقتتقرک کقردن سقیگار کقه  احتمقالینشقیب 

بقه وجقود  توانقدیمقمتعقددی کقه سقیگار کشقیدن  یهقایمقاریببا فراز و نشقیب ناشقی از 
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هققا مواجققه خواهنققد شققد بققا آن حتمققاًبققه سققیگار کشقیدن  ادامققهبیقاورد و افققراد در صققورت 

 نیست.

، آگهققی درگذشققت 1بققه نققام سققو 4یکققی از اعضققای سققایت آزادی 2226در مققارس 

 مهیضققمنققرم کققرده بققود  وپنجهدسققتبققا سققرطان ریققه  سققال 5ه را کقق «مایققک»شققوهرش 

افتخققار همراهققان  رژه ازبخققش  نیامقق 12در  دیققتوانیمققسققایت کققرد. پسققت اصققلی را 
ببینیققد. در آن پسققت، او لینکققی بققه سققایت انجمققن حمققایتی سققرطان ریققه  9ماندرگذشققته

قققرار  whyquit.comبققه آن سققایت را در  ییهققانکیلپققیش  هامققدتقققرار داده بققود. جققان 

 سر نزدم. آنجابه  وقتچیهداده بود، اما من 

مربقو  بقه  هقاآندیقدم کقه یکقی از  هیقاعلامآن روز من نگقاهی انقداختم و یقک سقری 

آگهققی  تنهانققه، دیققدم کققه سققر زدمدرگذشققت بققود. وقتققی بققه آگهققی مایققک  یهققااعلان

 آنجقار درگذشتی که سو نوشقته بقود وجقود دارد بلکقه تسقلیت سقایر اعضقای سقایت هقم د

 هست.

توجققه مققن را جلققب  شققدهمهیضم یهاتیتسققلچیققزی کققه در پیققام سققو و سققر  در 

کققرد: اکثققر افققراد سققایت وقققایه مربققو  بققه درمققان و مشققکلاتی را کققه از زمققان تشققخی  

فقراز و  خواهقدیمق. اگقر کسقی کقرده بودنقدضقمیمه  آنجقاگذاشقته بودنقد  پشت سقراولیه 

 آنچقهینقد بایقد ایقن وققایه را بخوانقد. در ادامقه نشیب واقعی ناشی از سقیگار کشقیدن را بب

 مایک با سرطان شر  داده آمده است. مبارزهسو از وقایه مربو  به 

 

 بعدازظهر 1:21، 2226مارس  2 شنبهپنج: شدهارسال

 موضوع پیام: مایک عزیزم را از دست دادم

 

                                                      
7. Freedom 
8. Sue 
9. Honor our Fallen Comrades Parade 
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ز مقن، بدانیقد کقه مایقک عزیق خواسقتمیمقنیروی کمی بقرای پیقام نوشقتن دارم. فققط 

و آگهقی درگذشقتش را وقتقی  سقمینویمقبیشقتر  بعقداًشکسقت خقورد.  اشمبارزهامروز در 

 .کنمیم. از همه برای محبت و حمایتشان تشکر کنمیمکامل شد ارسال 

 

 با عشق،

 سو

 

 

  ،ساله 59شوهر، مایک 

 2-2221 -   تشققخیnsclc   9تومققور  -(کوچققک ریققغسققرطان ریققه سققلول 

 درگیر نیستند. یلنفاو یهاغده -راست هیردر  یمتریسانت

 1-32-2221 - راسقققت خقققار  شقققد. بقققدون  هیقققر، 12نومونکتقققومی

 انجام شد. یر ک یا، اما اسکن و ازآنپ یا پرتودرمانی  یدرمانیمیش

 1-21-2221 -   تشققققخیnsclc تومققققور در 1مرحلققققه  عودکننققققده ،

سقمت راسقت خقار  شقده بقود پیقدا شقد، درگیقری غقدد  هیقرمحل برشی کقه 

 سمت چپ. – یویفو  کلی، تومور غدد لنفاو

 2-1-2221 –  11جواب نداد – 3 نیکربوپلاتدرمان با تاکسول و. 

 2-12-2221 – یزیرخون به علت 12به ریه 12 پرتو تابش. 

 1-2-2221 – پقق  از  یشققدگکوچک، 13درمققان بققا تاکسققوتر رچهققار بققا

یلققی خسققته بقار سققوم در همققه اتفققا  افتققاده بققود... تاکسققوتر ادامققه دارد. او را خ

 .رودیم... بالاتنه تحلیل کندیم

 1-1-2221 –  در بیمارستان.آخرین بار 

                                                      
10. Pneumonectomy 
11. Taxol & carboplatin 3 treatments 
12. Radiation 10 
13. Taxotere 
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 1-2-2221 –  ...رگ بققا 11ییبالققا اهرگیبققزرگ سققاسققتنت گذاشققته شققد ...

 فشار تومور بسته شده بود.

 1-5-2221 –  12پرتو شروع درمان با 

 1-32-2221 – هفتققه مصققر  و یققک  3 صققورتبه 15مصققر  نققاولبین

. بعققد از درمققان پققنجم اسققکن نشققان داد نققاولبین شققیمیایی هفتققه اسققتراحت

 کاهش اندک در جرم ریه، اما افزایش اندک در آدرنال. – دهدینمجواب 

 11-1-2221 –  بققار درمققان داشققت... عققوارض  3... 16جمققزارشققروع درمققان بققا

 –از سققینه و شققکم دوم دسققامبر انجققام شققد  یتققیسقق... ازحققدشیبجققانبی 

 ل شد.حاص یشدگکوچکمقداری 

 12-6-2221 - اولققین  –ششققم دسققامبر  14شققروع درمققان بققا آلیمتققا

دسققامبر داشققت... دچققار  24درمققان خققوب پققیش رفققت. دومققین درمققان را در 

 این حالش خوب است. جزبهشد و خسته است، اما  خارش شدید

 2-4-2225 – با آلتیما. درمان اسکن، پایدار، مساعد، ادامه 

 1-11-2225 – 6بیمققاری متوقققی شققده  بعققد از  هنققددیمققنشققان  هااسققکن 

شقده اسقت... درمقان متوققی  11هیقآمقاس ر دچقار بار درمان آلتیما(، امقا او حالقا

و  کنقدیمقمصقر   19ونپریقدنیز .تقا وقتقی حقالش بسقیار بهتقر شقود شقودیم

 متصل به اکسیژن است.

 5-31-2225 – برطققر  و  آمققاس ریققهسققینه نشققان داد  اسققکنیتققیسقق

 سرطان متوقی شده است.

                                                      
14. superior vena cava 
15. Navelbine 
16. Gemzar 
17. Alimta 
18. pneumonitis 
19. Prednisone 
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 6-6-2225 – 35 تائیقققد  22یسققق.ان .اوسقققالگرد ازدواجمقققان...  نیامققق

اسقتراحت  کنقدیمقتوصقیه  –رو بقه بهبقود و پایقدار اسقت  زیچهمهکه  کندیم

 تا ماه اوت ادامه پیدا کند.

 6-15-2225  در بیمارسقققتان بقققه دلیقققل آشقققفتگی  – 2225-11-6تققا

 دچار فراموشی موقت. -شد انجام یآرآامروانی... 

 1-3-2225 – و دعا.از سینه، شکم و لگن... انتظار  اسکنیتیس 

 1-1-2225 – سققینه بهبققود  هیققناحکققه  دادیمققنشققان  یتققیسقق جققهینت

لنفقاوی را  یهقاگرهشقده بقود و  تقربزرگ یویقفقو  کل هیقناحیافتقه اسقت، امقا 

 تجویز شد. گرمیلیم 152 21درگیر کرده بود. تارسوا

 1-16-2225  هفتققه بققه علققت  2توقققی بققه مققدت  – 2225-22-1تققا

... گققرمیلققیم 122 بققار نیققادوبققاره درمققان بققا تارسققوا  2225-1-9حققاد  خققارش

 متوقی شد. 2225-19-9دوباره در 

 9-32-2225 – فققو  پشققت  یهققاگرهمقققداری پیشققروی در  هااسققکن

 .دهندیمنشان  یویکل

 12-12-2225 – شققروع  11-یتققیپققیسقق – 22مرتوسققاردرمققان بققا ک

 شد.

 12-31-2225 – باعقق   11-یتققیپققیسققمقققدار بیشققتر  نرد کققرد

 .شدیمایجاد خستگی شدید و تهوع 

 12-6-2225 – از سققینه، شققکم و لگققن... وضققعیت  اسققکنیتققیسقق

 .داده استپایدار اما تومور مری را تحت فشار قرار 

 12-19-2225 – .استنت در نای قرار داده شد 

 12-22-2225 –  غققذا وارد  لولققهو  داده شققداسققتنت در مققری قققرار

 شد.

                                                      
20. Office of the National Coordinator for Health Information Technology (ONC) 
21. Tarceva 
22. Camptosar 
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 12-22-2225 –  ...حققالش بققد بققود، بققه بیمارسققتان فرسققتاده شققد

دسققامبر بققرای  25روز...  1اسققتفراغ و همچنققین سققرفه و گرفتگققی بققه مققدت 

احیقا اسقت.  در حقالو غیقره  کیقوتیبیآنتقکریسم  به خانقه آمقد... هنقوز بقا 

 و معاینات پزشکی متعدد. دارادامه سرفه

 1-32-2226  علققت سققرفه بسققتری شققد...  دوبققاره بققه – 2226-1-2تققا

 ادامققهاسققت... قققادر بققه  کنترلقابققل هققاوقت، امققا اکثققر کنققدیمققهنققوز سققرفه 

 نیست. یدرمانیمیش

 وجققودم،  مققهینبهتققرین دوسققتم، شققوهرم و  مققن، یاهققایرؤ شققاهزاده

شققجاعانه  مبققارزهسققال زنققده مانققدن و  5بعققد از  2226مققارس  2مایققک، 

 درگذشت.

 

 !عشق و دعای خیر تقدیم همه

 

سقیگار را تقرک کننقد، چقون  کننقدینمقحتقی سقعی هقم  ی کقهافقراد کنمیمن فکر م

را  تقرک سقیگار ، یقاترسقندیمقبیقاورد  بقه وجقود توانقدیمقاز درد و عذابی که ترک کردن 

درکقی از مققدار درد و  قتقاًیحق، کننقدیمق احسقاستقرک را  علقائمچقون  گذارنقدیم پا ریز

 بیاورد ندارند. بر سرشان تواندیم ترک نکردنعذابی که 

درگذشقت دیگقری کقه  یهقایآگهقوقتی وققایعی کقه در بالقا آمقده را بقه همقراه دیگقر 

کقه مقا  یتیمقأمورمشقخ  شقد کقه  وضقو بهخوانقدم، دوبقاره بقرایم  شقده بودنقدضمیمه 

برسقانیم تققا چقه حققد مهقم اسققت. مقن از سققو  بقه انجققامدر سققایت آزادی  میکنقیمققسقعی 

طرات را در آزادی اسققتفاده کققنم. ایققن بخشققی از پرسققیدم مشققکلی نققدارد اگققر ایققن خققا

 پاسخ سو است:

 

بققا  امگذاشققتهکققه مققن در سققایت سققرطان  پروفققایلییققا  خققاطراتکنم از خققواهش مققی»

هقر اطلاعقاتی  دوسقت داشقتدانم کقه مایقک خیال راحت استفاده کنید. مقن در قلقبم مقی

دادن عققواقبی کققه کنیققد بققرای نشققان در اختیققار شققما بگققذاریم؛ اگققر فکققر می داریققمکققه 
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طولقانی شقده  واقعقاً قسقمت خقاطراتکمقک کنقد.  توانقدیمقدارد  شقانسیگار کشیدن برای

 «این است.فراز و نشیب معنی واقعی  بله؟ مگر نهاست، 

در  دیققتوانیمققشققروع شققد.  2221سققال پققیش در  5مبققارزه مایققک بققا سققرطان »

می رویققش انجققام نومونوکتققوداده شققد و  2221شققخی  در فوریققه ببینیققد کققه ت خققاطرات

 هیققدر ژانو وقتققی سققر  ن سققال برداشققته شققد.آوریققل آ 32سققمت راسققت در  هیققر شققد:

را شققروع کنققد.  اشمبققارزهمجبققور شققد از نققو  داده شققد یمققاریب تشققخی  بازگشققت 2221

بیمققاری داده شققد تققازه از دوران  بازگشققتبیمققاری تشققخی  داده شققد. وقتققی تشققخی  

اش بققار تشققخی  ایققن بققود کققه بیمققاری خققار  شققده بققود. ایققن اشیاولققنقاهققت عمققل 

 «درمان نیست.قابل

تحققت  بققار 22 درمجمققوع درمانی را امتحققان کققرد ونققوع مختلققی شققیمی 4مایققک »

روز قبقل از مقرگش انجقام  2هقا کقه تنهقا یکقی از آن ، جقدا ازدرمان رادیوتراپی قرارگرفقت

 «کمی بیشتر زنده بماند. نکهیابرای  ها تلاشی بودشد. همه این

تهققاجمی را در  یهققاشیآزما و دیگققر یر کقق یاگمققانم او صققدها سققوزن، اسققکن،  بققه»

و بقرای گقرفتن نتقایج  میکقردیمقطقی  ینیبخقوشاین مدت تحمل کرد. ما هقر ققدم را بقا 

 «و گاهی نه. میگرفتیم. گاهی نتایج خوبی میکردیممثبت دعا 

مولققاً او را تققا کققه تلاشققی بققرای از بققین بققردن سققرطان بودنققد، مع هققاخققود ایققن درمان»

بقرای  «روز خقوب»بسقیار نزدیقک مقرگ اسقت. یقک  دیرسقیمق به نظقرکه  بردندیمجایی 

او روزی بود کقه بتوانقد بیشقتر روز را بیقدار بمانقد و بقدون حالقت تهقوع چیقزی بخقورد. او 

بقار  3روز بقه کرسقول اکسقیژن وصقل بقود. مجبقور بقود روزی اش شقبانهسال آخقر زنقدگی

 «بار در روز برونکودیلاتور استنشاقی داشته باشد. 2 اوهعلبهدرمان تنفسی، 

کققرد کققه باعقق  اواسققط سققال پققیش بققه مققدت دو مققاه داروهققایی مصققر  می»

 یهاقسققمتهققا فقققط اشققاره بققه کنققد. اینکاری میفهمیققد چققهو نمی شققدیمققپریشققی روان

ا سقرعت تحلیقل رفقت تقنف  بقروزهای آخقرش رسقید، بقدنش بهامقا وقتقی بقه بود؛ ترمهم

اگقر سقیگار  مطمئنقاًتقوانم فرامقوش کقنم. وققت نمیهیچ چیقزی کقه –مشکل همقراه بقود 

تر خیلققی راحققت کققردینمققپققیش سققیگار کشققیدن را شققروع  هاسققالکققرد، یققا را تققرک می

 «بود.می
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را کقه بعضقی افقراد در ابتقدای تقرک سقیگار بقا آن مواجقه  یاینقاراحتخقواهم من نمی

خققواهم ایققن موضققوع را روشققن کققنم کققه درد و می حققالنیبققاانادیققده بگیققرم.  شققوندیمقق

عققذابی کققه شققخ  در صققورت تققرک نکققردن و مبتلققا شققدن بققه یققک بیمققاری مققرتبط بققا 

بسققیار بیشققتر از هققر آن  ادیزاحتمالبققهسققیگار کشققیدن ممکققن اسققت بققا آن مواجققه شققود، 

رنققج و عققذاب عققاطفی  سققر ، ایجققاد کنققد. ممکققن اسققتچیققزی اسققت کققه علققائم تققرک 

اند دادهمصققر  سققیگار ازدسققت مربققو  بققه یهققایمققاریب عزیزانشققان را براثققرکققه  کسققانی

 ادامه پیدا خواهد کرد.

امقا  شقاید؛ ؟باعق  احسقاس عبقور از فقراز و نشقیب شقود توانقدیمقآیا ترک سیگار  پ 

و  بایققد توجققه کننققد کققه ایققن احسققاس مققوقتی اسققت؛ کننققدیمققتمققام کسققانی کققه تققرک 

شققود ن فققراز و نشققیب، تققرک کققردن سققیگار باعقق  میتققر از آن اینکققه در پایققان ایققمهم

هایی و دهققه هاسققالشققان را در و کیفیققت کلققی زندگی تری داشققته باشققندزنققدگی طولققانی

 که خواهد آمد بهبود خواهد داد.

کقه شقخ  ممکقن اسقت در ابتقدای تقرک سقیگار بقا آن مواجقه شقود،  یایناخوشهر 

کقه ایقن دوره چققدر کوتقاه اسقت بقه  نگقاه کنقد و در نظقر بگیقرد یتقریکلقوقتی با دیقد 

بقه  کقهیوقتقایقن فقراز و نشقیب را تجربقه کنقد؛ تقا . او دیگر لقازم نیسقت ارزدیمزحمتش 

 هرگز پک دیگری نزند!و  که گرفته پایبند باشد یایشخصتصمیم 

 

 هاریه بر سیگار کشیدن تأثیر

سوسققه ، وننققدیبیمققوقتققی سققیگار کشققیدن دیگققران را  معمولققاًسققابق  یهققایگاریسقق

 توانقدیمقبقا یقک دوسقت خقاب و تماشقای سقیگار کشقیدن او  گذرانقدن. وققت شقوندیم

زمقان تقرک سقیگار، بیشقترین زمقانی باشقد کقه بقا  ازاگقر  خصقوببهایجاد وسوسه کنقد، 

، حتققی اگققر دیققکنیمقق. اولققین بققاری کققه چیزهققای جدیققد را تجربققه دیققاگذراندهدوسققتتان 

بققه  رویقدادبخشقی طبیعقی از آن  ار کشقیدننباشقد، سققیگ هقاآناز  یجزئقسقیگار کشقیدن 

 .دیآیمنظر 
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عامققل مهققم دیگققر در هنگققام تماشققای سققیگار کشققیدن فققرد، تمایققل طبیعققی سققیگاری 

. البتققه راه اسققتسققیگار کشققیدن در آن لحظققه  لققذت در مققورد یاپردازیققرؤسققابق بققرای 

و  بهتقر کنقار آمقدن بققا ایقن وضقعیت ایققن اسقت کقه سقیگار کشققیدن فقرد را تماشقا کنیققد

 بعدی را هم روشن کند. یگارهایسچند دقیقه صبر کنید تا 

 احتمالققاً او مثققل او سققیگار بکشققید و دیققخواهینمققکققه  دیشققویمققمتوجققه  یزودبققه

 آورمیمق نجقایارا در  یانامقهامقا انتخقابی نقدارد. شقما داریقد. مقن ؛ خواهقدینمخودش هم 

حقاوی نمایشقی  اسقت چقون ترسقخت. شقر  آن مققداری پقردازدیمقکه بقه ایقن موضقوع 

 .کنمیماجرا  میهایسخنراناست که من در 

اسقت  کقش گاریسقیقک ابقزار  کقنمیمقاجقرا  میهقایسقخنرانکقه در تمقام  یک نمایش

سققیگار اسققت  داشققتننگهپلاسققتیکی و یققک نققی کققه بققرای  ویاولپققالمکققه بققا یققک بطققری 

ار دود چقه مققد کشقدیمقکقه وقتقی فقرد سقیگار  دهقدیمقنشان  یسازهیشب. این امساخته

 .دیآیمچه مقدار دود بیرون  کندیمو وقتی هوا را خار   شودیموارد ریه 

و سقر  بیشقتر  کشقندیمقکقه دود را بقه داخقل  کننقدیمقافراد سقیگاری اغلقب فکقر 

واقعیققت ایققن اسققت کققه درصققد کمققی از دود  کققهیدرحققال. فرسققتندیمققآن را بققه بیققرون 

یگارهایی کققه از مخققاطبینم درصققد(. مققن همیشققه از سقق 12 حققدود  دیققآیمققبیققرون 

را اسقتفاده کقنم، مقردم فکقر  امآورده. اگقر سقیگاری کقه خقودم کقنمیمقاسقتفاده  رمیگیم

 .امپرکردهداخل آن را با چیزی  کنندیم

آمقده اسقت کقه مقن بقه یکقی از افقرادی کقه در کلینیقک مقن  یانامه، در زیر هرحالبه

مفقاهیم آن بقرای کسقانی کقه آن  امقا شرکت کرده بود و این نمقایش را دیقده بقود نوشقتم،

هسقت، وسوسققه  واقعقاًهقم صقاد  اسقت. دیقدن سقیگار بققه همقان شقکلی کقه  انقددهیندرا 

 .رساندیمبرای کشیدن حتی یک نخ از آن را هم به حداقل 

 این نامه به شر  زیر است...

 

کقه  ویاولپقالم، بقه نمقایش بطقری دیقکنیمقسقیگار کشقیدن کسقی را تماشقا  هر وققت

وز اول کلینیققک تققرک سققیگار دیدیققد فکققر کنیققد. تمققام دودی کققه وارد بطققری در ر

 را تصور کنید. دیآینمو بیرون  شودیم
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 احتمالقاً، بلکقه کشقدینمقهمچنین، یادتان باشقد کقه فقرد فققط همقان یقک سقیگار را 

فققردا هققم  ؛ وو یققا تعققداد بیشققتری سققیگار را تققا پایققان آن روز خواهققد کشققید 22،12،62

سقیگار  خواهقدینمق، دلتقان دیقکنیمقنگقاه  گونقهنیابقود. وقتقی بقه سقیگار چنین خواهد 

 بکشید، مگر نه؟

ایققن تصویرسققازی سققاده را  کققنمیمققمققن همیشققه بققه مققراجعین کلینققیکم پیشققنهاد 

سقققیگار کشقققیدن غالقققب شقققوند. وقتقققی بقققه یکقققی از  وسوسقققهانجقققام دهنقققد تقققا بقققر 

ردم ایقن تصویرسقازی را که ققرار بقود سقه جلسقه غایقب شقود پیشقنهاد کق کنندگانشرکت

مققن خققودم را شستشققوی مغققزی  دیققخواهیمققفهمیققدم، شققما »انجققام دهققد او پاسققخ داد: 

 «بدهم تا نخواهم که سیگار بکشم.

 طققورنیا. دانققمینمققمققن ایققن فققن تصویرسققازی سققیگار کشققیدن را شستشققوی مغققزی 

سققابق بخققواهیم سققیگار کشققیدن را بققه نحققوی سققاختگی  یهققایگاریسققنیسققت کققه از 

سققابق  یهققایگاریسققبققرعک ، مققن فقققط از  کاملققاًببیننققد.  ماننققدکابوساک و وحشققتن

 هست ببینند. واقعاًکه  طورهمانکه سیگار کشیدن را  خواهمیم

در مقایسقه بقا مققدار  شقودیمقمققدار واقعقی دودی را کقه وارد  ویاولپقالمنمایش بطری 

افقراد سقیگاری فکقر  راکثق .دهقدیمقنشقان  دهقدیمقببینید فرد بیقرون  دیتوانیمکمی که 

امققا ؛ دهنققدیمققبیققرون  کننققدیمقق شققانیهاهیرکققه بیشققتر دودی را کققه وارد  کننققدیمقق

. وقتقی تمقام دودی کقه مانقدیمقبقاقی  هاهیقردیدیقد، بیشقتر دود در  هاشینمادر  کهچنان

در بققدن فققرد اتفققا   ازآنچققهزیبققایی  تصققویر، دیققکنیمققرا در ذهققن تصققور  مانققدیمققبققاقی 

 . شاید زیبا نباشد، اما دقیق است.شودیمنرسم  افتدیم

، اغلقب در کنقدیمقرا تماشقا  کشقدیمقی کقه سقیگار شخصقوقتی یک سقیگاری سقابق 

خققوبی دارد و چققه  مققزهچققه  ]سققیگار[ و بققردیمققچقققدر فققرد از آن لققذت  کققهنیامققورد 

. درسقت اسقت کقه ممکقن کنقدیمق یبقافالیخ آوردیمقاحساس خقوبی در فقرد بقه وجقود 

 نیست. طورنیا ادیزاحتمالبه، اما دسیگار لذت ببر است از آن یک

. برنققدیمققلققذت  کشققندیمققفقققط از درصققد کمققی از سققیگاری کققه  هققایگاریسققاکثققر 

 صقرفاًرا  هقاآنآگقاهی ندارنقد. بعضقی از  کشقندیمقاز بیشقتر سقیگارهایی کقه  هاآن درواقه

 علقائمکقه  وندشقیمق، امقا بیشقتر سقیگارها بقه ایقن دلیقل کشقیده کشقندیماز روی عادت 
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 ازیققموردناز حققداقل  نشققانیکوتینکققه توسققط تمققام افققراد سققیگاری کققه سققط   تققرک را

وحشققتناکی  مققزهبهبققود دهنققد. سققیگار ممکققن اسققت  ،شققوندیمققآمققده احسققاس  ترنییپققا

چققون اکثققر افققراد سققیگاری بققه  ؛ وبدهققد، امققا فققرد سققیگاری مجبققور اسققت آن را بکشققد

سققیگارهای زیققادی ماننققد ایققن بکشققند تققا  رروزهققسققیگار اعتیققاد دارنققد، بایسققتی در طققول 

 سط  ثابتی از نیکوتین را در خون خود داشته باشند.

اعتیققاد  ازآنچققهنکنیققد. همیشققه تصققویری واضقق  و عینققی  یبققافالیخدر مققورد سققیگار 

بقه سقر شقما بیقاورد داشقته باشقید. شقکی نیسقت کقه اگقر بقه  توانقدیمقدوباره به سقیگار 

 کنترل یک اعتیاد بسیار قوی خواهید بود.سیگار کشیدن بازگردید تحت 

بقرای خریقد هقزاران سقیگار خواهیقد پرداخقت. شقما بقوی  هرسقالشما صدها دلقار در 

سققیگار خواهیققد گرفققت و در بسققیاری از اجتماعققات پذیرفتققه نخواهیققد شققد. بققا هققر پققک، 

را از  تققانیسققلامت. ایققن سققموم اسققتقامت و دیکشققیمقق تانهیققرهققزاران نققوع سققم را داخققل 

 روزی جانتان را هم خواهند گرفت. تیدرنهاا خواهند ربود. شم

تمققام نتققایج سققیگار کشققیدن را در نظققر بگیریققد. سققر  وقتققی ببینیققد کسققی سققیگار 

، نسققبت بققه او احسققاس دلسققوزی خواهیققد داشققت، نققه حسققادت. زنققدگی او را بققا کشققدیمقق

مقایسقه کنیقد.  دیاداشقتهکقه از زمقان تقرک اعتیادتقان  یترسقالم، شقادتر و ترسادهزندگی 

 هرگز پک دیگری نخواهید زد!را در نظر بگیرید و  هانیا همهاگر 
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بار فشار دادن بطری گرفته شده باشد. چیز زیادی  12این تصویر پ  از  رسدیمبه نظر 

سیگار، مقدار زیادی دود از داخل بطری  از من با هر پک معمولاً. شودینمدر این عک  دیده 

، . اگر به نی بالای بطری نگاه کنیدشودیملب با یک سیگار کل اتا  پر از دود . اغکنمیمخار  

ن شفا  بوده است. من بی قبلاً شده است.  یاقهوهقطران سیگار  لهیوسبهکامل  طوربه باً یتقر

ممکن است این مقدار زیاد به  کهنیا. با امکردهسیگار را روی این بطری استفاده  122تا  322

 . حتی خود بطری همکشندیمبسیار بیش از این مقدار سیگار  هرماهاغلب افراد در نظر برسد، 

. خشک بودن دهمیمبیرون  شودیمتمام دودی را که داخل آن  باً یتقرزرد شده است. من 

شما مرطوب هستند و بیشتر قطران سیگار  یهاهیر این کار را بکنم. دهدیمبطری به من اجازه 

. ماندیمدر ریه باقی  شودیمقطرانی که وارد ریه  %92بیش از  درواقه. رنددایمرا در خود نگه 

 .دهدیماز دود را بیرون  %12حدود  درواقهاو  دهدیمکسی دود را بیرون  دینیبیموقتی 

. شقما شقروع بقه انقدکردهببینید که چند صقد سقیگار چگونقه بطقری را تیقره  دیتوانیم

چطقور  شقودیمقکقه در تصقاویر پقایین نشقان داده  یاهیقرکقه  دیقکنیمقدرک این موضوع 

تا ایقن حقد تغییقر رنقگ داده اسقت. افقراد سقیگاری تنهقا چنقد صقد سقیگار وارد سیسقتم 

بقه معنقی واقعقی کلمقه، صقدها هقزار سقیگار را در طقول زنقدگی  هقاآن. کننقدینمبدنشان 

خوشقایند ظقاهری نا ازنظقر. ایقن تغییقر رنقگ فققط کننقدیمقوارد بدنشقان  شانکوتاه شده

 مرگبار است. درواقهنیست، بلکه 

. بققه نقققا  سققیاه روی آن کققه دیققنیبیمقق را شهرنشققین شققخ ریققه سققالم یققک در زیققر 

 توجه کنید. اندیآلودگدهنده تجمیه کربن ناشی از نشان

 
 مقایسه کنید. پایین هیربا  آن را
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 . قسقمت سقفید در بالقا سقرطان[شقودیمق]دیقده  سقیگاری شقخ ریه سقرطانی یقک 

که علت مرگ شخ  هقم بقوده. قسقمت سقیاه پقایین، قطقران جمقه شقده در ریقه را  است

 کند.دهد که تمام افراد سیگاری با هر پک، ریه خود را با آن سیاه مینشان می

کنققیم، راه دیگققری  ترهیوسققدیققد خققود را نسققبت بققه ایققن نمققایش کمققی  کققهنیابققرای 

 هاهیققراز سققیگار کشققیدن وارد چققه مقققدار قطققران  درواقققه کققهنیا نشققان دادنبققرای 

 .مینیبیم کش گاریستصویری از یک دستگاه  ادامهدر . میآوریم شودیم

 
افققراد سققیگاری را  پققک زدنو الگقوی  کشققدیمققنققخ سقیگار  2222ایقن دسققتگاه در روز 

کنقد. در یقک روز  یآورجمقهسقیگاری را  شقخ تقا مققدار قطقران مشقابه  کنقدیمقتقلید 

 کرده است. یآورجمهدود را  دینیبیمکه در شکل  یااندازهبهاین دستگاه 
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 کیتغلقق  شققدهقیرقسققیگار اسقت. اگققر  2222از  جمققه شققدهقطقران  حققاوی ایقن ظققر 

بققودن مققواد  زاسققرطاندر آزمققایش روی حیوانققات بققرای نمققایش  معمولققاًکققه  نشققده

در  هققاآناز  %62بمققالیم،  هققاموشرا بققر روی پوسققت  آن.( رونققدیمقق بققه کققارشققیمیایی 

 .شوندیممبتلا  یک سال به سرطان پوستعرض 

 

 
خیلی از مواد شیمیایی که در حال حاضر برای مصر  انسانی مجاز نیستند، حتی اگر پنج 

 .شدندیم یآورجمه، داشتندیممشابه  یهاشیآزمادرصد یا کمتر نرخ ابتلای به سرطان در 

برای بشر است. زمانی که سیگار  شدهشناختهمواد  نیزاترسرطانقطران سیگار حاوی برخی از 

با بازدم بیرون  دهندیفرو ماز قطرانی را که  %12که تنها  دیکنیمکشیدن افراد را تماشا 

، بلکه بندندیمنقش  هاهیراین مواد شیمیایی روی  تنهانه، این را به یاد داشته باشید. دهندیم

 هاآنو مقداری از  کنندیمآغشته  هاآنا به خود ر حنجره، زبان و هالبمداوم  طوربهاین افراد 
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نیز آلوده خواهد شد. افراد سیگاری در تمام  هاآنمری و مسیر گوارش  جهیدرنتکه  بلعندیمرا 

 این نواحی نرخ ابتلا به سرطان بیشتری دارند.

، دیآیمو چه احساسی به وجود  افتدیمدر مقیاس وسیه چه اتفاقی  دیدانیمحالا که 

 رردازیم.ب افتدیماتفا   هاهیرسیگار کشیدن در  براثر آنچهد به سط  میکروسکوپی بگذاری

تغییرات میکروسکوپی هنگام سیگار کشیدن فرد را نشان  ندیآیمتصاویری که در ادامه 

 از حالت معمولی نایژه است. شدهبزرگیک شکل  . تصویر اولدهندیم

 
 یهاسققلولبقه  هققاآن. اندشقدهنشققان داده  Hکقه بقا  مینققیبیمقرا  23هققامژکدر بالقا مقا 

 25جقامی یهاسقلول. مخقاطی را کقه اندشقدهنشقان داده  Iوصقل هسقتند کقه بقا  21سقتونی

داخقل  ترقیقعمو مخقاطی کقه از غقددی کقه  کننقدیمق، تولیقد اندشقدهدادهنشقان  Jکه با 

 هققامژکتوسققط  انققدرکردهیگریققه جققای دارنققد بققه همققراه ذراتققی کققه در درون ایققن مخققا  

                                                      
23. cilia 
24. columnar cells 
25. goblet cells 
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نقام  26پایقه یهاسقلول، اندشقدهمشخ  Lکقه بقا  هاسقلول هیقلا نیترنییپقا. شوندیمجارو 

 دارند.

. مینققیبیمقق دهنققدیمققمققا تغییراتققی را کققه بققا شققروع سققیگار کشققیدن افققراد رخ  در زیققر

پایققه  یهاسققلولاضققافی از  یهاهیققلا لهیوسققبهسققتونی  یهاسققلولشققما خواهیققد دیققد کققه 

کقه همچنقان کقار  ییهقاآنکمتقری وجقود دارنقد بلکقه  یهقامژک اتنهنه. شوندیم جاجابه

از کققارایی اسققت. خیلققی از مققواد  یترنییپققا، عملکردشققان در سققط  بسققیار کننققدیمقق

؛ ابتققدا حرکتشققان را کنققد انققدیسققم هققامژکشققیمیایی موجققود در دود تنبققاکو بققرای 

 .کنندیمد را نابو هاآنو سر   کنندیمرا فلج  هاآنکمی  فاصله، به کنندیم

 
 هوایی کوچک شروع یرهایمس، مخا  در هامژک، با تحلیل رفتن فعالیت دینیبیمچنانکه 

فه سر دلیلشود.  ترسختتنف  برای افراد سیگاری  شودیمو باع   کندیمبه جمه شدن 

 این مسیرهای هواست. باز کردنکردن افراد سیگاری، 

                                                      
26. goblet cells 
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. چنانچه شوندیم جاجابه یطورکلبه هاکمژستونی حامل  یهاسلول تیدرنها وجودنیباا

سیگاری به دلیل از دست دادن  شخ  تنهانه. انددادهرخ، تغییرات شومی شودیمدر زیر دیده 

 یهالولسبیشتر در معرض ابتلا به عفونت هستند، بلکه این  هامژکسازوکار تمیزکنندگی 

غشا  وارهید تیدرنها هالولسن . ایهستند 24یفرشسنگسرطانی  یهاسلول(، O  یعیرطبیغ

حتی فرد بداند این  کهآنو اغلب پیش از  برندیمو به بافت ریه هجوم  شکافندیمزیرین را 

 .شوندیمبیماری را دارد در بدنش پخش 

 
آمققدن سققرطان سققیگار را تققرک کنققد، حتققی  بققه وجققودسققیگاری پققیش از  شققخ اگققر 

ینقد تقا حقد زیقادی قابقل بازگشقت باشقند، ایقن فرآ یسقرطان شیپقدر حالقت  هاسلولاگر 

. شقودیمقروز پق  از توققی سقیگار کشقیدن شقروع  3حقدود  هقامژکاست. رشقد مجقدد 

نقای  وارهیقدپقیش از بقین رفتقه باشقند و موجقود نباشقند، بافقت  هاسقال هامژکحتی اگر 

کنققده  مرورزمانبققهنیققز  یسققرطان شیپقق یهاسققلولشققروع بققه تققرمیم خواهققد کققرد. حتققی 

تقا بافقت پوششقی ریقه بقه حالقت  کننقدیمقنقد سقلولی معکوسقی را طقی و فرای شقوندیم

                                                      
27. squamous cells 
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منتظققر بمانققد و سققرطان شققروع  ازحققدشیبسققیگاری  شققخ امققا اگققر ؛ طبیعققی بققازگردد

 شود، ممکن است برای نجات جانش خیلی دیر شده باشد.

کققه همققین اثققرات مخققرب را نمققایش  انققدآمدهعققی واق یشققناختبیآسدر ادامققه تصققاویر 

 .دهندیم

 
هسققتند و اگققر  هققامژکصققورتی کققوچکی کققه در بالققا وجققود دارد  مققو ماننققد یهائققدهزا

مخقا  و  کنندهترشق  یهاسقلول دیقتوانیمقبالقا مقایسقه کنیقد  یهاشقکلاین تصویر را با 

 ریه را مشاهده کنید. یهاسلولپوششی از  یهاسلولجدا بودن 

 ؛ کقهیگاری ببینیقدسق شقخ یقک  هیقربافقت همقان منطققه را در  دیتوانیم در تصویر

 این بافت را نابود کرده است. یهامژک کاملاً
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و مققنظم از  افتققهیسققازمان یهاسققلولدو لایققه  قبلققاًداشققته باشققید، جققایی کققه  در نظققر

وجققود  یفرشققسنگ یهاسققلولنققامنظم  هیققلاپایققه وجققود داشققت، حالققا چنققدین  یهاسققلول

پققیش سققرطانی  هاولسققل. ایققن شققده اسققتدارد کققه جققایگزین بافققت دفققاعی معمققولی 

 سققیگار کشققیدن( متوقققی نشققود، ممکققن  هققاآنتحریققک شققدن  کققهیدرصققورتهسققتند و 

کققه در زیققر آمققده  ین ریققهبققدخیم شققدن و حملققه بققه بافققت زیققرنهققایی  مرحلققهاسققت وارد 

 د.است شروع شو
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پخققش شقدن آن در بققدن تنهققا بسقتگی بققه زمققان  ریققه و ، خققار  شقدن آن ازنیقازاپ 

ایققن تغییققرات نهققایی سققلولی اتفققا  بیافتنققد،  کققهنیاری پققیش از سققیگا شققخ اگققر . دارد

ایققن تصققویر آخققر  آنگققاهسققلولی بققدخیم شققود، سققیگار را تققرک کنققد،  کققهنیاقبققل از 

 میکنققیمققاسققت. درواقققه بسققیاری از صققدماتی کققه در شققکل دوم مشققاهده  یریشققگیپقابل

 بهبود یابند. توانندیم

مقاه،  6در عقرض  معمولقاًو  کننقدیمقد شقروع بقه رشق مجقدداً هقامژکروز  3در عرض 

 هاسققلولاضققافی  یهاهیققلا زمققاندر طققول  علاوهبققه. گققرددیبققازم هققامژکعملکققرد معمققول 

 .گرددیبازمپوششی نایژه به حالت عادی  هیلاو  شوندیمکنده 

سققیگاری صققبر کنققد تققا شققرایط بققدخیم شققوند، دورنمققای  شققخ ، اگققر متأسققفانه

سقال تنهقا  5نجقات یقافتن از سقرطان ریقه بقه مقدت  ترسناکی خواهقد داشقت. نقرخ کلقی

زمقانی نقادر بقود، اکنقون بقه  کقهنیا بقاوجوداسقت کقه  یایمقاریباست. سرطان ریه،  11%

 بدل شده است. هاسرطاندر هر دو جن  در بین  ریوممرگاول  رتبه

هقای گونقاگون اسقت. اگقر بقه سرطان درواققه تعقداد زیقادی بیمقاری مختلقی، بقا علت

بینیم. مققی زیانگشققگفتطان در طققول قققرن پققیش نگققاهی بینققدازیم، تغییراتققی آمققار سققر

باوجوداینکققه سققرطان همققواره وجققود داشققته اسققت، مشققکل اول از نققواحی دیگققری شققروع 

. سققرطان ریققه در اوایققل قققرن پققیش تقریبققاً ناشققناخته بققود. اگققر پزشققکی بققه یققک شققدیمقق

ای در یققک مجلققه پزشققکی قالققهراحتی در مققورد آن متوانسققت بققهخققورد میبرمی مققورد آن

 شقده اسقتترین سقرطان در جامعقه مقا تبدیلمنتشر کنقد. حالقا سقرطان ریقه بقه کشقنده

بقرد. فقر  اصقلی های نقواحی دیگقر بقدن از بقین میکه مقردان و زنقان را بقیش از سقرطان

طور محققدودتری در قققرن گذشققته سققیگار بققه آن دوره و حالققا، سققیگار کشققیدن اسققت.

هققایی هققم کققه و آن کشققیدندبسققیار کمققی از مققردم سققیگار می شققد، درصققدمصققر  می

تولیقد انبقوه سقیگار  1922کشیدند مصرفشان خیلقی کمتقر بقود. حتقی تقا سقال سیگار می

 وجود نداشت.

و اینکه هرساله افراد بیشتر و بیشتری  گیر شده استشنویم که سرطان همهما همیشه می

شی های ناا سیگار را از معادله حذ  کنیم، مرگ. اگر نواحی مرتبط برندیمیمبه دلیل سرطان 

ور طاند. در بعضی نواحی مانند شکم، تعداد موارد سرطان بهاز سرطان درواقه رو به کاهش بوده
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طور کامل درک نشده است. نواحی دیگر، که دلیل آن هنوز به اندچشمگیری کاهش داشته

 تلا به آن( کاهش نیافته، اما به دلیل تشخی مانند پستان، باوجوداینکه شیوع آن  تعداد موارد اب

 ومیر ناشی از آن کاهش داشته است.های بهتر، نرخ مرگتر و درمانزودهنگام

های مربققو  بققه سققیگار کشققیدن، یعنققی ریققه، دهققان، لققب، زبققان، حلققق، امققا سققرطان

انقد. ایقن حنجره، پانکراس، مقری و مثانقه، همگقی در طقول ققرن بیسقتم افقزایش پیداکرده

ومیققر در کشققور مققا ]آمریکققا[ ها کققه زمققانی گمنققام بودنققد، بققه عوامققل اصققلی مرگرطانسقق

ومیققر ناشققی از سققال گذشققته مرگ 122اند. درواقققه، بققرای اولققین بققار در طققول بققدل شققده

کشقند و ایقن اسقت، چراکقه اکنقون افقراد کمتقری سقیگار می افتقهیها کقاهش این سرطان

 سال بیشتر است.کاهش در افراد بزرگ

 
نرخ ابتلای مردان )چپ( و زنان )راست( به انواع سرطان. منحنی زرد سرطان ریه را 

 کندیممشخص 

بینیم، مخصوصققاً مققیای ]در نققرخ ابتلققا بققه سققرطان[ بققین زنققان و مققردان هتفققاوت عمققد

در مققوارد ابتلققا بققه سققرطان ریققه. دلیققل آن ایققن اسققت کققه زنققان خیلققی دیرتققر از مققردان 

هقا سقال طقول کشقید تقا سقیگار کشقیدن خانم 32نقد. حقدود سیگار کشیدن را شروع کرد

طور چشققمگیری در طققول قبول بشققود. سققیگار کشققیدن مققردان بققهازنظققر اجتمققاعی قابققل

جنققگ جهققانی اول و سققر  بققار دیگققر در جنققگ جهققانی دوم افققزایش پیققدا کققرد. توزیققه 

هققا مجققانی سققیگار بققین سققربازان از دلایققل اصققلی ایققن اتفققا  بققود. سققیگار کشققیدن خانم
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هقای زمقانی در تقأخیر در شقیوع سقرطان و دیگقر بیماری اختلقا دیرتر شقروع شقد و ایقن 

 مرتبط منعک  شده است.

انققد کققه سققیگار کشققیدن چگونققه باعقق  ایجققاد تصققاویر بالققا در اصققل در مققورد ایققن بوده

وسققیله تققار موجققود در ها بهامققا تخریققب ریققه شققود؛سققرطان در ریققه و دیگققر نققواحی می

سققیگار کشققیدن  براثققر نیققز هققای ریققویبققه سققرطان نیسققت. دیگققر بیماری سققیگار، محققدود

 است. 21های مزمن انسدادی ریهها بیماریترین آنشدهشناخته شوند،ایجاد می

ناشققی از سققیگار کشققیدن، آمفیققزم  هیققر یمققزمن انسققداد یمققاریب ترینشققدهشناخته

راد سقیگاری اتفقا  هقایی اسقت کقه بقیش از همقه بقرای افقاست. این یکی دیگقر از بیماری

آینقد. البتقه درصقد مقوارد آن بقه دلیقل سقیگار کشقیدن بقه وجقود می 92افتد. بیش از می

و افققراد  افتنققد کققه ازنظققر ژنتیکققی مسققتعدندهققایی اتفققا  میبرخققی مققوارد آن در خانواده

شقوند. ایقن یقک حالقت نقادر اسقت کقه از نبقود یقک آنقزیم هم دچقار آن می یگاریس ریغ

آیقد. ایقن اتفقا  نقادر اسقت، امقا بقه وجقود می «29نیرسقیتریآنتق کیآلفا »در خون به نام 

اش یققک روز هققم سققیگار نکشققیده اسققت اگققر کسققی از خققانواده شققما کققه در طققول زنققدگی

امقا درهرصقورت،  مبتلابه آمفیقزم شقود، ممکقن اسقت ازنظقر ژنتیکقی مسقتعد بقوده باشقد؛

کشققیدن اسققت. اگققر سققیگار  درصققد مققوارد ابتلققا بققه آمفیققزم بققه دلیققل سققیگار 92بققیش از 

 .دیبریمکشیدن را حذ  کنید خطر این بیماری را از بین 

 هاشقکل ایقن ها داشقته باشقید، نگقاهی بقهبرای اینکه تصقوری از اثقر آمفیقزم بقر شقش

 شهرنشین غیر سیگاری است. شخ ، ریه پر از هوای یک بیندازید. تصویر اول

                                                      
28. chronic obstructive lung diseases (COPD) 
29. Alpha 1-antitrypsin 
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رات کققربن جمققه شققده بققه دلیققل تققوان ذمشققخ  اسققت، می کققه در تصققویر طورهمققان

سقیگاری دچقار آمفیقزم  شقخ امقا وقتقی بقا ریقه  آلودگی را بقر روی ریقه مشقاهده کقرد؛

 سه شود...مقای

 
وجقود دارد. مشقکل فققط تغییقر رنقگ نیسقت، بلکقه  یفراوانقتوان دید کقه تفقاوت یم 

و درنهایققت  کققه ایققن تققنف  را بسققیار مشققکل اندکلی از شققکل خققار  شققدهها بققهریققه

ابتلققا بققه آمفیققزم  در صققورتنفقق  کشققیدن  کققهنیا. بققرای درک بهتققر کنققدیمققرممکن غیقق

داریققد. بققدون اینکققه هققوا را بیققرون را نگه چگونققه اسققت، یققک نفقق  عمیققق بکشققید و آن
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بققار دیگققر هققم نفقق  داریققد. یکرا هققم نگه بدهیققد یققک نفقق  عمیققق دیگققر بکشققید. آن

 توانید نفستان را بیرون بدهید.دارید. بسیار خوب، حالا میرا هم نگه بکشید و آن

نفقق  دوم یققا سققومی کققه کشققیدید احسققاس نفقق  کشققیدن در مراحققل پیشققرفته 

توانیقد عمقل بقازدم را آمفیزم را خواهد داشقت. آمفیقزم یقک بیمقاری اسقت کقه در آن نمی

توانیققد هققوا را بققه داخققل شققود در ایققن بیمققاری شققما نمیانجققام دهیققد. اغلققب تصققور می

بقرعک  اسقت. بقه دلیقل سقیگار کشقیدن، خاصقیت کشسقانی ریققه از  بکشقید، امقا درواققه

توانقد ریقه را جمقه بینقد و نمیرود. دلیقل آن ایقن اسقت کقه بافقت ریقه صقدمه میبین می

شققدت سققخت خواهققد خواهیققد نفقق  بعققدی را داخققل بدهیققد بهبنققابراین وقتققی می کنققد؛

 خود برگردند. توانند به حالت اولهایتان نمیبود، چراکه ریه

کققه هققوا را داخققل ریققه نگققه داشققتید، بققرای تان ماننققد وقتیتصققور کنیققد بققاقی زنققدگی

هقا انسقان نیقازی بقه تصقور کقردن آن ندارنقد. نف  کشقیدن تقلقا کنیقد. متأسقفانه میلیون

کننقد. ایقن راه ناخوشقایندی بقرای زنقدگی کقردن زنقدگی می ایقن واقعیقتها هرروز بقا آن

 ست.و راه آرام و دردناکی برای مردن ا

طور طبیعقی نفق  بکشقید، هنگقام تقنف  درد نداریقد توانیقد بقهاحتمالاً شقما القنن می

گیریققد. اگققر سققیگار نکشققید، بققه خودتققان ایققن امکققان را و از کرسققول اکسققیژن کمققک نمی

تر و احسققاس بهتققری داشققته باشققید. بققرای اینکققه بتوانیققد دهیققد کققه زنققدگی طولققانیمی

کقه هرگقز ی حفقک کنیقد، بقه خقاطر داشقته باشقید توانایی نف  کشیدن را در طول زنقدگ
 پک دیگری نزنید!

 

 و گردش خون سیگار کشیدن

هققای ومیققر ناشققی از سققیگار را مسققاوی بققا سققرطان و بیماریکققه اکثققر مققردم مرگدرحالی

میرنقد بیشقتر عروققی می-هقای قلبقی، درواققه تعقداد افقرادی کقه از بیماریدانندیمریوی 

علاوه، مبتلایققان میرنققد. بققههققای ریققوی مین یققا دیگقر بیماریاز افقرادی اسققت کققه از سققرطا

 میرند.تری میدر سنین خیلی پایین یطورکلبهعروقی -های قلبیبه بیماری
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، اگقر بقه مقدت کقافی شقدندیمقبقه سقرطان ریقه مبتلقا  از افقراد تعداد بسیار بیشقتری

کالبدشققکافی  اند. وقتققی افققرادی کققه دچققار حملققه قلبققی یققا سققکته شققدهماندنققدیمققزنققده 

دهنقد اگقر ایقن افقراد چنقد شقوند کقه نشقان مییافقت می یسقرطانشیپشوند، نقواحی می

 آمدند.ماندند، درنهایت به دلیل ابتلا به سرطان از پا درمیسال دیگر زنده می

دسققتگاه گققردش خققون، دو مققاده  یهققایمققاریبهققای قلبققی و دیگققر در مققورد بیماری

کننقققد نیکقققوتین و رین آسقققیب را ایجقققاد میشقققیمیایی موجقققود در سقققیگار کقققه بیشقققت

مونوکسققید کققربن هسققتند. نیکققوتین، علققاوه بققر اعتیققادآور بققودن، تققأثیر شققدیدی بققر 

 های بدن دارد.شریان

شققود و ضققربان قلققب را بققا هققر سققیگاری کققه کشققیده می نیکققوتین یققک محققرک اسققت 

و  ردبققدهققد. نیکققوتین فشققارخون را بالققا میضققربه در دقیقققه افققزایش می 22حققدود 

تر های سراسققر بققدن کوچققکشققریانبققه ایققن معنققی کققه عققرو  اسققت؛  کننققدهمنقبو

 ترسقخت شقدهمنقبوهقای شوند و کار قلقب را بقرای پمقپ کقردن خقون در طقول رگمی

شققود بققدن ذخققایر چربققی و کلسققترولش را در خققون آزاد باعقق  می همچنققین کنققد.می

 کند.

غلبققه کنقد. بققرای شققدیدتر کققار  قلقب بایققد شققدیدتر کقار کنققد تققا بققر همقه ایققن اثققرات

کققردن، قلققب هققم ماننققد هققر ماهیچققه دیگققری در بققدن نیققاز بققه مقققدار بیشققتری اکسققیژن 

امققا مونوکسققید کققربن موجققود در  ؛شققودخواهققد داشققت. اکسققیژن بایققد از راه خققون منتقققل 

را در انتقققال  دود تنبققاکو بققه معنققی واقعققی کلمققه، بققا مسققموم کققردن خققون، توانققایی آن

 دهد.میاکسیژن کاهش 

تر کقار کنقد تقا خقون بیشقتری بقه خقودش برسقاند تقا قلقب بایقد سقخت نکقهیانتیجه 

 کقهیوقتق . ایقن یقک چرخقه اسقت وکنقدیمقبتواند شدیدتر کار کنقد، چقون شقدیدتر کقار 

 معیوب و مرگبار خواهد بود. یاچرخهاتفا  بیافتد 

محققل  شققریانبینیم. معمولققاً در معمققولی را مققی شققریانسققط  مقطققه یققک  در شققکل

هقای عبور بزرگقی وجقود دارد کقه اکسقیژن را بقه همقراه تمقام مقواد غقذایی بقه تمقام بافت

 فرستد.بدن می



 

46 

 

 
 مقایسه کنید... زیراگر آن را با شکل 

 
و جریققان خققون را بققه سققمت هققر انققدام یققا  توانیققد ببینیققد کققه خققون لختققه شققدهیم 

 بافقتجریقان خقون، ایقن رود مسقدود کقرده اسقت. بقدون بقه آن مقی شریانبافتی که این 

بقافتی  اساسقاً مانقدیمقبقاقی  آنچقهشقود و در عرض چند دقیقه بقه معنقی واقعقی خفقه می
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قلققب اسققت؛  32کرونققری شققریانمسققدود شققده،  شققریانمصققر  اسققت. گققاهی اوقققات، بی

 تصقویری از در ادامقه کنقد.ی که خون موردنیقاز قلقب را بقرای کقار کقردن تقأمین میشریان

 ه قلب را داریم...کرونری متصل ب شریان

 
 آن بیندازیم... به یترکینزد اگر نگاه

 

                                                      
30. coronary artery 
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بینیم که خقون لختقه شقده اسقت. جریقان خقون بقه هقر قسقمتی از قلقب کقه ایقن می

شقده اسقت. درنتیجقه آن قسقمت از ماهیچقه قلقب کقه ققرار رفتقه قطهبقه آنجقا می شریان

 .ردیمیمود و شبود این جریان خون را دریافت کند، در عرض چند دقیقه خفه می

 
 آنفققارکتوس میوکققارد(. بافققت آن،  بینیمیققک ماهیچققه مققرده قلققب را مققی بالققادر 

ها معلقوم اسقت، بقه معنقی واقعقی شقکننده شقده اسقت. ایقن قسقمت طور که از ترکهمان

 قلب دیگر توانایی انجام وظیفه حیاتی پمپ کردن خون را نخواهد داشت. چهیماهاز 

حقت تقأثیر نیکقوتین و مونوکسقید کقربن، بسقیار بیشقتر بقه بار دیگر، افقراد سقیگاری، ت

 طور مسقتقیم بقر خقود قلقب. نیکقوتین، بقا تمقام اثراتقی کقه بقهشوندیماین وضعیت دچار 

شققیمیایی  مققادهو هققر دو  دزددیمققمونوکسققید کققربن کققه اکسققیژن را از خققون  ،گققذاردیمقق

جریقان خقون  نندهمسقدودکاینکقه عوامقل  علاوهبقه دهنقدیمقخقون را افقزایش  لخته شدن

 .دهندیمرا نیز افزایش 

بقه حقد کقافی بقزرگ باشقد، فقرد در اولقین  ردیپقذیمق ریتقأثاگر قسقمتی از قلقب کقه 

 توانققدیمققتر هسققتند و بیمقار کوچققک ریتقأثنققواحی تحققت  ،میققرد. اغلقبحملقه ]قلبققی[ می

داده اسقت و ممکقن اسقت  دسقتامقا آن قسقمت مشقخ  از قلقبش را از  نجات پیدا کنقد؛

 بافت قلبی، دچار نقای  دائمی شود. محدودتر رهیذخن به دلیل اکنو

دهققد. اگققر افققزایش می یاعمققده طوربققهسققیگار کشققیدن ریسققک لختققه شققدن خققون را 

ها لختقه شقود و دیگقر امکقان عبقور جریقان خقون نباشقد، بقافتی کقه ققرار شریانخون در 

دهققد و از دسققت می اش رابقوده از ایققن خقون اسققتفاده کنقد منبققه اکسقیژن و مققواد غقذایی
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ها شققریانامققا لختققه شققدن خققون تنهققا راه بسققته شققدن  ؛ردیققمیمققدر عققرض چنققد دقیقققه 

 نیست. راه دیگر انسداد عرو  است.

شقود، و بقه یقک مقانه تبقدیل می شقودیمقکه درواققه خقون لختقه  لخته شدنبرخلا  

ر تصقویر شقود. دمرور جمقه میافتقد کقه رسقوبات چربقی بقهانسداد عرو  زمقانی اتفقا  می

 دید. شریانوضو  شروع به جمه شدن چربی را در یک توان بهمی

 
تر شقود و جریقان خقون بیشقتر و بیشقتر بقا تنقگ توانقدیمقدر طول زمان، این دریچقه 

. البته که این را بایقد بقه حجقم کقار قلقب بقرای پمقپ کقردن خقون در شودیممانه مواجه 

امقا ایقن انسقداد تنهقا در  اضقافه کقرد؛ تقهبالقا رفشقده بقا مقاومقت های کوچکشریانمسیر 

 .دهدیمدر تمام بدن رخ  واقهبهافتد، بلکه قلب اتفا  نمی کرونریهای رگ

هققر بققار کققه وارد -هاسققترگ کننققدهمنقبوتنها بققه یققاد داشققته باشققید، نیکققوتین نققه

شقود بقدن ذخقایر چربقی و باعق  می بلکقه-شقودیمق هاشقریانانقبقاض   باع شودیمبدن 

، یکقی از اثقرات مونوکسقید کقربن ایقن اسقت کقه علاوهبقهخقودش را آزاد کنقد.  ولشکلستر

ها بچسقبد. دلقیلش ایقن اسقت کقه کقربن مونوکسقید باعق  شقریانشود چربی به باع  می

از اثققرات  رسققدیمققشققود. بققه نظققر ( می31کققاهش سققط  اکسققیژن خققون  هیروکسققی

                                                      
31. hypoxia 
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وسققیله هققا بهزمان، رگمروردرنهایققت، بققه هاسققت.شریانهیروکسققی، چسققبیدن چربققی بققه 

 شود.هم دیده می که در شکل شوندچربی کاملاً مسدود می

 
قسققمتی از بققدن کققه و  شققودیمققخققون مختققل لختققه شققدن خققون، عبققور  مققورد ماننققد

بققه قلققب  شققریان. اگققر ایققن رودیمققبققرای زنققده مانققدن بققه آن خققون نیققاز داشققت از بققین 

قلبققی و از  حملقهتقاجی، نتیجققه  یهاشققریانخقون در  لختققه شقدن، ماننققد مقورد رفقتیمق

قلققب خواهققد بققود. اگققر ایققن ماهیچققه بققه حققد کققافی بققزرگ باشققد،  چققهیماهدسققت رفققتن 

شققود. قلققب تنهققا عضققوی از بققدن نیسققت کققه دچققار ایققن مشققکل می نتیجققه مرگبققار اسققت.

رونقد. هسقتند کقه بقه مغقز میهایی شقریانافتقد، ناحیه دیگقری کقه ایقن اتفقا  در آن می

 شود.دیده می سالم انسان یک ن مغزقسمت زیری در شکل
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شققوند، خیلققی کوچققک هسققتند و تشخیصشققان کققار کققه وارد مغققز می ییهاانیشققر

 هقاآن کقهنیااند. بقرای شقده مشقخ هقا هقا توسقط فلشسختی است. در شقکل، ایقن رگ

 ...میآوریم هاشریاناز این  نمای نزدیکببینید، یک تصویر  ترواض را 

 
ها کوچققک و تمیققز هسققتند. سققیگار کشققیدن، شققریاند کققه ایققن بققار دیگققر توجققه کنیقق

جای آنچققه در دهققد کققه بققهقققدر افققزایش میها آنشققریانذخیققره شققدن چربققی را در ایققن 

 آیند...درمی شکل این شود، بهبالا دیده می

 
امقا اگقر ایقن انباشقته شقدن ؛ شقوندیمقتر دیقده ها آسقانشقریانبا جمه شدن چربقی، 

ن بقه مغقز شقود، چنانچقه در مقورد قلقب هقم گفتقه شقد، قسقمتی از باع  قطه جریان خو
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رسقد خواهقد مقرد. ایقن اتفقاقی اسقت کقه در هنگقام سقکته مغز که دیگر خون بقه آن نمی

 افتد.می

رود یقا بقه دلیقل لختقه شقدن خقون، یقا بقه دلیقل انسقداد که به مغز مقی یجریان خون

 شقودیمقشقود، خفقه روم میشود. قسقمتی از مغقز کقه از جریقان خقون محقها قطه میرگ

. اگر این قسمت از مغقز مربقو  بقه صقحبت کقردن بقوده باشقد، فقرد دیگقر ققادر ردیمیمو 

هقا از هقای حرکتقی بقوده باشقد، ایقن تواناییبه تکلقم نخواهقد بقود. اگقر مربقو  بقه توانایی

کنققد. اگققر قسققمتی از مغققز کققه مربققو  بققه رونققد و بیمققار را نققاق  یققا فلققج میبققین می

 های حیاتی است از خون محروم شود، ظر  چند دقیقه بیمار خواهد مرد.فعالیت

نیکققوتین و مونوکسققید کققربن، دلایققل اصققلی بالققا بققودن ریسققک  یکننققدگلختهاثققرات 

امققا ایققن اثققرات تنهققا منحصققر بققه  هققایی اسققت؛ابتلققای افققراد سققیگاری بققه چنققین بیماری

های کققل بقدن اثققر شقریانی اعضقای حیقاتی ماننققد مغقز و قلقب نیسققتند. ایقن مققواد بقر رو

انققدازه قطققه جریققان خققونی کققه بققه قلققب یققا مغققز گذارنققد. ایققن اثققرات، ممکققن اسققت بهمی

 وضو  نشان دهند.توانند اعتیادآور بودن نیکوتین را بهرود کشنده نباشند، اما میمی

نسقبت بقه  شقدتبهنیقز  ،رونقدها میهایی کقه بقه انقدامشقریانگردش خقون محیطقی، 

 حسققاسی نیکققوتین و همچنققین، افققزایش خطققر انسققداد و لختققه شققدن خققون اثققر انقباضقق

هقای عقرو  محیطقی . سیگار کشقیدن یکقی از عوامقل اصقلی بقه وجقود آمقدن بیماریاست

انققد یققک عامققل دیگققری بوده یمققاریبعلاوه، در مققورد افققرادی کققه از قبققل دچققار اسققت. بققه

 آید.ساب میحتشدیدکننده قوی برای ایجاد مشکل در گردش خون محیطی به

کققه  فرد اسققتهققا از بسققیاری جهققات منحصققربه، یکققی از ایققن بیماریوجودنیبققاا

دهقد. ایقن حالقت بقا نقام طبیعت اعتیادآور نیکوتین را بهتر از هقر عامقل دیگقری نشقان می

. بیمقاری بقورگر بقه شقرایطی شقودیمقشقناخته  32ترومبوآنژئیقت انسقدادی(  بیماری بورگر

و  شقودکلی قطقه میوپا بقههای دسقتمنتهقی بقه انگشقت شود کقه جریقان خقونگفته می

 شود.مبتلا می به قانقاریابیمار 

                                                      
32. Buerger's Disease (thromboangiitis obliterans) 
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آن  مبتلابققه هیققناح ریققا شققد تنهققا درمققان ممکققن قطققه کققردنفققرد دچققار قانقا یوقتقق 

 است.

 
سققال  12تققا  22افتققد بققین محققدوده سققنی کققه ایققن بیمققاری معمولققاً در آن اتفققا  می

حسققاب هققا زود بها درنتیجققه نرسققیدن خققون بققه آنهاسققت. سققنی کققه بققرای قطققه انققدام

اسققت، امققا بققرای زنققان نیققز اتفققا   ترهیشققاایققن بیمققاری بققین مققردان  کققهنیاآیققد. بققا می

 افتد.می

مخققت  افققراد  اساسققاًایققن اسققت کققه  کنققدیمقق فردمنحصققربهآنچققه ایققن بیمققاری را 

 نشققدهثبققت  سققیگاری اسققت. تقریبققاً هققیچ مققوردی از ابتلققای افققراد غیققر سققیگاری بققه آن
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اصققلی آن اسققت. ایققن بیمققاری علققت  33یشققناختسبباسققت. سققیگار کشققیدن از دیققدگاه 

 .استتوجه منحصر به افراد سیگاری است قابل نکهیا نادر است، اما به دلیل

سقیگاری سقرطان ریقه بگیقرد، خقودش و دیگقران ممکقن اسقت فکقر  شقخ اگر یقک 

یرنققد، شققاید علققت آن گهققم گققاهی سققرطان ریققه می هققایگاریسقق ریققغخققوب، »کننققد: 

طققور اسققت، در مققورد حملققات قلبققی و سققکته هققم همین «سققرطان سققیگار نبققوده باشققد.

هقا شقوند، البتقه افقراد سقیگاری بسقیار بیشقتر بقه آنهقا میافراد غیر سیگاری هم دچار آن

ثابققت  طورقطهبققهتققوان شققود و نمیامققا بققازهم سققطحی از انکققار دیققده می شققوند؛دچققار می

 است. آنلیل کرد که سیگار د

گققاه هیچ اساسققاًنشققده اسققت و کققه دلیققل دیگققری بققرای آن شناخته امققا بیمققاری بققورگر

. وقتقی بقرای شقودینمق انکارهقایی تسقلیم چنقینافتقد، برای افراد غیر سقیگاری اتفقا  نمی

 حجققتاتمامبیمقاری بققورگر سقروکار دارد، بققا او  مبتلابققهپزشقک مشققخ  شقد کققه بقا فققرد 

انتخقاب بقا خقودت -پایقت( قطقه خواهقد شقد  کقن یقا دسقتت سقیگار را تقرک»: کنقدیم

سقروکار داشققتیم، چقه تعقداد از افققراد ممکقن بققود  «عققادت بقد»اگقر تنهققا بقا یقک  «اسقت!

چنققین عققواقبی بققه ایققن  وجققود بققاحقیقققت دارد و  نکققهیاو دانسققتن  حجققتاتمام نیبعققدازا

 ادامه دهند؟ خصوببهرفتار 

دو  شخصققاًیار بیشققتر شققیوع دارد، مققن باوجوداینکققه بیمققاری بققورگر در مققردان بسقق

. بققار اولققی کققه بققا یققک بیمققار امداشققتهایققن بیمققاری در کلینیققک خققودم  مبتلابققهمققورد زن 

 31بیمققاری بققورگر مواجققه شققدم، مربققو  بققه خققانمی بققود کققه وقتققی او را دیققدم  مبتلابققه

 سال پیش است. 21و این مربو  به حدود  سال سن داشت

 تشققخی  بیمققاری بققورگر داده بققرایش سققالگی 35سققه سققال قبققل از آن، در سققن  

بقرای تشقخی  ایقن بیمقاری سقن نسقبتاً بالقایی بقود. دکتقرش  درواققهبود. این سقن  شده

به او گفته بقود کقه بایقد سقیگار را تقرک کنقد، امقا او ایقن کقار را نکقرد و ظقر  چنقد مقاه 

شققدت مشققکل پیققدا پققای راسققتش را از دسققت داد. جریققان خققون در پققای چققرش هققم به

و پقق  از بسققتری شققدن در بیمارسققتان بققه دلیققل قطققه پققایش، سققیگار را کنققار  رده بققودکقق

                                                      
33. etiologic 
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عروققی دیگقری بقرایش پقیش -گذاشت و در طول سقه سقال بعقدازآن، هقیچ مشقکل قلبقی

 نیامد.

در یک مهمقانی، دوسقتش بقه او سقیگار تعقار  کقرد. او بقا خقودش فکقر کقرد  شبکی

بقه سقیگار تحقت کنتقرلش اسقت.  اشیوابسقتگمقدت طولقانی دور از سقیگار،  نیبعقدازاکه 

توانققد روزی یکققی دو نققخ سققیگار بکشققد. اگققر اگققر ایققن سققیگار را دوسققت داشققته باشققد، می

 دوست نداشت صرفاً دیگر سیگار نخواهد کشید. آن را

امققا روز بعققد،  خققوب، او آن سققیگار را کشققید. حقق  خققوبی هققم از کشققیدنش نداشققت؛

د جریقان خقون پقای چقرش را از دسقت به میقزان سقابق مصقرفش برگشقت. چهقار روز بعق

و تنهققا چهققار روز پقق  از  دانسققت. بعققد از سققه سققال بققدون مشققکلداد. او دلققیلش را می

بازگشت به سقیگار، جریقان خقونش مشقکل پیقداکرده بقود. دکتقرش بقه او گفقت کقه اگقر 

 فوراً سیگار را ترک نکند احتمالاً پای دیگرش را هم از دست خواهد داد.

کقرد و  نقامثبتمقن بقا او آشقنا شقدم. او آن هفتقه در یقک کلینیقک  این زمانی بود کقه

سققیگار را کنققار گذاشققت. تقریبققاً بلافاصققله وضققعیت جریققان خققونش بهتققر شققد. دکتققر 

کقه چنقد هفتقه پقیش بقرایش تجقویز کقرده بقود  35رگ گشقا و 31داروهای ضد انعقاد خقون

در جلققوگیری از ایققن داروهققا  هرچنققد کققهتققا فراینققد بیمققاری را آهسققته کنققد قطققه کققرد، 

امققا وقتققی سققیگار را کنققار  بودنققد؛ ریتققأثیبقق بققاًیتقرمبتلققا شققدن بققه قانقاریققا و قطققه عضققو 

زودی جریققان خققونش بققه حالققت عققادی هققا نیققازی نداشققت. بققهگذاشققت دیگققر بققه آن

 بازگشت.

حاضقر شقود.  جلسقاتنه ماه بعد، مقن بقا او تمقاس گقرفتم تقا از او بخقواهم در یکقی از 

 «.امبقودهتقوانم بیقایم. دو مقاه گذشقته را در بیمارسقتان نمی»مقن گفقت:  بقه یحقالیباو با 

های پقایم را قطقه انگشقت»وقتی پرسیدم چقه اتفقاقی افتقاده اسقت، او بقا اکقراه پاسقخ داد: 

او بققه سققیگار کشققیدن بازگشققته بققود. او یققک نققخ را امتحققان کققرد چققون فکققر  «کردنققد.

. جریقان خقونش قطقه شقد، کقردیمقاشقتباه کرد امکان نقدارد دوبقاره وابسقته شقود. او می

 انگشتان پایش را قطه کردند و درنهایت او پایش را هم از دست داد.

                                                      
34. anti-coagulant 
35. vasodilators 
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 گفتققههققا مققراجعین دیگققری هققم در کلینیققک مققن تجربیققات مشققابهی داشققتند. بققه آن

هققا و آن شققده بققود کققه سققیگار را کنققار بگذارنققد یققا دستشققان  پایشققان( قطققه خواهققد شققد

ودند. دلیقل اینکقه مقن داسقتان ایقن خقانم را دوبقاره و دوبقاره بقازگو سیگار را ترک نکرده ب

دومققین پققایش قطققه شققد، او بققه  نکققهیبعدازاکنم ایققن اسققت کققه حققدود یققک سققال مققی

کرده بقودم آمقد و گفقت کقه دوبقاره سقیگار را تقرک کقرده اسقت و  برگزارکلینیکی که من 

 کشد.ماه است که سیگار نمی 9حالا حدوداً 

را از  اشارادهکققردم بققرای همیشققه ام، فکققر میکققه غققافلگیر شققدهگفققتم  مققن بققه او

قطقه شقده بقود، سقر  انگشقتان و درنهایقت  شیپقاداده اسقت. هرچقه باشقد، یقک  دست

 هققا را بققه او گفققتم، بققه مققن جققواب داد:داده بققود. وقتققی این دسققتپققای دیگققرش را از 

کشقیدن ادامقه بقدهم، تقوانم بقه سقیگار دکترم بالقاخره مقن را متقاعقد کقرد. او گفقت می»

 «کند.هایم را قطه میدفعه بعد دست

 یاظهقارنظر بعقدازآنققدر بترسقد کقه سقیگار را کنقار بگقذارد. این حر  باعق  شقد آن

بقا جققدیت تمقام گفققت:  مقن نگققاه کقرد و صققورتبهبقود. او مسقتقیم ن یکردنبققاورکقرد کقه 

 «کنم. روی سرم خراب شود که بفهمم باید سیگار را ترک خانهلازم نبود »
رفقت. در تمقام ایقن  ازآنجقاتقا اینکقه  دیقدمگقاهی او را می ،سقال بعقدازآن 15در طول 

هقر ، کقردمیمقکقه داشقتیم اشقاره  یامکالمقهمقن بقه  هقر وققتمدت حقالش خقوب بقود. 

 .میکردیمحیرت کرده است  یایرعقلانیغ اظهارنظراز اینکه زمانی چنین  مانیدو

بققود. او بققا پاهققای چققوبی راه  یبخشققالهامو  او آدم خیلققی منطقققی، بققاهوش اتفاقققاً

رقصققید. وقتققی از خوانققد و میکققرد و حتققی گققاهی روی صققحنه می، معاشققرت میرفققتیمقق

 کاری بکند. تواند هرسیگاری آزاد شد، فهمید که می یک فرد نیکوتین و روان ریتأث

قتقی اند. وکقه خودشقان سقیگار را کنقار گذاشقته کقنمیمقافقرادی را ملاققات  مکقررمن 

گوینققد کققه می یاالعققادهفو هققا از خققانم پرسققم چطققور ایققن کققار را کردنققد، آنهققا میاز آن

زمقانی بقه سقیگار وابسقته بقوده اسقت. درواققه، چنقان شقدید وابسقته بقود  کقردیمتعریی 

از دسققت داد.  کشققیدن کققه پاهققایش را بققه دلیققل ابتلققا بققه یققک بیمققاری ناشققی از سققیگار

کننققد. او بققا تعریققی کققردن همققان شققخ  صققحبت می شققود کققه ازمعمولققاً معلققوم می
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 تققا کققردیمققعرضققه  یشققماریبققرا بققه افققراد سققیگاری  الهققامداسققتان خققودش، امیققد و 

 اعتیادشان را بشکنند. هاآنرا بشکند،  هاآناعتیاد  کهنیاقبل از  ]بتوانند[

کققدام از مراحلققی کققه دهققد. او در هیچداسققتان او قققدرت واقعققی اعتیققاد را نشققان می

توانسققت انکققار کنققد کققه علققت اصققلی سققیگار کشققیدن اسققت. پشققت سققر گذاشققته بققود نمی

انجقام دهقد،  توانسقتیمقو هقر تحقیققی کقه  کقردیمقبه هقر دکتقری کقه مراجعقه  تنهانه

 تقرک کقرده بقود، ]سقیگار را[ ، بلکقهکردنقدیمق عرفقیعلقت مشقکلش م سیگار کشقیدن را

در عققرض چنققد روز جریققان خققونش ، بققه سققیگار برگشققته بققود و بهبققود یافتققه بققود حققالش

دو بققار! بققار دوم انگشققتان پققا و سققر  قسققمت پققایین پققایش را آن هققم -قطققه شققده بققود

داده بققود. مطلقققاً هققیچ راهققی بققرای او وجققود نداشققت کققه بتوانققد علققت تمققام ایققن ازدسققت

مقاه دیگقر طقول کشقید تقا بتوانقد دوبقاره سقیگار را  9 وجودنیبقاااتفاقات را انکار کند، امقا 

 کند. ترک

در  و سقهولت بازگشقتش بقه سقیگار، وابسقتگی بقه نیکقوتین را شتداوم سقیگار کشقیدن

توانقد در اینجققا . طبیعقت قدرتمنقد و غالقب نیکقوتین نمیدهقدیمقنشقان  بقدترین حقالتش

 .باقی مانده باشد پنهان یکسبرای 

بلافاصقله پق  از بازگشقت  بقاًیتقربرای شما چنقین شقرایطی پقیش نیامقده کقه  احتمالاً

به سقیگار مجبقور شقوید در مقورد آن تصقمیم بگیقرد. از بسقیاری جهقات تصقمیم نگقرفتن 

بققرد، نققه از بققین میسروصقدا و موذیابقدتر اسققت، چراکققه در ایقن صققورت سققیگار شققما را بی

بگیریقد. اولقین  اشیجقد ]بخواهیقد[ ، یقا بقدون هشقداری کقهگاهی بقا هشقداری کوچقک

ناشققی از سققیگار مققرگ ناگهققانی اسققت. هققای قلبققی عروقققی علامققت بسققیاری از بیماری

 ای نداشته باشید.گاه شان  دوبارهممکن است هیچ

آیققد انجققام دهیققد تققا از کققه سققیگار را کنققار گذاشققتید، هققر آنچققه از دسققتتان برمیوقتی

یقا از همقه بقدتر، فرصقت  و دانیقد کقه دفعقه بعقد، اراده، ققدرتباشید. شقما نمی سیگار دور

ار را کنققار بگذاریققد یققا نققه. یققک بیمققاری کشققنده ممکققن ایققن را خواهیققد داشققت کققه سققیگ

اسققت قبققل از آن شققما را از پققا درآورد. همققواره تمققام خطققرات سققیگار کشققیدن و قققدرت 

هرگقز زیاد انتخقاب شقما ایقن خواهقد بقود کقه احتمالاعتیاد را بقه یقاد داشقته باشقید و بقه
پک دیگری نزنید!
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 روش ترک کردن سیگار: 3فصل

 رک سیگارهایی برای تتوصیه

روش  نیمقققلثرترترین و مققدت آسقققانتقققرک کنیقققد. در طولانی یکبققاره .1

 ترک سیگار همین است.

 همراه خودتان سیگار نداشته باشید. .2

بار بر روی همقان روز تمرکقز کنیقد. نگقران سقال آینقده، مقاه آینقده،  هر .3

هفتققه آینققده و حتققی فققردا نباشققید. بققر روی سققیگار نکشققیدن در فاصققله بیققدار 

 یدن تمرکز کنید.شدن و خواب

این نگرش را در خودتقان ایجقاد کنیقد کقه بقا سقیگار نکشقیدن، درواققه  .1

کنیققد. ایققن فکققر را کققه خودتققان را از سققیگار محققروم بققه خودتققان لطققی می

دور کنیقققد. شقققما خودتقققان را از سقققیگار کشقققیدن خلقققاب  ازسقققرتانایقققد کرده

اهیققد ایققن دهیققد کققه بخوانققدازه کققافی بققه خودتققان اهمیققت میکنیققد چققون بهمی

 کار را بکنید.

 افتخار کنید. دیکشینمسیگار  کهنیابه  .5

 شققوندیمققهققای روزمققره باعقق  حواسققتان باشققد کققه بعضققی موقعیت .6

انققد از: نوشققیدن قهققوه، هققا عبارت. ایققن موقعیتبکشققیدسققیگار ترغیققب شققوید 

و پایققان  بققازی ور الکققل، نشسققتن در بققار، دورهمققی بققا دوسققتان سققیگاری، 

ی کنیقد پق  از تقرک سقیگار زنقدگی عقادی خودتقان را ادامقه های غذا. سقعوعده

دهیققد. اگققر سققیگار نکشققیدن در یققک موقعیققت خیلققی سققخت اسققت، ازآنجققا دور 

شقوید و بعققداً بققه آن کققار برردازیققد. فکققر نکنیقد کققه قققرار اسققت بققرای همیشققه از 

یققک فعالیققت محققروم شققوید. هققر کققاری را کققه در زمققان سققیگار کشققیدن انجققام 

کشققیدید و حتققی خوبی زمققانی کققه سققیگار میخواهیققد گرفققت بققهدادیققد، یققاد می

 بهتر از آن انجام دهید.
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فهرسققتی از دلققایلی کققه بققرای تققرک سققیگار داریققد تهیققه کنیققد. ایققن  .4

سقیگارتان را  قبلقاًکقه  ییجقا درلیست را همراه خودتقان داشقته باشقید، ترجیحقاً 

کشققید، ایققن کنیققد نیققاز داریققد سققیگار بگذاشققتید. وقتققی احسققاس میدر آن می

 را بخوانید. فهرست را بیرون بیاورید و آن

شققود میققوه بنوشققید. ایققن باعقق  میدر سققه روز اول مقققدار زیققادی آب .1

 خار  شود. تر از بدنتاننیکوتین سریه

کنیققد اشققتهایتان بیشققتر شققده اسققت، بققرای جلققوگیری اگققر احسققاس می .9

وه آمققاده و همچنققین میقق از افققزایش وزن، مقققداری سققبزی ماننققد کققرف  و هققویج

 جای شیرینی و شکلات بخورید.کنید و در دسترس قرار دهید و به

اگققر نگققران افققزایش وزن هسققتید، یققک برنامققه مققنظم ورزشققی بققرای  .12

ایققد، بققا پزشققکتان کردهطور مرتققب ورزش نمیخودتققان تنظققیم کنیققد. اگققر بققه

مشورت کنیقد تقا یقک برنامقه قابقل انجقام دادن کقه برایتقان مشقکل ایجقاد نکنقد 

 شما بدهد.به 

بقا بحرانقی مواجقه شقدید  پنچقر شقدن لاسقتیک،  اگر حین ترک کقردن .11

حققل آن نیسققت. سققیل، طوفققان، بیمققاری خققانواده(، یادتققان باشققد کققه سققیگار راه

حقالی ، درعینشقودتر پیچیقده اولیقهموقعیقت  شقودیمقفقط باعق  سیگار کشیدن 

 وتین.کند: بازگشت اعتیاد به نیککه شما را دچار یک بحران دیگر می

بدانیقد. حتقی بقا یقک پقک هقم دوبقاره  معتقاد بقه سقیگارخودتان را یک  .12

ایققد، همیشققه وابسققته خواهیققد شققد. مهققم نیسققت چققه مققدت از سققیگار دور بوده

 ممکن است حتی یک پک شما را به سیگار کشیدن برگرداند.

مققورد کشققیدن یققک نققخ سققیگار بققا خودتققان چانققه نزنیققد. از خودتققان  در .13

ار سققابق مصققر  چققه حسققی خواهققد داشققت. سققیگار بررسققید برگشققت بققه مقققد

 یاهیچ است.کشیدن یک وضعیت همه

کردیقد جمقه کنیقد و بعقد از یققک کقه معمولقاً خقر  سقیگار می را پقولی .11

کقه خیلقی دوسقت داریقد بخریقد. اگقر  را هفته یا یقک مقاه بقرای خودتقان چیقزی

 .توانید با آن به تعطیلات برویدانداز کنید مییک سال این پول را پ 

 توانید آرام شوید.شوید با انجام تنف  عمیق میوقتی وسوسه می .15
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هققا سققیگار بکشققید، توانیققد در آنهققایی برویققد کققه معمولققاً نمیبققه مکان .16

ها کققه سققیگار کشققیدن در از رسققتوران ییهاقسققمتو  هاکتابخانققهماننققد سققینما، 

 ها آزاد نیست.آن

 اید.به نزدیکانتان بگویید که سیگار را ترک کرده .14

بققه یققاد داشققته باشققید کققه پقق  از تققرک کققردن، تنهققا دو دلیققل خققوب  .11

خواهیققد بققه مقققدار بققرای سققیگار کشققیدن وجققود خواهققد داشققت. یکققی اینکققه می

سقیگار شقما را فلقج کنقد و بکشقد؛ یقا اینکقه از  کقهیوقتقسابق سقیگار بکشقید تقا 

پیقدا خواهیقد کقاری کنیقد کقه تقا ابقد ادامقه و می دیقابردهلقذت  واقعقاًعلائم ترک 

هرگققز یققک از ایققن دو گزینققه برایتققان خوشققایند نیسققت، . تققا زمققانی کققه هیچکنققد
 پک دیگری نزنید!

 

 ترک کنید! یکباره

، عققذاب و شققکنجه ماننققددرد  صققورتبهسققیگار در نظققر خیلققی از افققراد  یکبققارهتققرک 

سققیگار از  یکبققاره. در حقیقققت، تققرک شققودیمققتصققویر  هققودهیبسققخت و  یکققار درمجمققوع

رنققج کمتققری دارد و علققائم تققرک در آن  یکبققارهتر اسققت. تققرک ری آسققانهققر روش دیگقق

سققیگار بیشققترین احتمققال موفقیققت را  یکبققارهتققر، تققرک تری دارد. از همققه مهمدوره کوتققاه

 دارد.

 مقادهافراد سیگاری بایقد درک کننقد کقه معتقاد بقه یقک مقاده هسقتند. نیکقوتین یقک 

طولقانی سقیگار بکشقد، بقدنش بقه  اًنسقبتشدت اعتیقادآور اسقت. وقتقی کسقی بقه مقدت به

حفققک مقققدار خاصققی نیکققوتین در جریققان خققون احتیققا  خواهققد داشققت. اگققر ایققن سققط  

حفققک نشققود، او درجققات مختلفققی از علققائم تققرک را احسققاس خواهققد کققرد. هرچققه سققط  

نیکقوتین  یاذرهنیکوتین کمتر باشد، شقدت ایقن علقائم بیشقتر خواهقد بقود. تقا زمقانی کقه 

کققه اقی مانققده باشققد، بققدن مشققتا  اسققت ظققرفیتش را پققر کنققد. وقتیدر جریققان خققون بقق

روز بققه صققفر خواهققد  3مقققدار نیکققوتین بققدنش در طققی  کنققد،شققخ  سققیگار را تققرک می

هفتققه،  3تققا  2و از شققدیدترین قسققمت علققائم تققرک عبققور کققرده اسققت. در عققرض  رسققید

ر ممکقن اسقت سقیگا گقاهیوبگاه وسوسقهتمام علائم جسقمانی تقرک از بقین خواهنقد رفقت. 
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اسقت و ربطقی بقه در گذشقته روانقی  از نظقر ادامه یابقد، امقا ایقن بقه دلیقل شقرطی شقدن

 وابستگی جسمانی ندارد.

هققای جانشققین کققردن کققم کققردن تعققداد سققیگار مصققرفی یققا رو آوردن بققه روش

 شقخ محو اینکقه دهقد. بقهنیکوتین، بدن را در یک حالقت مقزمن علقائم تقرک ققرار می

شکسقت بخقورد، بقدنش شقروع بقه تقاضقا خواهقد  نیکقوتین[] ازش بقهحداقل نیق نیتأمدر 

کققرد. تققا زمققانی کققه حتققی انققدکی نیکققوتین در جریققان خققون وجققود داشققته باشققد، بققدن 

مقققدار قققدیم را تقاضققا خواهققد کققرد. کشققیدن فقققط یکققی دو سققیگار در روز، یققا اسققتفاده از 

هققد، باعقق  دمرور میققزان رسققیدن نیکققوتین را کققاهش میچسققب ]نیکققوتین[ کققه بققه

دسقت یابقد. ایقن باعق  ایجقاد وضقعیت  ازیقموردننتواند بقه حقداقل مققدار  شخ شود می

 .شودیمحالتش  نیدتریشدمزمن علائم ترک در 

این وضقعیت در بقاقی عمقر او ادامقه خواهقد داشقت، مگقر اینکقه یکقی از دو ققدم لقازم 

کل توانقد رسقاندن نیکقوتین بقه بقدنش را بقهبقردارد. اول اینکقه فقرد می را برای اصقلا  آن

شققود و علققائم از بققدن دفققه می یکلبققهشققود یققا قطققه کنققد. نیکققوتین در بققدن تجزیققه می

مقققدار مصققر  سققابقش  بققهتوانققد شققوند. یققا اینکققه، میتققرک بققرای همیشققه متوقققی می

 برگردد و هیچ دستاوردی نداشته باشد.

سقیگار گزینقه مناسقبی اسقت. وقتقی فقرد سقیگار را تقرک کنقد،  بقارهیکبنابراین، ترک 

تقوانیم در ایقن کشقید، مقا میرونقد. اگقر سقیگار میعلائم تقرک ظقر  دو هفتقه از بقین می

توانیقد مطمقئن باشقید دوره حیاتی به شما کمقک کنقیم. وقتقی ایقن دوره تمقام بشقود، می

ازآن، بقرای دور مانقدن از سقیگار نیقازی بقه سقیگار نخواهیقد داشقت. بعقد گاهچیهکه دیگر 

 هرگز پک دیگری نزنید! لازم است به یاد داشته باشید که صرفاً

 

 یک روز هر بار

سوءمصقر  مقواد  هقر نقوعهقایی کقه مخقت  مواجهقه بقا این مفهوم تقریبقاً در تمقام دوره

قول فققراوان آن شققود. دلیققل نقققلشققود، آمققوزش داده مییققا تعارضققات عققاطفی برگققزار می

 تقریباً برای هر آسیب روانی از آن استفاده کنند. توانندیمست که همه این ا
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هقر  !ک دیگقری نزنیقدهرگقز پقنیسقت. در کنقار  مسقتثناترک سیگار هم از ایقن قاعقده 
دهقد تقا بقا موفقیقت سقیگار روشی کلیدی است کقه بقه فقرد ایقن ققدرت را می بار یک روز

 بماند.را ترک کند و از چنگ وابستگی به نیکوتین آزاد 

شققخ  فکققر  کققهنیاوضققو  نسققبت بققه ، بههققر بققار یققک روزدر ابتققدای تققرک، مفهققوم 

سقیگار بکشقد برتقری دارد. چقون وقتقی فقرد تقازه  اشیزنقدگ یدر بقاق تواندینمکند دیگر 

در بقاقی عمقرش سقیگار بکشقد یقا  خواهقدیمقدانقد کقه آیقا گقذارد، نمیسیگار را کنقار می

و کقم لقذت  تردردنقاکتر، بقدون سقیگار را پراسقترس نه. معمولاً شقخ  سقیگاری، زنقدگی

 .کندیمتر تصور 

نقد کقه طقرز فکقرش در مقورد توانقد درک کاو تا زمقانی کقه سقیگار را تقرک نکنقد نمی

فهمقد کقه اشقتباه بقوده اسقت. وقتقی او سقیگار را تقرک کنقد می یگاریسق ریغ فرد زندگی

تر و از تققر، کامققلتر، آرامکپقق  از تققرک سققیگار هققم زنققدگی ادامققه دارد. ایققن زنققدگی پققا

باشقد.  آورچنقدشتوانقد تر است. حالقا، فکقر برگشقتن بقه سقیگار هقم میتر، سالمهمه مهم

 باید همچنان اعمال شود. هر بار یک روزها تغییر کرده است، فن بااینکه جهت ترس

گقاهی  کنقد.عنوان یقک سقیگاری سقابق، او گقاهی لحظقات بقدی را تجربقه میحالا، بقه

هقای اجتمقاعی خوشقایند، یقا بقه دلیقل لیل استرس در خانقه و محقل کقار، یقا موقعیتبه د

آیقد. ، میقل بقه کشقیدن یقک نقخ سقیگار بقه وجقود میوسوسقه کننقده یهقاتیموقعدیگر 

تنها کاری که وی در اینجا باید انجقام دهقد ایقن اسقت کقه بقه خقودش بگویقد، مقن امقروز 

صقمیم خقواهم گرفقت. ایقن تمایقل ظقر  کشقم، در مقورد فقردا، همقان موققه تسیگار نمی

 و روز بعد احتمالاً حتی به فکر سیگار هم نخواهد افتاد. چند ثانیه برطر  خواهد شد

 کاربردهبققهایققن تمایققل وجققود دارد  کققهیهنگققامنبایققد تنهققا هققر بققار یققک روز امققا روش 

ایقن کنقد کقه شود. این کار باید هرروز انجام شقود. گقاهی اوققات، سقیگاری سقابق فکقر می

کقه دیگقر در بقاقی عمقرش  دهقدیمقطرز فکقر دیگقر مهقم نیسقت. او بقا ایقن ایقده ادامقه 

فکققرش درسققت باشققد، او چققه وقققت فرصققت  کققهنیاسققیگار نخواهققد کشققید. بققه فققرض 

در بسققتر مققرگ  کققهیوقتققکنققد خققودش را بققرای دور مانققدن از سققیگار تشققویق کنققد؟ می

چقه زمقان  «وققت سقیگار نکشقیدم.مقن دیگقر هقیچ» تواند با هیجقان اعلقام کنقد:است می

 ای برای تقویت مثبت.العادهفو 
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هققرروز، سققیگاری سققابق بایققد بققا ایققن فکققر بیققدار شققود کققه در آن روز سققیگار نخواهققد 

و هققر شققب قبققل از خققواب بایققد بققرای پایبنققد مانققدن بققه ایققن هققد  بققه خققودش  کشققید؛

تنها مهققم ت. نققهافتخققار بققه خققود در رهققا مانققدن از سققیگار مهققم اسقق چققونتبریققک بگویققد. 

ده، یقک اعتیقاد لقایقش نیقز هسقت؛ چراکقه هرکسقی کقه سقیگار را تقرک کقر او است، بلکه

ها، او کنتققرل زنققدگی اسققت. بققرای اولققین بققار پقق  از سققال بسققیار قققوی را شکسققت داده

توسقط سقیگارهایش کنتقرل شقود. بقرای  کقهنیا یجابقهخودش را به دست گرفتقه اسقت، 

 ر کند.این، او باید به خودش افتخا

 خواهیققد بخوابیققد، خودتققان را تشققویق کنیققد و بگوییققد:بنققابراین امشققب، وقتققی می

و فققردا وقتققی بیققدار شققدید،  «یققک روز دیگققر بققدون سققیگار کشققیدن، حققالم عققالی اسققت.»

کنم. در مققورد فققردا، فققردا فکققر بققرای یققک روز ]بققدون سققیگار[ دیگققر تلققاش مققی» بگوییققد:

هقر بقار روی یقک روز تمرکقز ، از سقیگار دور بمانیقدنکقه بقا موفقیقت بقرای ای «خواهم کرد.
 هرگز پک دیگری نزنید! و کنید

 

 تنظیم تاریخ ترک

هققای تققرک سققیگار ایققن اسققت کققه افققراد بایققد بققرای طققرز فکققر مرسققوم در بعضققی گروه

ریزی کننققد و بققرای زمققان نامشخصققی در آینققده آمققاده شققوند. اکثققر تققرک سققیگار برنامققه

زیققادی صققر   وقققت حتمققاًگذارنققد سققیگار را کنققار می کننققد کسققانی کققهمققردم فکققر می

انققد و از انققد، زمققانی را بققرای تققرک کققردن مشققخ  کردهریزی کردهآمققاده شققدن و برنامققه

 اند تا زمانی که روز جادویی فرابرسد.پروتکل دقیقی پیروی کرده

ریزی در مققورد کسققانی کققه در دنیققای نگققاه کنققیم، ایققن نققوع برنامققهوقتققی بققه واقعیققات 

. مققن بققر اصققطلا  کسققانی کققه در دنیققای شققودیمقق دهیققد نققدرتبه انققدکردهقعققی تققرک وا

، در مقابققل افققرادی کققه در دنیققای مجققازی اینترنققت مشققغول تققرک انققدکردهواقعققی تققرک 

اینترنتقی جسقتجو و مشقارکت  یهاتیسقا. کسقانی کقه در کقنمیمق دیقتأکسیگار هسقتند 

ریزی بقرای صقر  خوانقدن و برنامقه کنند، قبقل از تقرک کقردن زمقان بسقیار زیقادی رامی

 .کنندیمترک 
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هققا مطالققب را ها یققا ماهکققه هفتققه مینققیبیمققحتققی در سققایت خودمققان کسققانی را 

وجود، بققه کققه بالققاخره سققیگار را کنققار گذاشققتند و عضققو شققدند. بققااینخواندنققد تققا وقتیمی

کنققار  راًفققوتصققمیم گرفتققه بودنققد سققیگار را  از قبققلهسققتند کققه  یتوجهقابققل عققدهگمققانم 

بگذارنقد و وقتقی بققا جسقتجو بققه سقایت مققا رسقیدند ترکشققان شقروع شققده بقود. بعضققی از 

را پیقدا  whyquit.comامقا زمقانی کقه  نگرفتقه بودنقدافراد هقم تصقمیم بقه تقرک کقردن 

تصققمیم  همققان لحظققهو  جققاهمان، فهمنققدیمققو واقعیققت را در مققورد سققیگار  کننققدیمقق

 را ترک کنند. آن رندیگیم

وقتققی بققه تجربیققات دنیققای واقعققی برگققردیم، بهتققرین افققرادی کققه در مققورد  لحققانیباا

هقا صقحبت کنیقد، کسقانی هسقتند کقه بقا موفقیقت سقیگار را توانیقد بقا آنترک سیگار می

هققا توجهی از آن دور بماننققد. اینبققرای مققدت قابققل اندشققدهاند و موفققق کنققار گذاشققته

 آن چراکققه، اتکاسقتقابلتقرک سقیگار روششقان بقرای  انقدکردهافقرادی هسقتند کقه ثابقت 

 بقه مقدت دیقدانیمقکشقند. بقا تمقام افقرادی کقه انقد و همچنقان سقیگار نمیرا ترک کرده

انققد صققحبت کنیققد و بررسققید در ابتققدا چطققور یققک سققال یققا بیشققتر از نیکققوتین دور بوده

کوچققک را انجققام دهیققد از تشققابه  ینظرسققنجاند. اگققر ایققن سققیگار را کنققار گذاشققته

 زده خواهید شد.گیرید شگفتکه می ییاهجواب

 زیاد یکی از سه دسته زیر خواهند بود:احتمالاین افراد به

 کققه[ ابنققدییدرم] کسققانی کققه یققک روز از خققواب بیققدار شققدند و ناگهققان 

را بققه  سققیگار آن روزهققا . آنخققوردیمقق بققه هققماز سققیگار کشققیدن حالشققان 

 ا نگاه نکردند.وقت هم پشت سرشان رای پرت کردند و هیچگوشه

 دچققار یعنققی؛ نققه از سققیگار کشققیدن امققا شققوندیمقق بیمققاری کسققانی کققه دچققار 

 . افقرادی کقهکقه ناشقی از سقیگار کشقیدن باشقد شقوندینمقوحشقتناکی بیماری 

. کننققدیمققی احسققاس ناخوشققو  اندشققدهدچققار سققرماخوردگی یققا آنفولققانزا  صققرفاً

غققذا  کققهآناز  تققرویرماز آن بودنققد کققه سققیگار بکشققند، شققاید  تققرویمرهققا آن

شقود بودنقد، حالشقان بهتقر می ریقگنیزمبیمقاری  بقه علقتبخورند. دو سقه روزی 

گیرنقد و تصقمیم می اندشقوند کقه چنقد روزی اسقت سقیگار نکشقیدهو متوجه می
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را نگقاه گقاه پشقت سقر هقا هیچآن هقمتلاش کنند این وضه ادامقه یابقد. در اینجقا 

 مانند.بند میکنند و به تصمیم جدیدشان پاینمی

 سقیگار نقدیآیمقحجقت بیقرون بقا یقک اتمام کسانی که از مطقب دکتقر :

 هقا کسقانی هسقتند کقه پزشقکت. اینانتخاب بقا خقودت اسق را ترک کن یا بمیر؛

جققای هققیچ تردیققدی بققاقی  کققهینحوبققهمشقکلی را در موردشققان تشققخی  داده و 

 است. طردرخسیگار کشیدن  براثر انگفته اکنون جانش هاآننماند به 

روشقی کقه ایقن افقراد بقرای تقرک سقیگار  ها نقطقه اشقتراکی دارنقد:یقن داسقتانتمام ا

 سیگار را کنار گذاشتند. صرفاً روز کیها اند. آنبه کار بسته

هقا اساسقاً یکقی اسقت. اگقر هرکقدام دلیلشان برای این کقار متفقاوت بقوده امقا روش آن

هققا بققه کققدام از آنبینیققد کققه هیچمی حققالنیدرعاز سققناریوهای بالققا را بررسققی کنیققد، 

تحققت تققأثیر شققرایط بیرونققی یققک  صققرفاًهققا انققد. آنریزی بلندمققدت نبودهدنبققال برنامققه

 تصمیم آنی گرفتند.

کنم ایقن نظرسقنجی را انجقام دهنقد، یعنقی بقا کسقانی به همقه پیشقنهاد مقی واقعاًمن 

صققحبت کننققد. انققد مققدت زیققادی اسققت کققه سققیگار را تققرک کرده یواقعققکققه در دنیققای 

سقیگار را تقرک کردنقد  ]سقر [ د،شقناختیهقا را میسقیگاری بودنقد آن کسانی کقه وقتقی

ری در ایققن . هرچققه بققا افققراد بیشققتدیشناسققیمققسققابق  یگاریعنوان سققبققهرا  هققاآنو حالققا 

تر خواهققد د چگققونگی تققرک کققردن سققیگار و دور بققودن از آن واضقق مققورد صققحبت کنیقق

از  هققاآنکننققد. را صققرفاً بققا نکشققیدن آن تققرک می سققیگار مققردم، کققنمیمقق دیققتأکشققد. 

ماننققد، صققرفاً بققا دانسققتن ایققن نکتققه کققه بققرای دور مانققدن از سققیگار بایققد سققیگار دور می

 هرگز پک دیگری نزنند!

 

 ترک کردن به خاطر دیگران

خقواهم تقرک تواند سقیگار کشقیدن مقن را تحمقل کنقد، بقه همقین دلیقل میشوهرم نمی»

گققذارم تققا از او و مققن هققم سققیگار را کنققار می واهققد تققرک کنققدخهمسققرم می» «کققنم.

هققا شققود. آنکشققم حالشققان بققد میهایم سققیگار میوقتققی جلققوی بچققه» «حمایققت کققنم.

هقا تقرک زننقد. مقن بقه خقاطر آنکنند و تقا حقد مقرگ بقه مقن غقر میعطسه و سرفه می
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ر بگقذارم، مقن خقواهم پقیش او بقروم بایقد سقیگار را کنقادکتقرم گفتقه اگقر می» «کنم.می

مققن بققه خققاطر سققگم تققرک » «کنم تققا دسققت از سققر مقن بققردارد.هقم سققیگار را تققرک مققی

 «کنم.می

همه ایقن افقراد ممکقن اسقت سقیگار را تقرک کقرده باشقند، امقا ایقن کقار را بقه دلیقل 

اند، اگقر انگیقزه . بااینکقه فراینقد اولیقه تقرک را پشقت سقر گذاشقتهانقددادهاشتباهی انجقام 

ز قطققه مصققر  سققیگار تغییققر ندهنققد، درنهایققت دوبققاره بققه سققیگار کشققیدن شققان را ااصلی

 .گردندیبرم

برخلققا  بققاور رایققج، شققاخ  مهققم موفقیققت در تققرک سققیگار، کنققار گذاشققتن آن 

 دور ماندن از آن است. در نیست، بلکه توانایی

سقیگار را کنقار بگقذارد، امقا  موقتقاًی بقه خقاطر یکقی از نزدیکقانش شخصقممکن اسقت 

محقروم کقرده اسقت.  دوسقت دارد واقعقاًواهد کقرد کقه خقودش را از چیقزی کقه احساس خ

 شود او دوباره سیگار بکشد.این احساس محرومیت درنهایت باع  می

ایقن اسقت کقه کسقی کقه او بقه خقاطرش سقیگار را تقرک  صرفاً آنچه باید اتفا  بیافتد 

مقن بقه » ن خواهقد بقود:کرده کار اشتباهی انجقام دهقد، یقا او را ناامیقد کنقد. جقواب او ایق

دهقی! نشقانت طقور مقزد مقن را میام و حالقا اینخاطر تو خقودم را از سقیگار محقروم کقرده

 «کشم!دهم، النن یک سیگار میمی

گققردد و از میرسققیگار ب دنیکشقق کققه بققه فققردیدهققد. هققا نشققان نمیاو چیقزی را بققه آن

دهقد تقا او ن ادامقه میققدر بقه سقیگار کشقیدبیند خقودش اسقت. او آننتایج آن صدمه می

 گزینققه ،کققدام از ایققن دورا دوبققاره تققرک کنققد. هیچ مجبققور اسققت آن کققهنیارا بکشققد یققا 

 خوشایندی نخواهند بود.

است کقه او بقه ایقن درک برسقد کقه اولقین کسقی کقه از تقرک سقیگار نفقه  بسیار مهم

کققه  برنققد، امققا او اسققتبققرد خققودش اسققت. البتققه، خققانواده و دوسققتانش هققم نفققه میمی

اش خواهققد تققر خواهققد بققود و کنتققرل بیشققتری بققر زنققدگیتر و آرامتر، سققالمخوشققحال

 .شودیمبالاتر  نف عزتداشت. این باع  افتخار و 

جای اینکققه احسققاس کنققد از سققیگار محققروم شققده اسققت، احسققاس خققوبی در مققورد بققه

هاشقده خقودش خواهقد داشقت و از اینکقه از چنقین اعتیقاد کثیقی، مرگبقار و قدرتمنقدی ر

 است احساس خوشبختی خواهد کرد.
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گذاریقد. پ  همیشه بقه یقاد داشقته باشقید کقه سقیگار را بقه خقاطر خودتقان کنقار می

ک  شقما را تشقویق نکقرد، خودتقان را بقه خقاطر اهمیتقی کقه بقه خودتقان حتی اگر هقیچ

ققدر بقرای خودتقان ارزش قائقل هسقتید کقه از تشقویق کنیقد. درک کنیقد کقه آن دیدهیم

فتخققار کنیققد و بققه یققاد داشققته . بققه خودتققان ادیققاکرده آزاداعتیققاد مخربققی خققود را چنققین 

 هرگز پک دیگری نزنید! باشید:

 

 ترک متفاوت است هر بار

 سقیگار را چنقد بقار، وقتقی یقک نفقر هقم حقالنیدرعتقرک سقیگار متفقاوت اسقت.  تجربه

اد سقیگار را هقم متفقاوت خواهنقد بقود. بعضقی افقر ایقن دفعقات، هرکقدام از کنقدیمقترک 

کشققیدن راه بققه سققیگار  انققهیم. در گذراننققدیمققوحشققتناکی را  اندورکننققد و تققرک می

بعقد چقه  دفعقه داننقدمیو از اینکقه دوبقاره تقرک کننقد وحشقت دارنقد چقون  گردنقدیبرم

 دانند.ها نمیآن قتیدر حقاتفاقی خواهد افتاد. خوب، 

، برخقی باشقد. از طرفقی ترتراحقخیلقی  بقار نیقادفعه بعد ممکن اسقت در مقایسقه بقا 

خقوب، »کقه  گردنقدیبقازمو بقا ایقن نگقرش بقه سقیگار  کنندافراد راحت سیگار را ترک می

سقخت  شقدتبههقا دفعقه بعقد ممکقن اسقت بقرای آن «کنم.اگر لازم شد دوبقاره تقرک مقی

 موفق شوند.توانند ن دارد احتمالو  باشد

 بقار نیقاه ممکقن اسقت شقما کنم ایقن اسقت کقمقی دلیل اینکه این موضقوع را مطقر 

چهققار  در روز کققه انققدبودهعلققائم تققرک را احسققاس نکنیققد. تعققداد زیققادی از مققراجعین مققن 

هققا سیگارهایشققان را . آنانققدبودهسققال سققیگاری  12 ازو بققیش  دندیکشققیمققپاکققت سققیگار 

 با حداقل علائم ترک و حداقل ناخوشی دور انداختند.

افققرادی کققه  دنققدیدیمققنققد ایققن بققود کققه دلیققل اینکققه هرگققز تلققاش نکردنققد تققرک کن

کننققد و فکققر کشققند علققائم تققرک شققدیدی را تجربققه میهققا سققیگار میچهققارم آنیک

امقا وقتقی  «افتقد، مقن را خواهقد کشقت.ایقن اتفقا  می اگقر بقرای ایقن افقراد»: کردنقدیم

 بود. ترراحت مراتببهمانش رسید، ترک سیگار برایشان ز

رخ هقم  یتربیقعج اتفاققاتت سقیگار را تقرک کنیقد. راحق نسقبتاً بقار نیاممکن است 

امققا اگققر راحققت تققرک کردیققد فکققر نکنیققد بققه ایققن معنققی اسققت کققه اعتیققاد ؛ انققدداده
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دهققد، ایققن نیسققت کققه تققا چققه حققد اید. آنچققه قققدرت واقعققی اعتیققاد را نشققان مینداشققته

د دهقتوانیقد آن را تقرک کنیقد. چیقزی کقه ققدرت اعتیقاد را نشقان میراحت یا سقخت می

ایقن اسققت کققه بققرای همققه تققا چققه حققد راحققت قابققل بازگشققت اسققت. یققک پققک از سققیگار 

 است. برگشتهو اعتیاد شما ]بزنید[ 

راحققت بگققذرد، یققا بققرای بعضققی،  نسققبتاً، چنققد روز اول ممکققن اسققت طور خلاصققهبققه

دانیم ایقن اسقت کقه وقتقی دانقد؟ تنهقا چیقزی کقه مقیخیلی سخت باشقد. چقه کسقی می

یابنققد. وتین پشققت سققر گذاشققتید، علققائم جسققمی تققرک بهبققود میسققه روز را بققدون نیکقق

تر هققا راحققتهققای روانققی ممکققن اسققت همچنققان وجققود داشققته باشققند امققا مهققار آنمحرک

 .کشیدن برنگردیدبه سیگار  تا دهندیم زهیانگ به شما اساساًو  خواهد بود

سققخت یققا آسققان، تققرک کققردن ارزشققش را دارد. اگققر حتققی چنققد سققاعت اسققت کققه 

ایققد و حتققی ممکققن اید، یعنققی تلققاش و زمانتققان را صققر  ایققن کارکردهار نکشققیدهسققیگ

است مقداری سختی کشقیده باشقید. بگذاریقد ایقن تلقاش بقرای هقدفی انجقام شقده باشقد. 

اند. شقدههقا بقرای رسقیدن بقه هقدفی انجاماکنون تقا وقتقی از سقیگار دورباشقید، تمقام این

بقرای دور مانقدن از سقیگار، مقرز بقین موفقیقت و ایقد. بعقدازآن، شما سقیگار را تقرک کرده

 هرگز پک دیگری نزنید!به معنی دانستن این است که  صرفاًشکست 

 

 عوارض جانبی ترک سیگار نیترجیرابه حداقل رساندن 

افتقققد. قنققد خقققون بسقققیاری از افققرادی کقققه در ابتقققدای تققرک هسقققتند پقققایین می

شققود، ر سققه روز اول احسققاس میترین علققائمی را کققه در هنگققام تققرک سققیگار دمعمققول

مربققو  بققه قنققد خققون نسققبت داد. علققائمی ماننققد سققردرد،  مشققکلاتبققه  تققوانیمققاغلققب 

 ینیریشققو تمایققل زیققاد بققه مصققر   نققاتوانی در تمرکققز، سققرگیجه، اختلققال در درک زمققان

 کنند، معمولاً مربو  به افت قند خون است.که بسیاری از افراد تجربه می

مشققابه  مثققل علققائم کمبققود اکسققیژن هسققتند؛ اساسققاً علققائم کققاهش قنققد خققون

ناکقافی  رهیقذخشقود. دلیقل آن ایقن اسقت کقه که در ارتفاعات بالقا تجربقه می ییهاواکنش

رسقانی ناکامقل بقه مغقز اسقت. اگقر از یا اکسیژن موجقود در خقون بقه معنقی سوختقند و 
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توانققد نمی اًاصققلانققدازه کققافی داشققته باشققید و دیگققری کققافی نباشققد، مغزتققان یکققی به

 عملکردی در سط  بهینه داشته باشد.

 یهاسققالوقتققی سققیگار را تققرک کنیققد، سققط  اکسققیژن ]خونتققان[ اغلققب بهتققر از 

مناسقبی  نحقو بقهبقه مغقز  توانقدینمق بود، اما بقا منقابه محقدود قنقد، خقونگذشته خواهد 

 کند. یرسانسوخت

یققن بیشقتر مربققو  بققه نیسققت کققه سقیگار قنققد را وارد جریققان خونتقان کنققد؛ ا طقورنیا

. گقذاردیمق اثقرمحقرک نیکقوتین اسقت کقه بقر سقطو  قنقد خقون  ریتقأث و واکنش دارویی

دش را طققی واکنشققی دارویققی آزاد ذخققایر قنققد و چربققی خققو ،شققود بققدنسققیگار باعقق  می

 عنوانبققه ،1روی مرکققز سققیری در هیروتالققاموس ریتققأثکققه بققا ترتیققب اسققت  بققه ایققن کنققد.

 .کندیم عملاشتها  سرکوبگریک 

کنقد. اگقر خیلقی مقلثرتر از غقذا عمقل می نیکقوتین درواققهدر مورد سط  قنقد خقون، 

 22برای بالقا بقردن سقط  قنقد خقون غقذا بخقوریم، از زمقان جویقده و بلعیقده شقدن غقذا 

و  در جریققان خققون آزاد شققود و بققه مغققز برسققد ]مققواد غققذایی[ تققا کشققدیمققدقیقققه طققول 

 به مغز است بگذارد. یرسانسوختخود را که  موردنظر رثا جهیدرنت

بققدن ذخققایر قنققد خققودش را  شققودیمققسققیگار، از طریققق یققک واکققنش دارویققی باعقق  

دقیققه، بلکقه در عقرض چنقد ثانیقه. بقه یقک معنقی، بقدن شقما  22آزاد کند، اما نه پ  از 

که نیقازی نداشقته خقودش ذخقایر قنقدی را آزاد کنقد. شقما ایقن کقار را بقا اثقر  هاستسال

 !دیادادهیمنجام ا دارویی نیکوتین

کننققد همققین اسققت. دلیققل اینکققه خیلققی از افققراد پقق  از تققرک سققیگار پرخققوری می

طور غریقزی سققراغ کننققد قنقد خونشققان در حقال کقم شققدن اسقت و بققههقا احسقاس میآن

. بعدازاینکققه غققذا را فرودادنققد، هنققوز علققائم افققت قنققد خققون را احسققاس رونققدیمققشقیرینی 

هقا یقک یقا دو دقیققه طقول کشقیده . غقذا خقوردن آنکننقدیمق. البته که احساس کنندیم

 دقیقه دیگر بالا نخواهد رفت. 11است، اما قند خون تا حدود 

هققا . آنخورنققدیمققکننققد، کمققی بیشققتر غققذا ازآنجاکققه فققوراً احسققاس بهتققری پیققدا نمی

کننققد حالشققان تققا بالققاخره احسققاس  خورنققدیمققغققذای بیشققتر و بیشققتری  قققهیدقبهقهیدق

                                                      
1. hypothalamus 
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دقیققه پق  از  22منتظقر بالقا رفقتن قنقد خقون باشقند ایقن اتفقا   هاآن . اگرشودیمبهتر 

 فرودادن غذا خواهد افتاد.

 ایقن اسقت هقاآن بقاورامقا ؛ زیقادی بخورنقد تواننقد غقذایدقیققه می 22در عقرض  افراد

نیاز داشقتند تقا احسقاس بهتقری پیقدا کننقد. ایقن اتفقا  در طقول روز  که این مقدار غذا را

شقود کقالری زیقادی مصقر  شقود و افقزایش وزن بقه و باعق  می شقودیمقر تکقرار چند با

 یک خطر جدی تبدیل شود.

طور ناگهققانی کنققار بگذاریققد، بققدنتان بققا یققک حالققت کمبققود مواجققه وقتقی سققیگار را بققه

 هاسققتمدتکققه چطققور عملکققرد طبیعققی داشققته باشققد، چراکققه بققه  دانققدینمققو  شققودیمقق

معمولقاً پق  از سقه روز، بقدنتان خقودش را  وجودنیبقاا. طور طبیعقی عمقل نکقرده اسقتبه

. بقدن بقدون خقوردن کنقدیمقو هنگقام نیقاز قنقد را ]در خقون[ آزاد  دهدیمبا شرایط وفق 

 بهینه تنظیم کند. صورتبهکه چگونه قند خون را  ابدییدرم یااضافههیچ غذای 

را تغییققر  انتققییغققذاوجود ممکققن اسققت متوجققه شققوید کققه لققازم اسققت الگققوی بققااین

کشقیدید نیسقت، تر شقود. طبیعقی بقه معنقی زمقانی کقه سقیگار میدهید تا برایتان طبیعی

بایقد افقزایش سقن را هقم لحقا  و  بلکه بیشتر شقبیه دوران قبقل از سقیگاری شقدن اسقت

 .کرد

خورنقد. اگقر بعقد از تقرک تقا بعقدازظهر چیقزی نمی انقدیگاریسقبعضی افراد زمانی کقه 

 شوند.را ادامه دهند، دچار عوارض افت قند خون میسیگار هم این روند 

هققا در زمققان . درواقققه آناندشققدهموضققوع ایققن نیسققت کققه اکنققون دچققار مشققکل 

ایققن نیسققت کققه بایققد غققذای بیشققتری  اشیمعنقق. انققدبودهسققیگاری بققودن غیرطبیعققی 

را بقه نحقوی  خورنقدیمقکقه  ییغقذابخورند. ممکقن اسقت بقه ایقن معنقی باشقد کقه بایقد 

هایشقان در طقول روز پخقش شقود و قنقد خونشقان در طقول روز در کننقد کقه وعده هیقتوز

 .بوده استکه همواره مقصود طبیعت  طورآنسط  متعادلی باقی بماند؛ یعنی 

بققرای بققه حققداقل رسققاندن بعضققی از اثققرات افققت شققدید قنققد خققون در چنققد روز اول، 

د از روز چهققارم چنققدان وجود ایققن کققار بعققکمققک کنققد. بققااین توانققدیمقق وهیققمآبنوشققیدن 

ضروری نخواهد بود. اگر کقه رژیقم غقذایی شقما متعقادل شقده باشقد، بقدنتان ققادر خواهقد 

 ذخایر قند را آزاد کند. ]خودش[ بود
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مسقائل مربقو  بقه قنقد  دهندهنشقاناگر پ  از سه روز بقا مشقکلی مواجقه شقدید کقه 

مشقورت بگیریقد.  بقه پزشقک مراجعقه کنیقد و شقاید دربقاره تغذیقه خون است، خوب است

کنتقرل دائمقی  رسقدیمقبرای اینکه بقه بقدنتان اجقازه دهیقد روی گلوکقوزی کقه بقه مغقز 

 نزنید!هرگز پک دیگری داشته باشد... 

 

 چگونه به خانواده و دوستان کمک کنیم سیگار را ترک کنند

 اندگذاشقتهکلینیقک را پشقت سقر  دورهاسقت کقه مراجعینقی کقه بقا موفقیقت  یسقلالاین 

امیدوارنققد بققه نزدیکانشقان کمققک کننقد خققود را از اعتیققاد  هقاآن. پرسققندیمقمققن  اغلقب از

بقه  هقایگاریسقای وجقود نقدارد. مرگبارشان به سیگار آزاد سقازند. متأسقفانه، جقواب سقاده

تققرک کققردن شققوند. اذیققت کققردن،  آمققادهدهنققد تققا زمققانی کققه سققیگار کشققیدن ادامققه می

هقا را نسقبت بقه تقرک ارهایشقان فققط آنتهدید، تقوهین، شکسقتن یقا پنهقان کقردن سیگ

شققود بیشققتر سققیگار بکشققند. کنققد و معمولققاً، برخلققا  انتظققار باعقق  میمیققل میسققیگار بی

 های خوبی نیستند.ها روشاین

کنم درک کققردن اسققت. افققراد سققیگاری از روی یققک روش کققه مققن پیشققنهاد مققی

و  کشقندسقیگار نمی یملقاحظگیبقهقا از روی بدجنسقی یقا . آنکشقندینمقحماقت سیگار 

کشققند چققون انسققان هققا سققیگار میخواهنققد خققانواده و دوستانشققان را اذیققت کننققد. آننمی

. اشققتباهی کققه تمققام افققراد شققوندیمققعنوان انسققان مرتکققب اشققتباهاتی و بققه هسققتند

ده بسققیار اعتیققادآور و خطرنققاک اند، امتحققان کققردن یققک مققاسققیگاری مرتکققب آن شققده

خطققرات آن شققناخته شققود شققروع  کققهآنهققا بسققیار پققیش از نیکققوتین. خیلققی از آن اسققت:

، ممکققن اسققت سققعی کققرده شققدندبققه سققیگار کشققیدن کردنققد. وقتققی متوجققه عققوارض آن 

 نیکققوتینهققا در دام هققا ایققن آسققان نیسققت. آنباشققند تققرک کننققد، امققا بققرای بعضققی از آن

ز پق  مشقکلات و به اراده ققوی و یقک سیسقتم حمقایتی نیقاز دارنقد تقا بتواننقد ا اندافتاده

 برآیند. سیگار فرآیند ترک هیاول

 کققهنیاو  تفققاهم اسققتبهتققرین حمایققت نزدیکققان، عرضققه کققردن محبققت و صققبر و 

 آسقانتلاش کننقد زنقدگی شقخ  سقیگاری را در چنقد روز ابتقدایی تقرک تقا حقد امکقان 

ممکقن اسقت فقوران شقدید احساسقات داشقته  گقذاردیمقکنند. کسی کقه سقیگار را کنقار 
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علققائم تققرک نیکققوتین  ازهققا درنققج، افسققرده و حتققی غیرمنطقققی شققود. تمققام اینباشققد و زو

جای را ترغیقب کننقد بقه هقاآن. خیلی از اعضقای خقانواده و دوسقتان ممکقن اسقت هستند

، بودنقدیمقتحقت درمقان  یهقایالکلق هقاآنچنین رفتارهقایی، دوبقاره سقیگار بکشقند. اگقر 

 ریتققأثواکققنش ایققن افققراد تحققت . اگققر کققردینمققنوشققیدنی تعققار   هققاآنکسققی بققه 

و  تسققلیم شققوند کققه کردنققدینمققبققود، اعضققای خققانواده خققواهش درمانی میشققیمی

 خانواده کنند. شان را فدای راحتی موقتزندگی

انقدازه کقافی متأسفانه، خیلقی از اعضقای خقانواده و دوسقتان معمولقاً تقرک سقیگار را به

هققا یند مثققل جویققدن ناخنگیرنققد. مققا دربققاره یققک عققادت کوچققک ناخوشققاجققدی نمی

کنیم. بحق  مقا دربقاره یقک اعتیقاد ققوی و مرگبقار اسقت. ایقن افقراد بقا یقک صحبت نمقی

دار درگیققر هسققتند. یققک وابسقتگی روانققی عمیققق و ریشققه بققه همققراهنیقاز جسققمانی واقعققی 

را  هققاآنرا تشققویق کنیققد. فققوران احساسققت مققوقتی  هققاآنتوانیققد تققا جققایی کققه می

در  کقهنیاو شقما بقا دانسقتن  گردنقدیبرمقزودی بقه حالقت طبیعقی هبق هقاآن. دیکنتحمل

کمققک  هققاآنبققه -تققرک کققردن سقیگار-شققانیزنقدگهققای تققرین چالشطقول یکققی از بزرگ

 احساس رضایت خواهید کرد. شخصاً ،دیاکرده

تواننقد محبقت، صقبر و تفاهمشقان را عرضقه کننقد، می یگاریسق ریقغافقراد  کقهیدرحال

فرد را حصققربهتوانققایی من ایققن کشققیده اسققت،مققانی سققیگار میکققه ز یعنققی کسققیشققما، 

تلققاش اسققت  بققرای پشققتیبانی از فققردی کققه در نققانیاطمقابلیققک منبققه بسققیار  داریققد کققه

سققیگاری سققابق  عنوانبققهدانیققد کققه گققذران زنققدگی . شققما میسققیگار را تققرک کنققد باشققید

اگقر هنقوز گقاهی  د:باشقی گوراسقتچقدر بهتر اسقت. ایقن دانقش را بقه اشقتراک بگذاریقد. 

امقا توضقی  دهیقد کقه ایقن فکرهقا  ؛بگوییقدهقا ، بقه آندیقافتیمقسیگار کشیدن  «فکر»به 

نقدرت به نسقبتاًبه چه شکلی هستند. اگقر یقک سقیگاری سقابق معمقول باشقید، ایقن افکقار 

و  ماننقدیمق، چنقد ثانیقه بقاقی افتقدیمق. حتی وقتقی هقم کقه ایقن اتفقا  ندیآیمسراغتان 

کقه در  یاکننقدهناراحت واقعقاًبقا شقرایط  سقهیمقاقابل هقاآنگقذرا هسقتند.  یاوسوسهتنها 

 نیستند. دیشویمابتدای ترک با آن مواجه 

فراینقد تکقاملی طبیعقی از سقیگاری  کننقد بایقد از ایقنکسقانی کقه سقیگار را تقرک می

سققیگار بققه  وسوسققهاول، وقتققی  هفتققه. پقق  از دو باشققندبققه سققیگاری سققابق بققودن آگققاه 

هقای روانقی بقه محرک پاسقخ علقائم تقرک نیسقت، بلکقه فققط براثقر، دیگقر زندیمان سرش
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هسقتند. بقدون سقیگار در حقال تجربقه یقک موقعیقت جدیقد  ،هقاآناست که  . بار اولاست

بقا تمقام  سقابق یگاریسق کیقعنوان بقه خواهقد گرفقتو فقرد یقاد  گذرندیمها این وسوسه

 کنار بیاید. با کمترین زحمتیند آهای مشابهی که در آینده پیش میموقعیت

هقا بقه اشقتراک بگذاریقد. حمقایتی ایقم بقا آناطلاعاتی را کقه در اختیقار شقما ققرار داده

در اختیارشققان قققرار دهیققد. از  دیققاکردههای سققابق دریافققت کققه از طققر  سققایر سققیگاری

داننقد هقا خبقر بگیریقد تقا بتقر، وقتقی سقیگار را کنقار گذاشقتند، هرازگقاهی از آنهمه مهم

هققا یققادآوری کنیققد تققا و همققواره یققک مفهققوم را بققه آن دیققدهیمققاهمیققت  هققاآنبققه 

هرگقز پقک  سقیگاری سقابق تضقمین کنیقد: موقعیقت یقک بقودن دارادامه موفقیتشان را در
 دیگری نزنید!

 

 های ترک سیگارگاهتکیه

یکقی از مقراجعین کلینیقک بقا هیجقان ایقن را  «نوشقیدم! خرخقرهپسر، من امقروز تقا »

. دو کققردیمققبققه مققوفقیتش افتخققار  شققدتبهاو  «امققا سققیگار نکشققیدم!»گفققت و ادامققه داد: 

حتققی یققک نققخ سققیگار بکشققد. بققرای او، اینکققه ذهققنش را بققا  کققهنیاروز کامققل بققدون 

 نوشیدن بمباران کند یک جایگزین سالم برای اثرات مرگبار سیگار بود.

طققرات جققایگزین کققردن در مققورد خ مخصوصققاًسققاعت قبققل از آن، مققن  21کمتققر از 

نبایقد شقروع بقه  شقخ تقذکر داده بقودم. هنگقام تقرک سقیگار  اعتیاد دیگقریک اعتیاد با 

امقا ایقن موضقوع ؛ مصر  جایگزینی نمایقد کقه ممکقن اسقت خطرنقاک یقا اعتیقادآور باشقد

مققن همققین حالققا هققم مشققکل الکققل را دارم، پقق  »: گفققتیمققبققرای او اهمیققت نداشققت. او 

بیسقت دقیققه پق   «داشقته باشقد؟ توانقدیمقیگار چقه ضقرری نوشیدن آن برای تقرک سق

 .شدیماز شروع جلسه، او بلند شد، از هوش رفت و بایستی بیرون برده 

جققایگزین کققردن وابسققتگی روانققی، درجققات مختلفققی از ریسققک را بققه همققراه دارد. 

روی آوردن به هقر مقاده اعتیقادآور دیگقری، حتقی اگقر ققانونی باشقد یقا بقرای فقرد تجقویز 

شده باشد، خطر به وجقود آمقدن یقک اعتیقاد جدیقد را بقه همقراه دارد. در بسقیاری مقوارد 

تقری از سقیگار کشقیدن ایجقاد خواهقد کقرد. ایقن اعتیقاد جدیقد نتیجه نهایی مشکل بزرگ
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ممکققن اسققت باعقق  مققرگ شققود. وقتققی یققک وابسققتگی جدیققد بققه وجققود بیایققد، معمولققاً 

 گردد.به سیگار کشیدن هم برمی شخ 

ردن بقه غقذا، مخصوصقاً غقذاهای پرکقالری و شقیرین، معمولقاً باعق  بقه وجقود تکیه کق

وزن در وزن هقم از نتقایج آن اسقت. خطقر اضقافهشقود کقه اضقافهآمدن یک نیقاز روانقی می

مقایسققه بققا خطققرات مربققو  بققه سققیگار کشققیدن نققاچیز اسققت. کسققی کققه سققابقاً سققیگار 

وزن خطراتقی معقادل ا ایقن اضقافهکیلقوگرم وزن اضقافه کنقد تق 31کشیده باید بقیش از می

 باعقق  اغلققبامققا اضققافه شققدن وزن  خطققرات سققیگار کشققیدن بققرایش بققه وجققود آورد؛

دهقد یقک سقیگاری تقرجی  می کقه ردیقگیمقدر نتیجقه فقرد نتیجقه  و شقودمیدرماندگی 

ارزد. اسققتدلال غلطققی کققه باعقق  و اینکققه تققرک سققیگار بققه چققا  شققدن نمققی لققاغر باشققد

ای بگیققرد ایققن اسققت کققه او تنهققا دو گزینققه دارد: سققیگار هچنققین نتیجقق شققخ شققود می

های دیگقری هقم وجقود دارنقد. یکقی ایقن اسقت ، گزینقهدرواققهبکشد یا بیشتر غذا بخورد. 

همققان مقققدار غققذا بخققورد کققه در زمققان سققیگاری بققودن  کققه سققیگار را کنققار بگققذارد و

 ا را بسوزاند.خورد. گزینه دیگر، ورزش کردن به حدی است که کالری اضافی غذمی

کننققد، مثققل دویققدن یققا تری را جققایگزین سققیگار میهای سققالمگاهبعضققی افققراد تکیققه

 مثابقهبهامقا اگقر  و درواققه مزایقایی هقم دارنقد؛ خطقر هسقتندهقا کمشنا کردن. این فعالیت

شققوند. درسققت ماننققد جقایگزینی بققرای سققیگار انجققام شققوند، تهدیققدی جققدی محسققوب می

شقود ایقن کارهقا را کنقار مجبقور می شقخ رسقد کقه ذا، روزی میمصر  مواد، الکل یقا غق

رسقید بقا موفقیقت سقیگار را تقرک کقرده کقه کقه بقه نظقر میدر این زمقان، بقا این بگذارد.

راحتی آورد. گققاهی پققیچ خققوردن مققچ پققا بققهاسققت، دوبققاره بققه سققیگار کشققیدن روی مققی

شقود نتوانقد شقنا کنقد. روی فقرد بشقود، یقا عفونقت گقوش باعق  مقیتواند مقانه پیقادهمی

 یک اتفا  ساده نتیجه خیلی خطرناکی خواهد داشت: بازگشت به سیگار.

کنققد تنهققا دو گزینققه دارد، یققا بایققد سققیگار بکشققد یققا فکققر می شققخ در اینجققا هققم 

امققا درواقققه، انتخققاب سققومی هققم وجققود دارد: سققیگار نکشققد و ورزش هققم  ورزش کنققد؛

امققا  ار گذاشققتن سققیگار نبایققد ورزش کنققد؛نکنققد. موضققوع ایققن نیسققت کققه او بعققد از کنقق

ورزش بایققد بققه خققاطر مزایققای آن و لققذتش انجققام شققود، نققه جققایگزین شققدنش بققا سققیگار. 

 فرد باید بخواهد که ورزش کند، نه اینکه مجبور باشد.
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خواهیققد بققرای دور مانققدن از سققیگار بققر چیققزی تکیققه کنیققد، مطمققئن شققوید اگققر می

ای انجققام را بققدون هققیچ وقفققه آنآن حسققاب کنیققد و  تان رویتوانیققد در طققول زنققدگیمی

را انجققام  خطققر باشققد و هققر جققایی و هققر زمققانی بتوانیققد آندهیققد. چنققین چیققزی بایققد بی

هققا را داشققته باشققد، نفقق  تققوان انجققام داد و تمققام ایققن ویژگیدهیققد. تنهققا کققاری کققه می

یدن کشققیدن اسققت. روزی کققه دیگققر نتوانیققد نفقق  بکشققید، سققیگار کشققیدن یققا نکشقق

امققا تققا آن روز، تنهققا کققاری کققه بققرای دور مانققدن از  موضققوع چنققدان مهمققی نخواهققد بققود؛

 هرگز پک دیگری نزنید!که  سیگار باید انجام دهید این است

 

 همراه داشتن سیگار

مقن  «من باید همیشه سیگار به همقراه داشقته باشقم تقا بتقوانم سقیگار را تقرک کقنم.»

. شققنومیمقق شققودیمققجدیققدی از کلینیققک شققروع  رهدوهققر بققار کققه  بققاًیتقرایققن نظققر را 

سقیگار نداشقته باشقد، در تقرک آن  بقاور دارد کقه اگقر بقا خقودش حقیقتقاسیگاری  شخ 

کنقد بایقد بقه . دلیل فرد برای همراه داشقتن سقیگار ایقن اسقت کقه فکقر میشودینمموفق 

واجقه اگقر بقا اسقترس شقدیدی م کقهنیاتر اسقت. یقا خودش نشان دهد که از سقیگار ققوی

 شد باید یک نقخ سقیگار بکشقد تقا آن موقعیقت را پشقت سقر بگقذارد. هقردوی ایقن باورهقا

 شود.مدت سیگار میباع  تضمین شکست خوردن فرد در ترک طولانی

بققر ایققن اسققاس -تر اسققتیققد نشققان دهققد از سققیگار قققویکققه در آن فققرد با-فرضققیه اول

ترین ایققن خطرنققاک از سققیگار اسققت. تققریقققوسققیگاری بققاور دارد کققه  شققخ اسققت کققه 

بقه ایقن  کقهتر از اعتیقادش نیسقت. روزی ممکقن اسقت بکنقد. او ققوی او اشتباهی است که

روزی  واقعیققت اعتققرا  کنققد، روزی اسققت کققه شانسققی بققرای تققرک سققیگار خواهققد داشققت.

 .افتدیمکه این موضوع را فراموش کند، روزی است که دوباره در چنگ اعتیاد 

روزی یکققی دو نققخ سققیگار  خواسققتیمققوقققت کققه  هققر بققود،تر میاگققر واقعققاً قققوی

اما زمانی که فرد به کلینیقک مقا آمقد احتمالقاً بیسقت تقا سقی برابقر ایقن مققدار  کشید؛می

وققت پقایش بقه کلینیقک تقرک بقود، هیچتر می. اگر واقعقاً از سقیگار ققویکردیمرا مصر  

 توانست صرفاً سیگار را کنار بگذارد.رسید. او میسیگار نمی
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ما وقتقی بقه کلینیقک پیوسقت، متوجقه شقد کقه کنترلقی ]بقر سقیگار[ نقدارد. احتمالقاً ا

ماننققد هققر مققاده اعتیققادآور دیگققری، او  داده اسققت؛ وکققه کنتققرل آن را ازدسققت هاسققتسال

روی آن کنتقرل پیقدا نخواهقد کقرد. وقتقی فرامقوش کنقد کقه سقیگار او را کنتقرل  گاهچیه

واهقد کشقید. ایقن روز نقاگواری خواهقد بقود کقه در کرد، احتمالقاً اولقین سقیگارش را خمی

وقققت نتوانققد دوبققاره نیققروی لققازم را ممکققن اسققت هیچ و گققرددیمققربآن اعتیققاد سققابقش 

 برای ترک سیگار پیدا کند.

زنققدگی لققازم اسققت،  یهققایسققختدومققین فرضققیه، اینکققه سققیگار بققرای کنققار آمققدن بققا 

وبققاره سققیگار کشققیدن را د شققخ شققود زیاد در عققرض چنققد روز باعقق  میاحتمالبققه

رام و بققا آ یادورهکققه  کنققدیمقق یزیربرنامققهشققروع کنققد. مهققم نیسققت او چقققدر بققا جققدیت 

اسققترس بققه وجققود خواهققد آمققد. اگققر سققیگار در دسققترس  حققداقل اسققترس داشققته باشققد؛

زا باشد، حتماً یک نخ کشقیده خواهقد شقد. حتقی اگقر فقرد بتوانقد بقا آن موقعیقت اسقترس

شققود زنققدگی [ کنققار بیایققد، ایققن طققرز فکققر کققه سققیگار باعقق  می]بققدون سققیگار کشققیدن

 و خطرناک است. پذیرتر شود اشتباهتحمل

کنققد در دنیققای مققا بققرای داشققتن عملکققرد مناسققب بققه سققیگاری احسققاس می شققخ 

کنققد کققه رود و ایققن طققرز فکققر را قبققول میقققدم جلققوتر مققیسققیگار نیققاز دارد. سققر  یک

توانققد زنققده بمانققد. او ین خواهققد آمققد، بلکققه کلققاً نمیتنها عملکققردش پققایبققدون سققیگار نققه

 .کندیمرا کنار بگذارد که زنده ماندن را ممکن  یامادهقرار است 

با وجقود چنقین طقرز فکقری، تقرک کقردن سقیگار بقه همقان انقدازه ممکقن اسقت کقه 

غذا نخقوردن یقا نفق  نکشقیدن عملقی اسقت. اگقر سقیگار بقرای زنقده مانقدن لقازم باشقد، 

 .بودیم یاهودهیبشتن آن کار کنار گذا

 دهقدانجقام  توانقدیمقاما این موضوع حقیقت ندارد. هر کقاری کقه فقرد همقراه سقیگار  

 ادیققو  کنققدینمققامققا او ایققن را بققاور  بققدون آن هققم توانققایی انجققامش را خواهققد داشققت؛

تققا زمققانی کققه بققا موفقیققت سققیگار را کنققار بگققذارد و بققا زنققدگی، بققدون سققیگار  ردیققگینمقق

 ن کنار بیاید.کشید

فرامققوش نکنیققد چگونققه سققیگار زمققانی رفتققار و باورهققای شققما را کنتققرل  گققاهچیه

کققرد. وقتققی سققیگار را تققرک کردیققد، اعتققرا  کردیققد کققه سققیگار شققما را کنتققرل می

ترسققیدید کققه یققک پققک از سققیگار شققما را بققه گذشققته می واقعققاًکققرده اسققت. شققما می
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امقروز هقم یقک پقک باعق  بقه وجقود آمقدن  برگرداند. این ترس غیرمنطققی نبقوده اسقت.

بقه  توانسقتیمقشقود کقه در روزی کقه سقیگار را تقرک کردیقد می یزیقانگغمهمان نتایج 

 بار آورد.

و اگققر بققه آن اجققازه بدهیققد، دوبققاره از شققما  تر بققوده اسققتاز شققما قققوی قبلققاًسققیگار 

، ایقن کقار را خواهید نشقان دهیقد کقه بقر خودتقان تسقلط داریقدتر خواهد شد. اگر میقوی

یققک  عنوانبققهبققا اعتققرا  بققه ایققن موضققوع انجققام دهیققد کققه بققدون همققراه داشققتن سققیگار 

عملکقرد مناسقبی داشقته باشقید. بقرای اینکقه در  دیقتوانیمقو خطرنقاک،  ارزشیب گاههیتک

 ایققن اسققت کققه صققرفاً یققاز داریققد انجققام دهیققد، آنچققه نبمانیققدمققدت از سققیگار دور طولانی

 ید!هرگز پک دیگری نزن

 

 سیگار را ترک کرد و همچنان الکل نوشید؟ توانیمآیا 

متفقاوتی از مقردم وجقود دارنقد کقه در هنگقام اشقاره بقه موضقوع تقرک سقیگار و  یهاگروه

در زنققدگی الکققل  گققاهچیهرا در نظققر گرفققت: افققرادی کققه  هققاآنمشققروب نوشققیدن بایققد 

، افققرادی کققه نوشققندیمققاجتمققاعی الکققل  یهققاتیموقع، افققرادی کققه فقققط در انددهیننوشقق

امققا ممکققن اسققت در حقیقققت  نوشققندیمققاجتمققاعی  یهققاتیموقعر فقققط د کننققدیمققفکققر 

کنققار الکلققی هسققتند و نوشققیدن را  داننققدیمققمشققکلی داشققته باشققند، افققرادی کققه 

ملاحظققات متفققاوتی در مققورد  و افققرادی کققه در حققال حاضققر الکلققی هسققتند. اندگذاشققته

 وجود دارد. هاروهگترک سیگار برای هریک از این 

 هستند که هرگز الکل ییهاآنگروه  نیترآسان ،البته: نوشندینمکسانی که هرگز الکل 

. در مورد مصر  الکل چیزی وجود ندارد که این کار را شروع کنند ندارند برنامهو  انددهیننوش

 در هنگام ترک سیگار نگرانش باشند. هاآنکه 

 یهاتیموقعفقط در  واقعاً که  یکسان :نوشندیمالکل  اجتماعی یهاتیموقعکسانی که در 

ود بازگشت به سیگار وجخطر  کهنیاالکل بنوشند بدون  توانندیمهمچنان  نوشندیماجتماعی 

در هر موقعیت  هاآناهمیت حیاتی دارد.  هاآن ذهنی در مورد ازنظراما آماده بودن  داشته باشد؛

 افتهیودبهب نیکوتیمعتاد به نبه خودشان حاضر شوند که با یادآوری این موضوع  باید اجتماعی

 باقی بمانند. یافتهو قرار است در باقی عمرشان معتاد نیکوتین بهبودهستند 
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 کسی معتاد نیکوتین کهنیا-به نظر نرسد ت این مفهوم خیلی عالیممکن اس کهنیابا 

اشد برتری نیکوتین ب دهکننمصر کسی  کهنیانسبت به ی دیترد چیبدون ه-باشد یافتهبهبود

بودن هیچ نشانه یا علائمی ندارد و هیچ  افتهیبهبود. چراکه در بلندمدت، معتاد نیکوتین دارد

 .گذاردینمبر سلامتی و حتی روابط اجتماعی فرد  یریتأث

، مواد شیمیایی روندیمبا هر پک از بین  ی ریههابافتفعال بودن یعنی  کنندهمصر 

قرار حمله  مورد با هر پک ، قلب و دستگاه گردش خونشوندیمجمیه با هر پک ت زاسرطان

 .دیریگیمو با هر پک بوی بدی  شودیم دودهر پک  با، پولتان ردیگیم

، دادندیمانجام  بودن سیگاریدر زمان که  یهر کارمهم است که این افراد بدانند که 

آن را به خودشان آموزش  روشباید  انجام دهند. فقط توانندیمسابق هم  یهایگاریس عنوانبه

 دهند.

خیلی زود  شوندیممجبور  کنندیممواردی وجود دارند که افرادی که تازه سیگار را ترک 

 هانیاچگونه غذا بخورند، بخوابند، دستشویی بروند، نف  بکشند و غیره.  نکهیامثلیاد بگیرند، 

ممکن است در برابر  کهنیا. پ  با اندیالزاممواردی هستند که از روز اول برای زنده ماندن 

 شوندیممدت زیادی دوام بیاورند و بنابراین مجبور  توانندینممقاومت کنند،  هاآنانجام یکی از 

 همان اوایل قطه کنند. از را با سیگار کشیدن هاآنارتبا  

مهم  به نظر هاآنزودهنگام با  شدن مواجهو  شوندیمچیزهای دیگر گاهی عقب انداخته 

 ردنشانه کوظایفی مانند انجام کارهای خانه، لباس شستن، تمیز کردن، مسواک زدن،  ؛دیآینم

موها، یا حتی رفتن به سرکار و انجام شغلشان. درست است که مردم اگر یکی دو روز انجام یک 

 اهآن ازحدشیبرا متوقی کنند نخواهند مرد، اما عقب انداختن  هاتیفعالاز این  چند تایا 

 باشد. آزاردهنده نسبتاًبرای اطرافیانشان  تواندیمکه  آوردیممشکلاتی را به وجود 

در وضه  نیاو در کل ژولیده و تنبل به نظر رسیدن، اگر  هاآنجدا از تهدید معاش 

 هاتیفعالن ای گاهچیهنتوانند دیگر  واقعاً باع  شود بترسند  تواندیمادامه پیدا کند  مدتیطولان

در زمان سیگاری بودن انجام  شخ که هر کاری که  م دهند. دوباره، باید تکرار کنمرا انجا

اما باید چگونگی انجام آن را به خودش  انجام دهد؛ تواندیمسیگاری سابق هم  عنوانبه دادهیم

 بیاموزد.
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 یازبور ، ورزش کردنمثل تلویزیون تماشا کردن،  ترتیاهمکممسائل  حوزهحال وقتی به 

 هایی که برایکار-میرسیمحتی مشروب نوشیدن با دوستان  بله، لم دادن روی مبل و کردن

قت حقی-خوب نباشند شخ ضروری نیستند و در حقیقت ممکن است حتی برای ن زنده ماند

 یک سیگاری سابق انجام دهند. عنوانبهاین کارها را هم  توانندیماین است که افراد 

انجامش را به خودشان  نحوهباید  هاآناست که انجام شود.  فرایند مشابهی نیاز حالنیباا

احساس ترس را به وجود بیاورد،  تواندیم این کارها مدتیطولان عقب انداختنیاد بدهند. 

این فعالیت خاب را انجام دهند. چنین چیزی واقعیت  توانندینم گاهچیهدیگر  کهنیااحساس 

ن این انتخابشا اگر کهگی قبل از ترک سیگارشان بازگردند، قادر خواهند بود به زند هاآنندارد. 

 باشد.

 یاگونهبه ذات آنمشروب نوشیدن یک مورد خاب است چون پیوند آن خیلی قوی است و 

باع  شود مردم  تواندیمرا کاهش دهد. مشروب  اشیخود بازدارفرد  شودیماست که باع  

ر باشد. به خاط هاآنیکی از  تواندیمکشیدن انجام دهند. سیگار  منطقیریغبسیار  یکارهای

، در ابتدا در یک محیط ایمن آن را امتحان جیتدربهآن، بهترین کار این است که افراد  ریتأث

 کنند.

برای  اً صرفبار اول نوشیدنی خودشان را محدود به یکی بکنند،  این افرادبهتر است  احتمالاً 

باید  هاآنبدون سیگار هم مشروب بنوشند. همچنین،  توانندیمبه خودشان ثابت کنند  کهنیا

برای ترک کردن  هاآناین کار را همراه افرادی انجام دهند که سیگاری نیستند و از تصمیم 

 .کنندیمحمایت 

که  ییهاالهیپهمهمراه  کهنیااست از  ترمنیابسیار چنین موقعیتی  ]ترک سیگار[ در اوایل

می هم ک سیگار را ترک کردید نکهیاکه ممکن است نسبت به  ؛سیگاری هستند بیرون بروید

. این رفتار دیآیمخودشان هم پایین  یخود بازداراحساس حسادت کنند و در هنگام نوشیدن 

خودش  است رتریپذبیآس شخ که  یزمان درتشویق به سیگار کشیدن  صورتبهممکن است 

 را نشان دهد.

 هم نجایاشود. در  روروبههم  ییهاطیمحچنین  سیگاری سابق خواهد توانست با یزودبه

 ترمنیاو عوامل تهدیدآمیز را در یک محیط  وندهایپانجام دهد و  آرامآرامبهتر است این کار را 

 از بین ببرد. شدهکنترلو 
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ی . به یک معنهوشیار بمانندباید  هاآن شانیزندگ ادامه، حقیقت این است که در حالنیباا

دن و اهمیت ترک کر اندداشتهبل از مشروب نوشیدن دلایلی که برای ترک کردن ق هر بارباید 

با این موقعیت با آمادگی بیشتری مواجه  شودیمسیگار را به خودشان یادآوری کنند. این باع  

 شوند.

، اما هرچه کنندیماستفاده کنند که با آن احساس راحتی  یایبندزماناین افراد باید از 

 کنندیمبگیرند، زودتر به خودشان اثبات  مانند مشروب نوشیدن را از سر ییهاتیفعالزودتر 

 که زندگی بدون سیگار کشیدن جریان دارد.

ه تنها ک دانندیمگروه بعدی کسانی هستند که خودشان را افرادی : دارندمشکلکسانی که 

د افرادی هستن هانیا ، اما در حقیقت مشکلی با الکل دارند.نوشندیماجتماعی  یهاتیموقعدر 

ر ب شدتبهمشروب بنوشند، یا افرادی که زمانی مشروب  شدهکنترل طوربه توانندینمکه 

 .، حقوقی یا شخصی شده استیاحرفهسلامتشان اثر گذاشته و یا باع  نوعی مشکل اقتصادی، 

کلیسم بو  به البا الکل مشکل دارند و با مسائل مر قتاًیحقآیا  کهنیااین افراد باید در مورد 

 درگیر هستند به مدت طولانی و با دقت فکر کنند.

به  یک سیگار بکشد و اعتیادش شودیممشروب نوشیدن باع   داندیماگر کسی بگوید که 

شکل م قتاًیحقسیگار بازگردد، سر  مشروب بنوشد و به سیگار بازگردد، او کسی است که 

 تا مشروب بنوشد.را گرو گذاشته  اشیسلامتالکلی دارد چراکه 

کسی که این واقعیت را که الکلی است پذیرفته و با موفقیت نوشیدن : افتهیبهبود یهایالکل

، شتداینمدرکی  نیچنجامعی از اعتیاد دارد. اگر او  نسبتاً درک  احتمالاً الکل را کنار گذاشته 

وب بنوشد. وز مشربا موفقیت نوشیدن را کنار بگذارد بلکه بیشتر احتمال داشت هن توانستینم

، یا پیامدهای نوشیدن فقط یکی احتمالاً اندکردهافرادی که با موفقیت از الکلیسم بهبود پیدا 

 .دانندیمفقط یک جرعه را 

ین ا صرفاً ی که نوشیدن را کنار گذاشته در مورد ترک سیگار باید انجام دهدشخص آنچه

 یسوبهمستقیم  آن را کهیرحالداست که تجربه و دانشش در مورد الکل را منتقل کند، 

 کردنی متوق مشابه است: حلراهاعتیاد به مواد.  است: نیکوتین نشانه رفته است. مشکل مشابه

 نیکوتین به سیستم بدنش.ورود 
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یگار زندگی بدون س کندیم، احساس ترسدیماز ترک سیگار  احتمالاً  افتهیبهبودالکلی فرد 

ک را در هنگام تر هاترسهمین نوع  قاًیدق ادیزاحتمالبه کشیدن دیگر مشابه قبل نخواهد بود.

 نیز داشته است. الکل

متفاوت خواهد بود. احتمال دارد که  اشیزندگحق داشت که فکر کند  افتهیبهبودالکلی 

 .افتدیمبهتر شده باشد. همین اتفا  پ  از ترک سیگار هم  اندازهیب

اعتیاد برخورد کنید و خواهید  مثابهبهبا اعتیاد . کنمیمبیان  طورنیامن همیشه موضوع را 

توانست آن را کنترل کنید. با اعتیاد مثل یک عادت بد رفتار کنید و هیچ شانسی در برابر آن 

 نخواهید داشت.

بگیرد  ر نظرددرکش از اعتیاد را  افتهیبهبودمصر  نیکوتین یک اعتیاد است. اگر یک الکلی 

 ه برود، مشکلی برایش به وجود نخواهد آمد.نیکوتین نشان یسوبهو آن را 

 ادهمکه برای ترک سیگار، پ  از ترک  شومیمی مواجه شخصباید اشاره کنم که هرگاه با 

 خواهد بود. ترسخت، کارش از حد معمول برای افراد سیگاری کندیمدیگری اقدام 

دیگر  ادهمترک استفاده شده باشد که برای  یگاههیتک صورتبهسیگار کشیدن ممکن است 

 اشهیولافرد باید سعی کند از اعتیاد  تنهانهبه آن تکیه کرده بودند. حالا، هنگام ترک سیگار، 

پیدا  بهبود اشیقبلرا که به او کمک کرده از اعتیاد  یگاههیتکرها شود، بلکه در تلاش است 

 بردارد. کند از جای

د، افرادی که از الکلیسم یا از هر اعتیاد باش ترمشکلممکن است در ابتدا این کار  کهنیابا 

برای موفقیت در ترک سیگار بهتر از افراد سیگاری آماده  توانندیم کنندیمدیگری بهبود پیدا 

بود به برنامهسیگاری  شخ . اگر کنندیماعتیاد را درک  هاآن، میگویمبازهم باشند. چراکه، 

وتین وابستگی به نیک پ  از تواندیمتمرکز کند، را بر درمان این اعتیاد م از اعتیادش به الکل

 هم برآید.

سیگار را ترک کنند. وقتی پای  خواهندیمگروه آخر افراد الکلی هستند که : افراد الکلی

باشد، تنها کاری که این افراد باید انجام دهند تا با موفقیت سیگار  انیدر ماعتیاد به نیکوتین 

نیکوتین به بدنشان را متوقی کنند. آیا چیزهای دیگری هم را ترک کنند این است که رساندن 

 خلاب شوند؟ البته که وجود دارند. هاآنوجود دارند که این افراد پ  از ترک سیگار باید از 
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سیگاری دیابت داشته باشد و حواسش به رژیمش نباشد، وقتی سیگار را ترک  شخ اگر 

واقعیت این است که  حالنیبااکنترل درآورد.  را تحت اشیمصرفباید مقدار قند  احتمالاًکرد 

 را کنترل کند. اشیمصرفهم نیاز بود قند  دیکشیمزمانی که سیگار  احتمالاً

رک ی پیش از تشخص. اگر . الکل هم متفاوت نیستترک سیگار این متغیر را تغییر نداد

د داشت. سیگار با الکل مشکل داشته باشد، پ  از ترک سیگار هم این مشکل را خواه

ی که با الکل مشکل دارد برای کنار گذاشتن نیکوتین نیاز است شخص، تمام آنچه وجودنیباا

و همچنان  است یباقانجام دهد این است که آن را ترک کند. مشکل الکل نوشیدن همچنان 

 لازم است با آن برخورد شود.

د یا باید هردو را سیگار را ترک کن خواهدیم حالنیدرعو  الکلی است فهمدیمکسی که 

 ابتدا نوشیدن الکل را تحت کنترل درآورد. کهنیاترک کند یا  زمانهم

نیاز است بعضی از افراد ابتدا مشروب نوشیدن را کنار  احتمالاً  میگویممن  کهنیادلیل 

 کرده استسیگار را ترک  راًیاخترک الکل به افرادی که  یهادورهبگذارند این است که در 

 .کنندیمبیشتری اعمال  یاهتیمحدود

 دورهسابق را که در  یهایگاریس ،ترک الکل ناخواسته، یا از روی قصد یهادورهخیلی از 

من افراد الکلی را در  هاسال. در طول دهندیمبه مصر  سیگار سو   اندکرده نامثبت هاآن

ار به با الکل و سیگ دندکریمواض  اعلام  طوربهافرادی که ؛ امداشتهترک سیگارم  یهاکینیکل

 ابتدا مشکلشان را با سیگار حل کنند. خواهندیماما  اندخوردهمشکل 

مشکل الکل را هم درمان کنند اما  زمانهمرا مجاب کنم  هاآن کردمیمسعی  واقعاًمن 

 را مجبور کنم. هاآن توانستمینم

، ندکیمیگار را ترک ی با موفقیت سشخص امدهیداتفا  افتاده است که  بارکیبیش از 

او را  آنجا. در شودیم 2امگمن یهایالکل دورهو وارد  ماندیمچندین ماه یا بیشتر از سیگار دور 

و  «سیگار و الکل را باهم ترک کنی یتوانینم» :دیگویمکه به او  کنندیمواگذار  حامیبه یک 

 .کندیمدرواقه فرد را به سیگار کشیدن تشویق 

یب وقایه توجه کنید. سیگاری سابق برای مدت طولانی از نیکوتین دور بوده به ترت نجایادر 

دارد که  تأسیترک کند. جای  باهمهردو را  تواندینمکه  دیگویمبه او  اشیحاماست اما 

                                                      
2. Alcoholics Anonymous 
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از اعتیاد به رسمیت  ینوع مثابهبهبه مواد و الکل، سیگار کشیدن را  ادیاعتدرمان  یهادوره

 .شناسندینم

 زمانهمالکل و هروئین را  توانینمد نبگوی گمنام یهایالکل حامیانکه  مینیبینماغلب 

ک الکل را تر دیخواهیمو حالا  دیاگذاشتهپ  اگر شش ماه است که هروئین را کنار  ترک کرد؛

باید مدتی هروئین مصر  کنید تا زمانی که الکل را از سیستم بدنتان بیرون  احتمالاً کنید، 

 کنید.

این است که چیزهای دیگری وجود دارند که ممکن است لازم باشد سیگاری  سخن آخر

 کهنیااما نه به این دلیل که از سیگار دور بمانند، بلکه برای  ؛مواجه شود هاآنسابق با 

 طوربهار بر سیگ غلبه کردنرا حفک کنند و مشکلات دیگر را کنترل کنند. برای  شانیسلامت

م شخصی یک تصمی صرفاً فردوابستگی به نیکوتین لازم است که  نمتوقی کردو  زیآمتیموفق

 هرگز پک دیگری نزند! کهاساس  نیابر  ؛بگیرد و به آن پایبند بماند

 

 تنظیم خواب

. بعضقی افقراد ممکقن اسقت ریقزدبقه هقم ب نسقبتاًدر چند روز اول ممکقن اسقت  فرد خواب

حقال و درعین صقلاً نخوابنقدمدت بسیار کمی بخوابنقد، هقر یقک سقاعت بیقدار شقوند و یقا ا

سقاعت در یقک روز بخوابنقد  22ها هقم ممکقن اسقت احساس خستگی هقم نکننقد. بعضقی

های بیققداری هققم احسققاس خسققتگی کننققد. هرکققدام از ایققن مققوارد کققه اتفققا  و در سققاعت

و درنهایققت بققه حالققت  شققدبیافتققد، خققواب شققما پقق  از مققدتی خققودش تنظققیم خواهققد 

 گشت. عادی بازخواهد

دانیقد کقه حالقت عقادی چیسقت. عقادی یعنقی ماننقد ای وجقود دارد. شقما نمیهاما نکت

ها اسقت افقزایش سقنتان. بعضقی افقراد دهقه بقا در نظقر گقرفتنزمانی که سیگاری نبودیقد، 

 .اندنبودهکه عادی 

را بقه یقک  شقخ ، رودیمقکقه وقتقی اثقرش از بقین  محقرک اسقت مادهنیکوتین یک 

بایقد  شقخ . بقرای کنقار آمقدن بقا اثقر افسقردگی، دکنقیمقحالت افسردگی روانی پرتقاب 

از بققین  ایققن اثققر زودش را بگققذارد. خیلققی اثققر محققرک ]نیکققوتین[ دوبققاره سققیگار بکشققد تققا

 شود.دوباره و دوباره تکرار می انیپایب چرخهرود و این می
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و سققر  بققا سققرعت پققایین  رونققدشققدت بالققا میهققا بهقنققد خققون و سققط  هورمون

سققققیگاری از ایققققن فققققراز و نشققققیب مققققزمن  شققققخ ای روز آینققققد. در انتهققققمی

شققدت خسققته خواهقد شققد. او مجبقور بققود خققوابش را جسقمی به ازنظققرتحریک/افسقردگی، 

 رات هماهنگ کند.اثبا این 

مقزمن، حالقا پق  از تقرک سقیگار بققا  فشقاریابقد کقه بقدون ایقن سقیگاری سقابق درمی

. گقاهی تقا چنقدین سقاعت توانقد روزش را پشقت سقر بگقذاردمقدار کمتری خقواب هقم می

 .شودیمد کم نیاز به خواب دار دکریماز زمانی که فکر 

کم شدن خقواب بقرای بقیقه ممکقن اسقت مقدت کوتقاهی باشقد، امقا واضق  اسقت کقه 

، یققا پرنققدیمققهققا کاملققاً آمققاده و پرانققرژی از تخققت پققایین زنققد، آنوقتققی سققاعت زنققگ می

از خققواب بیققدار  یبققاانرژد، کققه سققاعت زنققگ بزنققممکققن اسققت گققاهی حتققی پققیش از آن

در هنگققام بیققدار شققدن احسققاس خسققتگی  معمولققاًشققوند. زمققانی کققه سققیگاری بودنققد، 

، از صدای زنگ ساعت بیقزار بودنقد و بقه سقیگار نیقاز داشقتند تقا از جقا بلندشقان کردندیم

 کند و روزشان را شروع کند.

یگاری بودنقد تعداد کمتقری از افقراد هسقتند کقه بقه خقواب بیشقتری از زمقانی کقه سق

کشققیدند. شققدت سققیگار میهققا کسققانی هسققتند کققه در انتهققای روز بهنیققاز دارنققد. این

هققا همچنققان بققا واردکققردن کققه بخوابنققد امققا آن کققردهیمققهققا التمققاس بدنشققان بققه آن

عنوان یققک گرفتنققد. بققدون مصققر  نیکققوتین بققهنیکققوتین، نیققاز بدنشققان را نادیققده می

کققه خسققته هسققتند، ه بدنشققان توجققه کننققد و وقتیهققا بایققد بققمحققرک دائمققی، حالققا آن

 بخوابند.

مصققر  کننققد تققا تققأثیر مشققابهی بگیرنققد، امققا معمولققاً  3آمفتققامین تواننققدیمققهققا آن

شققوند.  متوسققلخواهنققد بققه دارو شققوند کققه بققرای داشققتن ایققن تققأثیر نمیمتوجققه می

شققابه کققار توجیققه بیاورنققد کققه سققیگار کشققیدن بققرای گققرفتن اثققر م تواننققدیمقق حققالنیباا

همقراه بقا  کردنقدیمقحفقک  هقاآنکقه  یایبنقدزمانطور نیسقت. مناسبی است. خوب، این

 مرگ باشد. توانستیم مزیتبود و در بلندمدت هزینه داشتن این  یانهیهز

                                                      
3. speed 
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کنیققد درهرصققورت، از مقققدار خققوابی کققه در چنققد روز اول تققرک سققیگار تجربققه می

عنوان یققک سققیگاری سققابق شققما بققهدچققار وحشققت نشققوید. ایققن مقققدار خققواب معمققول 

عنوان کسققی اسققت کققه دوران تققرک را تجربققه نخواهققد بققود، بلکققه مقققدار خققواب شققما بققه

مققدت هققم نخواهققد بققود. هققرک  کققه چنققین و طولانی نیسققت معمققولکنققد. ایققن دوران می

فقققط بققا مشققکل  احتمالققاًمشققکلاتی را در هفتققه اول یققا دوم تققرک سققیگار تجربققه کنققد 

 .روستروبهتنظیم خواب 

بررسقی شقود، مخصوصقاً  متخصق  سقلامتبایقد توسقط  تقر مقدتیطولقاناما اختلالات 

اگققر بققیش از یققک مققاه طققول بکشققد. عوامققل زیققاد دیگققری ممکققن اسققت مسققئول ایققن 

 ازجمله دلایل جسمانی، روانی، واکنش به دارو و غیره. الات باش؛اختل

بققه تققرک سققیگار نسققبت تققوان می معمولققاًعلققائم اختلالققات خققواب را در چنققد روز اول 

تر، فقرد بایقد عینیقت داشقته باشقد و ارزیقابی تخصصقی هقای طولقانیاما در مقورد دوره داد؛

 رسد.پزشکی در این مرحله، منطقی به نظر می

عنوان یققک سققیگاری سققابق درنهایققت در قالققب یققک الگققوی معمققول خققواب شققما بققه

چققه خققواب شققما . خواهققد گذاشققتتنظققیم خواهققد شققد. افققزایش سققن هققم اثققر خققودش را 

دانیققد تری داشققته باشققید؛ چراکققه میبیشققتر بشققود و چققه کمتققر، حالققا بایققد خققواب راحققت

سقیگار کشقیدن خودتقان را در معقرض انقواع  براثقرو  دیگر تحت کنتقرل نیکقوتین نیسقتید

 دهید.خطرات قرار نمی

 ترسققالم دیققدانیمققبققا خوشققحالی بیشققتری بققه خققواب رویققد، چراکققه  کققهنیابققرای 

خواهیققد داشققت، در تمققام مققدتی کققه بیققدار  یتققریطولققانزنققدگی  احتمالققاًو  دیققمانیمقق

 هرگز پک دیگری نزنید!هستید به یاد داشته باشید که 
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 اکثر افراد چگونه سیگار را ترک کردند؟

های متخصقق  در حققوزه سققلامت وجو بکنیققد یققا از سققازماناگققر در اینترنققت جسققت

شققوید کققه بکنیققد، احتمالققاً متوجققه میتققرک سققیگار  نحققوهدرخواسققت اطلاعققات در مققورد 

 .1های نیکوتین یا زیبانجایگزین مثلاً وم استفاده از رویکرد دارویی است؛توصیه مرس

شققود کققه ایققن بققار کققه بققا ایققن توصققیه مواجققه شققوید احتمالققاً بققه شققما گفتققه می هققر

هققا ها و گروهسققایت یبعضققکننققد. برابققر می دو سققیگار هققا شققان  شققما را بققرای تققرکروش

ایقن ذهنیقت  هقاآن اساسقاً گوینقد یکبقاره تقرک نکنیقد؛تعقار  می بقدون باًیتقرهستند که 

 با این روش ترک کند. یکسکه امکان ندارد  گذارندیم یجابهرا در خواننده 
شققامل  «2223حقققایق و آمققار سققرطان »گققزارش سققالانه انجمققن سققرطان آمریکققا، 

هقای گونقاگون تقرک سقیگار ه راهجدولی است که درصد افقراد سقیگاری حقال حاضقر را کق

هققای را کققه بققا روش فعلققیهای سققابق انققد و همچنققین درصققد سققیگاریرا امتحققان کرده

اعققدادی کققه اهمیققت بیشققتری دارنققد  .دهققدیمققانققد نشققان گونققاگون سققیگار را تققرک کرده

های سقابق درواققه چگونقه توانسقتند سقیگاری کننقدیمقهسقتند کقه مشقخ   ییدرصدها

 د.سیگار را ترک کنن

                                                      
4. Zyban 
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کقه  دیقگوینمقایقن جقدول بقه مقا  یت دارد؛به یاد داشته باشید که این جقدول محقدود

کقه کسقانی این مثلقاًیقا اطلاعقاتی کلیقدی،  انقدکردهها چه مقدت اسقت سقیگار را تقرک آن

 هققاآنتوانسققتند مصققر   گققاهچیهانققد، اسققتفاده کرده 5کققه از درمققان بققا جققایگزین نیکققوتین

 دهم.ن در حال حاضر اهمیتی به این موضوع نمیاما م ؛نهقطه کنند یا  را

اند سقیگار را بر گزارش سقالانه انجمقن سقرطان آمریکقا، اکثقر افقراد چگونقه توانسقته بنا

در تققرک کققردن  %6.1انققد نققرخ هققایی کققه از دارو و مشققاوره اسققتفاده کردهتققرک کننققد؟ آن

 %2.1ن رقققم بققه انققد ایققهققای دیگققر اسققتفاده کردهو در کسققانی کققه از روش اندداشققته

 اند.آن را کنار گذاشته جیتدربهترک کردند یا  بارهکیها یا رسد. باقی آنمی

تققرک  یهققاروششققده اسققت کققه چققون در ایققن مققورد، عمومققاً ایققن موضققوع پذیرفته

تققوانیم فققرض کنققیم کققه تققأثیر دهققد، مققا بققا اطمینققان میتققدریجی سققیگار جققواب نمی

عنوان سققیگاری افققرادی کققه بققه %92تقریبققاً اند. پقق  نققاچیزی بققر عققدد مجمققوع داشققته

                                                      
5. Nicotine replacement therapy (NRT) 
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 3جققدول ای کققه انققد. در همققان صققفحهتققرک کرده یکبققارهشققوند، می یبنققدطبقهسققابق 

 بینید:وجود دارد این توصیه را می

تمام بیمقارانی کقه در تلقاش بقرای تقرک سقیگار هسقتند بایقد تشقویق بقه اسقتفاده از »

 «ود موارد مشخ  منه مصر .شوند، مگر در صورت وج ملثرهای دارویی درمان

باید از خودتان بررسقید، چنقد نفقر از کسقانی کقه در دنیقا بقا موفقیقت سقیگار را تقرک 

و بققه آن گققوش  رفتنققدیمققماننققد ایققن  یاحرفققههای انققد، اگققر بققه دنبققال توصققیهکرده

 توانستند در این کار موفق شوند.می واقعاًکردند می

اه بققرای تققرک کققردن کققدام اسققت، خواهیققد مشققخ  کنیققد کققه بهتققرین راگققر می

را امتحققان کنیققد، یققا  متخصصققانتوانیققد روش انتخققابی پققیش روی شققما اسققت. شققما می

 اند پیروی کنید.از افرادی که با موفقیت سیگار را ترک کرده %92که از روش این

 

 آن است؟ یکبارهآیا تنها راه ترک سیگار، ترک 

مصقر  سقیگار تنهقا راه تقرک کقردن  بقارهیککقه قطقه  از قول ما نوشقته شقده امدهید من

ه ایقن روش تنهقا راه تقرک نیسقت کق طقورنیادرسقت نیسقت.  کاملقاًآن است. این موضقوع 

بققه  شقخ سقیگار بیشقترین احتمققال موفقیقت را بقرای  یکبقارهتققرک  صقرفاً کقردن اسقت؛

تمقام کسقانی کقه در دنیقا بقا  بقاًیتقرجز درصقد کمقی، همراه دارد. این روشی اسقت کقه بقه

، بققرای تققرک سققیگار از آن اسققتفاده اندگذاشققتهفقیققت بققه مققدت طولققانی سققیگار را کنققار مو

 اند.کرده

انقد. جقایگزین سقیگار را تقرک کرده یهقادرمان افرادی وجود دارنقد کقه بقا اسقتفاده از 

. انقدبودهانقد و در تقرک سقیگار موفقق مصرفشقان را کقم کرده جیتقدربههسقتند کقه  یاعده

 یلققیخه بققا ایقن روش موفققق بققه تقرک سققیگار شققده اسقت، افققراد ی کققشخصقبقه ازای هققر 

اند. کسققی کقه ایققن انقد و موفققق نشقدهزیقادی وجقود دارنققد کقه ایققن روش را امتحقان کرده

 کنقد ایقن روش عقالی اسقت، چقون بقرای او نتیجقه داشقته؛روش را استفاده کقرده فکقر می

دنیقای سقط کسقانی کقه در شقده، درمجمقوع توبرای افقراد کمقی مقلثر واقه کهییازآنجااما 
 آید.حساب میبه ملثر روش ترک سیگار هستند یک روش غیردر جستجوی  واقعی
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سققابق  کنندگانمصققر رفققتن بققه سققراغ  ،در دنیققای واقعققی جسققتجومنظققور مققن از 

مققدت از نیکققوتین دور و در طولانی دیشناسققیمققرا  هققاآن شخصققاًنیکققوتین اسققت کققه 

طور تقدریجی سقیگار را تقرک کقرده باشقند. اگقر ه بقهبسقیار کمقی هسقتند کق عدهاند. بوده

ی را دیدید کقه حالقا چنقد سقالی اسقت از سقیگار دور بقوده، هرگقز مقوفقیتش شخصچنین 

 نیققاز از شیبققهققم بققه روشققی کققه کم نگیریققد. او سققیگار را تققرک کققرده اسققت، آنرا دسققت

 رک کند.موفق شده سیگار را ت او هرحالبهاما ؛ است داشته به همراهی برایش سخت

 ی در میقان بگذاریقد ایقن اسقتشخصقبقا چنقین  کقنمیمق هیتوصقتنها پندی کقه مقن 

]از نیکققوتین[ بایققد روش اساسققی حفققک وضققعیتش را درک  دور مانققدنکققه حالققا بققرای 

 شقدهنیتضمحالقا تنهقا روش واقعقی  کقهنیاکند. ایقن پیقام، آگقاه بقودن از اعتیقاد اسقت و 

نیکققوتین را وارد بققدنش  گققاهچیهکققه دیگققر  بققرای دور مانققدن ]از نیکققوتین[ ایققن اسققت

 نکند.

کننقد هقم موضقوع اسقتفاده میجقایگزین نیکقوتین  یهقادرماندر مورد کسقانی کقه از 

به همین شکل است. کسانی وجقود دارنقد کقه بقا ایقن روش سقیگار را تقرک کقرده باشقند. 

 بققه ایققن روش سققیگار را تققرک سققابق کنندگانمصققر درصققد کمققی از  هققمدر ایققن مققورد 

وجقود دارنقد. کسقی کقه بقا ایقن روش موفقق شقده  واقعقاًنیقز  اما چنقین افقرادی کنند؛می

امقا در اینجقا  ممکن است احساس کنقد کقه روش بسقیار خقوبی بقرای تقرک سقیگار اسقت؛

بقوده اسقت. اگقر در  مقلثرهم با روشی سروکار داریم کقه تنهقا بقرای درصقد کمقی از مقردم 

موفققق  درواقققهکنیققد کققه فققرادی را پیققدا میا یسققختبهوجققو کنیققد دنیققای واقعققی پرس

 با این روش نیکوتین را ترک کنند. اندشده

جای بققه تققرک کققردن نیکققوتینکنم در اینجققا لققازم اسققت از عبققارت مققن احسققاس مققی

کننققد بقرای دور مانققدن از اسقتفاده کقنم. بعضققی کارشناسقان ادعقا می تقرک کقردن سققیگار

ی نیکققوتین اسققتفاده کننققد. آیققا ایققن روش سققیگار افققراد بایققد همققواره از محصققولات حققاو

 کارساز است؟ البته که هست.

اگققر بتوانیققد بققه افققراد از راه جققایگزین مقققدار کققافی نیکققوتین برسققانید، نیازشققان بققه 

هقا هقم همقین ی سقیگار کشقیدن آنهرحال، دلیقل اصقلنیکوتین برطقر  خواهقد شقد. بقه

سققیگاری بتوانققد در  شققخ  نیازشققان بققه نیکققوتین را برطققر  کننققد. اگققر کققهنیا اسققت:
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روزه علققائم تققرک بققاقی عمققرش، نیکققوتین را از راه دیگققری دریافققت کنققد، تجربققه سققه

 آید.برایش پیش نمی

هقا هقزار د بخواهقد دهسلالی که لازم است پرسیده شقود ایقن اسقت کقه چقرا کسقی بایق

 ند؟ا چند روز علائم ترک را تجربه نکد تدلار بررداز

از احسققاس خفیققی علققائم تققرک کققه مصققر  چنققین  علاوه، ایققن افققراد هرگققزبققه

کننققد کققه واقعققاً فکققر می هققاآنمحصققولاتی بققه همققراه خواهققد داشققت رهققا نخواهنققد شققد. 

هقا را بقا کسقانی کقه امقا وقتقی آن کنقد؛هقا میمصر  این محصولات، کمک بزرگقی بقه آن

ار تقا حقد هقا بقر سقیگایقن پیقروزی آنمقایسقه کنقیم،  اندرهاشقدهکامل از نیکوتین  طوربه

 پوچ است. زیادی

تعققداد انققدکی از افققرادی کققه بققا روش حققال در طققول زنققدگی ممکققن اسققت بققا بااین

هققا اند برخققورد کنیققد. آنموفققق بققه تققرک سققیگار شققده جققایگزین نیکققوتین یهققادرمان

اند. اگققر ایققن انققد و درنهایققت سققیگار را کنققار گذاشققتههفتققه مصرفشققان را کققم کردهبههفته

سقال از سقیگار دور بقوده باشقد، وضقعیتش مثقل کسقی خواهقد بقود کقه  فرد به مدت چند

 کنار گذاشته است. یکبارهسیگار را 

باشقد. از جهقاتی مقن  زدهجقانیهاو از نیکوتین رهقا شقده و ممکقن اسقت از ایقن بابقت 

هقا یقک روش تقرک تقدریجی و برای ایقن افقراد احتقرام خاصقی ققائلم، چراکقه احتمالقاً آن

 اند.حال موفق شدهاند و بااینخاب کردهتر و را انتطولانی

انققد کققار هققا در مققورد روشققی کققه انتخققاب کردهبحقق  کققردن بققا آن در اینجققا هققم

هقا در مقورد اینکقه هقا اثقربخش بقوده و ققانه کقردن آناست. این روش بقرای آن یاهودهیب

بقا  توانیقد پیقامی راامقا شقما می انقد کقار سقختی اسقت؛را انتخقاب کرده یمقلثر ریغروش 

 را بدانند. ها به اشتراک بگذارید که نیاز دارند آنآن

انققد، اعتیادشققان هاسققت از نیکققوتین دور بودهکققه باوجوداینکققه سال آن پیققام ایققن اسققت

 وقت هم درمان نخواهد شد.و هیچ است نشدهبه نیکوتین درمان 

 همچنقان بایقد سقخن آخقر را درک هقاآنانقد، هقا چطقور تقرک کردهمهم نیست که آن

ایقن اسقت کقه تنهقا راه رهقا مانقدن از نیکقوتین، پایبنقدی کامقل بقه تصقمیمی  کنند و آن

آن کقه  هیقاولهقا نبایقد نیکقوتین را از منقابه جقایگزین، یقا از منبقه انقد. آناست کقه گرفته
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هرگقز  کقهنکتقه  نیقابقا دانسقتن  کل این فرایند را شروع کقرده اسقت وارد بدنشقان کننقد،
 پک دیگری نزنند!

 

 دارویی برای ترک سیگار یاهکمک

کنم هققای حقاوی نیکقوتین، مققن احسقاس مققی، آدام ®6پقی عرضقه اخیققر نیکقورت در

خواهنققد ایققن لققازم اسققت یققک هشققدار مخصققوب بققه تمققام مققراجعین کلینیققک کققه می

محصول را تجربه کننقد بقدهم. ایقن آدامق  بقرای افقراد سقیگاری سقاخته شقده تقا شقدت 

 ار کاهش دهد.علائم ترک را در ابتدای ترک سیگ

احسققاس  گققاهیوبگاهپقق  از تققرک سققیگار،  هاسققالهققا یققا حتققی امقا سققیگاری سققابق ماه

، بققه وسوسققهنیققاز دارد یققک سققیگار بکشققد. او ممکققن اسققت احسققاس کنققد ایققن  کنققدیمقق

فکقر ممکقن اسقت او را بقه  از علقائم تقرک اسقت. ایقن طقرز مانقدهیباقجسمانی  ریتأثدلیل 

ها، آدامق  نیکقوتین را امتحقان ب شقدن از ایقن وسوسقهاین ایقده برسقاند کقه بقرای خلقا

 کند.

، تیققموقعها درواقققه یققک محققرک روانققی اسققت. یققک امققا دلیققل واقعققی ایققن وسوسققه

شققوند او بققه فکققر سققیگار کشققیدن بیفتققد. باوجوداینکققه چنققین یققا اتفققا  باعقق  می شققخ 

شقوند هایی ممکن اسقت آزاردهنقده باشقند، امقا در عقرض چنقد ثانیقه برطقر  مقیوسوسه

 و ممکن است دیگر به مدت چند ساعت، چند روز و یا حتی چند هفته تکرار نشوند.

خواهقد بقود. اولققین  زیقانگغمنهققایی  جقهینتآدامقق  را امتحقان کنقد،  شقخ اگقر ایقن 

شققود اعتیققادش بققه نیکققوتین برگققردد. دوبققاره او تکققه آدامقق  کققه جویققده شققود، باعقق  می

یقا دوبقاره  :د. حالقا بایقد یقک تصقمیم بگیقردد کقرعلائم تقرک نیکقوتین را احسقاس خواهق

نیکقوتین مواجقه شقود.  یادوهفتقهبشقود یقا دوبقاره بقا علقائم تقرک  اریعتمامیک سیگاری 

 خواسققت وسوسققه سققیگار کشققیدن را از ذهققنش دور کنققدهققا بققه خققاطر اینکققه میتمققام این

 ماند.که درهرصورت بیش از چند ثانیه باقی نمی

                                                      
6. Nicorette 
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دارد.  مخصققوب بققه خققود رایکققوتین هققم مشققکلات اصققلی آدامقق  ن اسققتفادهحتققی 

امقا بایقد  معتقاد بقه سقیگار باشقد؛ شقخ ها امیدوارند این آدام  نوشقدارویی بقرای خیلی

از سقیگار  کنقدیمقایقن داروی جدیقد کمقک  کنقدیمقبه هر شخ  سیگاری کقه احسقاس 

را تققرک  هیققاولاسققتفاده از آدامقق  شققدت علققائم  کققهنیبققا اآزاد شققود هشققدار داده شققود. 

 ای به همراه دارد.دهد، اما هزینهکاهش می

 42گققذارد، علققائم فیزیکققی تققرک طققی در حالقت عققادی، وقتققی فققرد سققیگار را کنقار می

روز  3رونققد. بااینکققه هفتققه کاملققاً از بققین می 2رسققند و در عققرض سققاعت بققه او  خققود می

حمایققت سققیگاری اگققر از  شققخ ناخوشققایند باشققد، امققا هققر  العققادهفو اول ممکققن اسققت 

 را پشت سر بگذارد. تواند با موفقیت آنکافی برخوردار باشد می

شققدت علققائم در ابتققدای تققرک کققاهش  شققوداسققتفاده از آدامقق  ممکققن اسققت باعقق  

و  هققا بققه جویققدن آدامقق  ادامققه بدهققدسققیگاری ممکققن اسققت ماه شققخ پیققدا کنققد. 

وقققت بققه چامققا چققون نیکققوتین موجققود در خققون هی وقققت بققه او  علققائم تققرک نرسققد؛هیچ

طور کامققل از بققدن خققار  وقققت هققم بققهو هیچ رسققدوسققیله سققیگار نمیمققدار ایجادشققده به

طور خفیققی احسققاس خواهققد کققرد. وقتققی طور مققزمن علققائم تققرک را بققهشققود او بققهنمی

درنهایققت اسققتفاده از آدامقق  را کنققار بگققذارد، او احتمالققاً همققان علققائمی را تجربققه خواهققد 

اشقتن سقیگار و اسقتفاده نکقردن از آدامق ، همقان اول بقا آن کرد کقه در صقورت کنقار گذ

 شد.مواجه می

معتققاد بققه سققیگار کمققک کنققد بعضققی از  شققخ ایققن آدامقق  ممکققن اسققت بققه 

شققرطی را، پققیش از آغققاز دوره بققالقوه دشققوار تققرک از  یهاپاسققخهای روانققی و وابسققتگی

زمن و طولققانی و کققردن علققائم اولیققه، یققک دوره تققرک مقق ترآسققانامققا هزینققه  بققین ببققرد؛

اسققت. ایققن بققه  گققذاردیمققآدامقق  را کنققار  کققهیهنگققاماو  علققائم تققرک  تجربققهدرنهایققت 

شققد همققان ابتققدا بققا خققالی کققردن بققدن از تمققام مققدتی اسققت کققه میمعنققی رنققج طولانی

 .از آن بررهیزد توانستیم سیگار یکبارهنیکوتین و ترک 

کققه ین رهققا شققدید. تققا وقتیوقتققی سققیگار را کنققار گذاشققتید، از اعتیققاد بققه نیکققوت

لققازم نیسققت نگققران عواقققب  وقققتچیهنیکققوتین را بیققرون از بققدن خققود نگققه داریققد، دیگققر 

خواهیقد سیگار کشقیدن بقر سقلامتی خقود باشقید یقا علقائم تقرک را تجربقه کنیقد. اگقر می
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در مقورد سقیگار، سقیگار بقرگ یقا و  همچنقان آزاد بمانیقد، ایقن آدامق  را امتحقان نکنیقد؛

 گز پک دیگری نزنید!هر پیپ:

شققده اسققت. از آن زمققان، تعققداد  منتشققر 1911در سققال  در اصققلایققن مققتن  پ.ن:

، اسققرری بینققی و 4، لققوزنجهققاآدام ، هاچسققبدیگققری از محصققولات مشققابه  ماننققد 

یقا عرضقه خواهنقد شقد.  اندشقدهعرضهداروهقای کمکقی تقرک سقیگار بقا عنقوان ( هاافشانه

هقا سقازوکار وارد شقدن نیکقوتین بقه کنقد: آنصقد  می هقا هقماصول مشابهی در مورد آن

سقاعت  42سقیگار را کنقار بگقذارد، علقائم تقرک در  صقرفاًکننقد. اگقر فقرد عوض می را بدن

رود. اسققتفاده از ایققن عوامققل رسققد و در عققرض دو هفتققه کاملققاً از بققین مققیبققه او  خققود می

هزینقه تقرک کقردن  کقهنیا علاوهبقهکنقد، فرایند ترک را بقدون هقیچ ضقرورتی طولقانی می

 برد.را هم بالا می

 

 «راه نیترآسان»به دنبال 

دو رژیقم گرفقت تقا لقاغر شقود؟ بقا پیقروی از  زمقانهمکقه  دیادهیشقنآیا داستان خانمی را 

دو خقودش  حسقاببهتقا جقایی کقه اشقتها دارد بخقورد و هقم  توانسقتیمقهر دو رژیم هم 

 وزن کم کند. ترهیسر برابر

کقه بقه  کنقدیمقدارد. طبیعقت انسقان حکقم  دربقر یایجقد نکتهطنزگونه این داستان 

تققرین راه بققرای تغییققرات لققازم بگققردیم. متأسققفانه، اغلققب زحمققتکققمترین و دنبققال آسققان

 آید همیشه بهترین روش نیست.ترین روش میآنچه به نظر آسان

وزن  در کققاهش تنهانققهبققه ایققن منطققق نادرسققت تکیققه کنققد،  واقعققاًاگققر ایققن خققانم 

وزنقش بقیش از آن چیقزی خواهقد شقد کقه  تیقدرنها احتمالقاًشکست خواهد خورد، بلکقه 

 بقه نظقرایقن داسقتان ممکقن اسقت خیلقی دور از ذهقن  کقهنیادر شروع رژیمقش بقود. بقا 

ازنظققر  وجنجققالی کنتققرل وزن  یهابرنامققهاز  کننققدیمققبیایققد، خیلققی از افققرادی کققه سققعی 

 .کنندیمب سر این دوراهی گیر اثبات نشده پیروی کنند، اغل یپزشک

                                                      
7. lozenge 
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 متوسقلنقاموفق  یهقاروشاما کنترل وزن تنهقا مقوقعیتی نیسقت کقه مقردم در آن بقه 

. سققیگار کشققیدن هققم مشققکل دیگققری اسققت کققه افققراد سققعی دارنققد بققرای آن شققوندیمقق

های متفقاوت پیقدا کننقد. خیلقی از دانشقمندان علقوم رفتقاری معتقدنقد کقه سقیگار حلراه

لگقوی قابقل یقادگیری اسقت. اگقر واقعقاً موضقوع ایقن بقود، رویکردهقای کشیدن تنها یقک ا

 داشت.گوناگونی برای ترک سیگار وجود می

 مقادههای اصلا  رفتقار ماننقد کقم کقردن تعقداد یقا ققرار گقرفتن در معقرض یقک روش

، هیرنقققوتیزم، طقققب سقققوزنی، نگهقققداری سققققوابق، 1درمقققانییقققا موقعیقققت، بیزاری

تقا بقه  شقوندیمقهاسقت کقه اسقتفاده یکردهقای دیگقر مدترو شقماریبو  9زداییحساسیت

 مردم کمک کنند الگوهای رفتاری ناخوشایند را کنار بگذارند.

اما سیگار کشیدن صرفاً یقک رفتقار قابقل یقادگیری یقا یقک عقادت بقد نیسقت. ]سقیگار 

هققای بققد اسققت. مرگبققارتر از اکثققر عادت ،از همققه و بققدتر ترتر، قققویکشققیدن[ پیچیققده

 نسققبتاًهققا یدن یققک اعتیققاد اسققت. ایققن واقعیققت در روز اول هریققک از کلینیکسققیگار کشقق

توانققد داسققتانی را نقققل کنققد کققه نشققان ی در گققروه میشخصققشققود. تقریبققاً هققر روشققن می

 .داردکنترل  تحت دهد سیگار کمابیش او رامی

ها را بققه امیققد پیققدا کققردن ها سققطل زبالققهانققد کققه شققبها تققا جققایی پققیش رفتهبعضققی

کثیققی را  یهققایگاریرسققیزمانققده در باقی یگارهایتققه سقق گققرید یبعضققار بگردنققد. سققیگ

ای هققم هسققتند کققه وقتققی بققه دلیققل بیمققاری مربققو  بققه سققیگار . عققدهانددهیکشقق

هققا را از ایققن کققار دکترشققان آن نکققهیباوجوداکشققند، یواشققکی سققیگار می اندشققدهیبسققتر

، کمتقر کسقی یازننقدههای بقهاسقت. بعقد از شقنیدن چنقین تجر داشقته بقر حقذرشدت به

بققا ایققن موضققوع مخالفققت خواهققد کققرد کققه سققیگار تققا حققد زیققادی روی شققخ  سققیگاری 

 کنترل دارد.

دهققد. اعتیققاد تسققلیم مصققر  هققای کققم کققردن تققدریجی پاسققخ نمیاعتیققاد بققه روش

شقود. اگقر افقراد بقا اعتیقاد ماننقد یقک عقادت بقد برخقورد کننقد، آن مقاده نمی شدهکنترل

 ن شکست خواهند خورد.در برابر آ

                                                      
8. aversion therapy 
9. desensitization 
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اعتیققاد برخققورد کننققد، شققان  خققوبی بققرای شکسققت  مثابققهبهاز طرفققی اگققر بققا اعتیققاد 

کلی از دادن آن خواهنققد داشققت. اگققر کسققی بققه یققک مققاده اعتیققاد داشققته باشققد بایققد بققه

. گقرددیبقازمتمقام و کمقال بقه اعتیقاد  طوربقهصقورت  نیقا ریقغمصر  آن پرهیز کنقد. در 

 کند.مواد صد  می از دیگر لکل، هروئین، نیکوتین و تعدادید ااین موضوع در مور

سقاعت  42پق  از  تقرک کنقد یکبقارهدر مورد اعتیاد بقه نیکقوتین، اگقر فقرد سقیگاری 

ترین مراحققل تققرک برآمققده اسققت. پقق  از دو هفتققه، تمققام علققائم جسققمی از پقق  سققخت

نیکقوتین بقه ایقن موضقوع درک شقود کقه هقر مققدار  یوقتق. سقر ، شوندیمترک متوقی 

، او تمقام اطلاعقات لقازم را شقودیمق اشیوابسقتگهر روشقی وارد بقدن شقود باعق  تقویقت 

 وبیگاه خواهد داشت.های گاهبرای کنار آمدن با وسوسه

او همیشققه بایققد تصققمیمش در مققورد سققیگار کشققیدن یققا نکشققیدن را بققر اسققاس 

ر را دارد کققه هیچققی های واقعققی کققه در اختیققار دارد انجققام دهققد. او ایققن اختیققاگزینققه

ایققن اسققاس، واضقق  اسققت کققه  نکشققد، یققا همققه را بکشققد. حققد وسققطی وجققود نققدارد. بققر

 هرگز پک دیگری نزند! کندیم انتخاب

 

 «که... کنمیممن وقتی ترک »

تققوانم حالققا نمی» «کنم کققه دکتققرم بگویققد بایققد ایققن کققار را بکققنم.مققن وقتققی تققرک مققی»

ها مدرسقه» «اید در تعطیلقات تقرک کقنم.شق» «ترک کقنم، فصقل پرداخقت مالیقات اسقت.

مقن تابسقتان تقرک » «تر از آن هسقتم کقه تقرک کقنم.شوند و مقن عصقبیدارند شروع می

ام بهتققر وقتققی وضققه کققاری» «کنم کققه وقققت بیشققتری هققم بققرای ورزش داشققته باشققم.مققی

 «، بایققد دیوانققه شققده باشققی!هققاترم حالققا تققرک کققنم، زمققان میققان» «کنم.بشققود تققرک مققی

تققوانم تققرک پققدرم در بیمارسققتان اسققت. الققنن نمی» «بعققد از عروسققی دختققرم. شققاید»

گویققد مققن دکتققر می» «کنم.اگققر حالققا تققرک کققنم، تمققام مسققافرت را خققراب مققی» «کققنم.

 15وقتققی » «تر از آن هسققتم کققه بخققواهم تققرک کققنم.بایققد جراحققی شققوم. الققنن عصققبی

ام دارم، در زنققدگی مققن الققنن خیلققی تغییققرات» «کنم.پونققد وزن کققم کققردم تققرک مققی

ام و حققالم خققوب اسققت، حالققا همققه سققال سققیگار کشققیدهمققن این» «تققوانم تققرک کققنم.نمی

کشققی دارم و واقعققاً دردسققر بزرگققی اسققت. الققنن مققن الققنن اسباب» «چققرا بایققد تققرک کققنم؟
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ام و سققرم خیلققی شققلوغ اسققت. وقتققی اوضققاع الققنن ترفیققه گرفتققه» «تققوانم تققرک کققنم.نمی

خلقه سقلا  رسقیدیم، بقه تقرک  دوجانبقهوقتقی بقه یقک توافقق » «کنم.تر شد ترک میآرام

 «ام.الانش هم مردهحالا خیلی دیر شده. من همین» «.کنمیمکردن فکر 

همقه بهانقه تواننقد ایناز مقردم می همقهنیاچطقور  کقهنیا نقه؟ العاده اسقت، مگقرخار 

دلیققل قابققل  بققرای تققرک نکققردن سققیگار داشققته باشققند؟ اگققر هققر یققک از ایققن موضققوعات

میلیقون نفقر  33حالقا وققت خقوبی بقرای تقرک کقردن نیسقت باشقند،  کقهنیاقبولی بقرای 

هقا بایقد توانسقتند سقیگار را تقرک کننقد؟ آن ری سابق در کشقور ]آمریکقا[ چقه وققتسیگا

 ها را در ابتدای ترکشان تجربه کرده باشند.حداقل یکی از این موقعیت

هایی کققه چنققین اظهارنظرهققایی و سقیگاری سققابق موفققق هایتنهقا فققر  بققین سقیگاری

انقد کقه تشقخی  دهنقد ققدر بقاهوش بودهسقابق آن یهقایگاریسقاین اسقت کقه  کنندیم

 ضروری نیست. هاتیموقعبرای کنار آمدن با این  واقعاًسیگار کشیدن 

اسققت. مهققم نیسققت الققنن چققه زمققانی اسققت. همققین حالققا بهتققرین زمققان تققرک کققردن 

بققدی بققرای تققرک کققردن دانسققته  یهققازمان مخصوصققاًایی کققه هققدرواقققه، خیلققی از زمان

 ممکن است بهترین زمان باشند. شوندیم

از  یادرجققهدهم افققراد زمققانی سققیگار را تققرک کننققد کققه درواقققه مققن تققرجی  مققی

استرس را هم داشته باشقند. در بیشقتر مواققه، هرچقه بیشقتر اسقترس داشقته باشقند بهتقر 

بققه نظققر برسققد، امققا در درازمققدت، احتمققال  یمناملققااسققت. ایققن ]حققر [ ممکققن اسققت 

 دهد.موفقیت فرد را در ترک سیگار افزایش می

تقا زمقانی کقه هقیچ مشقکلی پقیش  کننقدوقتی افراد در زمقان راحتقی سقیگار را تقرک 

امقا همیشقه ایقن تقرس ؛ کننقدیمقسقیگاری سقابق احسقاس راحتقی  عنوانبقهنیامده باشد 

مشققکل نتواننققد بققدون سققیگار بققا آن کنققار کققه در صققورت بققه وجققود آمققدن  وجققود دارد

واقعققی مواجققه شققوند دوبققاره بققه سققیگار رو  فاجعققههققا، وقتققی بققا اولققین بیاینققد. خیلی

سققیگاری سققابق چطققور بایققد بققدون سققیگار بققا  عنوانبققهداننققد هققا نمیآورنققد، چققون آنمی

 استرس مواجه شوند.

باشقند، ایقن موضقوع هقا در دوران سقختی سقیگار را تقرک کقرده از سوی دیگر، اگقر آن

توانققد بققدون ها هققم زنققدگی میانققد کققه حتققی تحققت شققدیدترین اسققترسرا درک کرده
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تواننقد کقه می داننقدیمقچقون  کننقدیمقهقا احسقاس اطمینقان سیگار ادامه پیدا کنقد. آن

 مواجه شوند. عنوان یک سیگاری سابق با هر بحرانیهب

تواننققد بهتققر بققا اسققترس میکققه  دنققدیفهماولیققه تققرک عبققور کردنققد  مرحلققهوقتققی از 

از  یکارآمققدتربققه نحققو  شققانیزنققدگهققا بققا ضققروریات جسققمی و عققاطفی کنققار بیاینققد. آن

بققرای زنققده مانققدن در دنیققای  قتققاًیحقهققا . آننققدیآیمققزمققانی کققه سققیگاری بودنققد کنققار 

 بگیرند. «کمک»که از سیگار ، بدون ایناندشدهما بهتر مجهز  دهیچیپ

اسققت، سققیگار  رخ دادنتان چققه اتفققاقی در حققال در زنققدگی کققهنیااز  نظرصققر پقق  

بقه خودتقان نشقان دهیقد کقه تقا چقه حقد ققوی  ا ترک کنید. وقتی شرایط سخت شقدند،ر

بقا تمققام  دیقتوانیمقترین روشقی کقه هسقتید. وقتقی سقیگار را کنقار گذاشقتید، بقه سققازنده

س را در مواجققه شققوید. همققواره یققک روش ضققروری مققدیریت اسققتر تاننققدهیآمشققکلات 

 هرگز پک دیگری نزنید! ذهنتان داشته باشید: پیش
 

ترک کند ترغیب به ترک کردن  خواهدینم کندیمکسی را که فکر  میتوانیمآیا 

 کنیم؟

کاملقاً برخلقا  اراده خودشقان در  زور،کقه بقه امدهیقددر طول سقالیان مقن افقراد زیقادی را 

 .اندبودهسیگار موفق  در ترک وجودنیبااو  کنندیممن شرکت  یهادوره

]در  انققدکردههققا را مجبققور کققه والدینشققان آن نققدیآیمققگققاهی اوقققات افققراد جققوانی 

هققا را آینققد کققه دکترشققان آنسققالی می[ شققرکت کننققد. گققاهی اوقققات افققراد بزرگدوره

سقالانی هسقتند کقه اعضقای خقانواده و یقا دوستانشقان مجبور کرده است. گقاهی هقم بزرگ

انقد کقه بقرای انقد تقا بقه سقمینارهای مقن بیاینقد؛ مثلقاً گفتهفریقب داده یاهبهانها را به آن

 رویم.شام بیرون می

کنققد، ولققی تققوانم بگققویم چنققین روشققی در اکثققر مواقققه موفققق عمققل میبااینکققه نمی

 کنند ممکن است جواب بدهد.اکثر مردم فکر می ازآنچهبسیار بیشتر 

اند ای بقرای تقرک سقیگار نداشقتهه یقا ارادهایقن افقراد از قبقل هقیچ انگیقز کهنیاگفتن 

ها تقا حقدی بقرای تقرک سقیگار کنم اکثقر سقیگاریدرست نیسقت. مقن گمقان مقی احتمالاً
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امقا انگیقزه، بقدون وجقود درک کقافی از اعتیقاد بقه نیکقوتین و راه درمقان آن،  انگیزه دارند؛

 برای موفق شدن کافی نیست.

و یققا در  هققایمه اول کلینیککنم در جلسققایققن چیققزی اسققت کققه مققن تلققاش مققی

کنم اطلاعقاتی را از چهقار حقوزه در ای انجقام دهقم. مقن سقعی مقیسمینارهای تقک جلسقه

بتوانقد شقان  معققولی بقرای  شقخ هقا بقرای اینکقه بگنجانم. به نظقر مقن فهقم آن هاآن

 موفقیت داشته باشد حیاتی است.

ه چقرا افقراد سقیگار انقد از اینکقپوشقش دهقم عبارت کقنمیمقکقه سقعی  یاحوزهچهار 

و چگونقه از سقیگار دور  کشند، چرا باید ایقن کقار را متوققی کننقد، چگونقه تقرک کننقدمی

. اگقر اسقت یاتیقحبمانند. فهم این چهار حوزه برای کسی کقه بقه فکقر تقرک کقردن اسقت 

او از هرکدام از این مباحق  درک کقافی نداشقته باشقد، تلاشقش بقرای تقرک سقیگار نقاق  

 خواهد بود.

کنققد متوجققه شققود سققیگاری کمققک می شققخ کشققد بققه اینکققه چققرا سققیگار می درک

باورهققا و احساسققات  بققر اسققاسدهققد تمققام مزایققای جققادویی کققه بققه سققیگار نسققبت می

چققون  کشققندیمققکننققد سققیگار اند. بااینکققه اکثققر افققراد سققیگاری فکققر مینادرسققت

 بورنققدخواهنققد کققه سققیگار بکشققند، دلیققل اصققلی سققیگار کشققیدن ایققن اسققت کققه مجمی

کنققد هقا تقاضققا میانققد و بدنشققان از آنهقا بققه نیکققوتین اعتیقاد پیداکرده. آنبکشققند گاریسق

 که سیگار بکشند.

اولققین قققدمی اسققت کققه  ، بققه همققین سققادگی؛ و درک ایققن فققرضهققا معتققاد هسققتندآن

، فققرض یقققدم 12 برنامققهماننققد هققر نققوع دیگققری از اعتیققاد یققا ؛ لققازم اسققت برداشققته شققود

 برابر مواد قدرتی ندارد قدم اول در مسیر بهبودی است. که فرد دراین

کردنققد هققا کمققک کققنم بفهمنققد کققه باوجوداینکققه فکققر میکنم بققه آنمققن سققعی مققی

؛ یققا بقردیمق، درواقققه سقط  استرسشقان را بالقا داردیمقنگقه  آرامهقا را سقیگار کشقیدن آن

. کنقدیمقشقدید هقا نسقبت بقه اسقترس را تتقوان گفقت کقه واکقنش آنتر میطور دقیققبه

دهققد، درواقققه سققیگار هققا انققرژی میکردنققد سققیگار کشققیدن بققه آنباوجوداینکققه فکققر می

 .ربودیمها استقامت و انرژی را از آن

شققد بیشققتر خققوش کننققد سققیگار باعقق  میها اغلققب احسققاس میکققه سققیگاریبققا این

کققرد و هققا را ضققعیی میتری داشققته باشققند، درواقققه آنبگققذرد و زنققدگی اجتمققاعی فعققال
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های جدیققد محققدود هققای مختلققی و شققکل دادن رابطققههققا را در انجققام فعالیتتوانققایی آن

 کرد.می

تر جامعققه تبققدیل تر و فعققالجنققب و جققوش هققا را بققه عضققو پققرسققیگار کشققیدن آن

هققا بققه رفتارهققای ضققداجتماعی بسققیاری روی بیاورنققد. شققد آنکققرد، درواقققه باعقق  مینمی

را تققرک کنققد و از  هققایدور همقق  بققا دیگققران سققیگار بکشققد، جای ارتبققااو مجبققور بققود بققه

 ها مجاز نبود امتناع کند.هایی که سیگار کشیدن دیگر در آنشرکت در فعالیت

را تقرک کنقد احتمالقاً بخشقی اسقت کقه کمتقر کسقی را متعجقب  سقیگار بایقد فردچرا 

یشقان مضقر داننقد کقه سقیگار کشقیدن برکند، چراکقه اکثقر افقراد سقیگاری از قبقل میمی

کقار تقا چقه انقدازه مضقر  ایقن دهنقدینمقاست. مشکل این است کقه اکثقر افقراد تشقخی  

 است.

وسققعت خطققرات سققیگار تققا چققه انققدازه  شققوندیمققمتوجققه  یدرسققتبههققا وقتققی خیلی

کنم، مققن در مققورد ایققن موضققوع زیققاد صققحبت نمققی کققهنیبققا اشققوند. اسققت میخکققوب می

 ییهاقسقمتزمقان ارائقه، همچنقان یکقی از  سقاعت 12یعنی حقدود یقک سقاعت و نقیم از 

یققک عامققل انگیزشققی قققوی بققه آن  عنوانبققهها بعققد اسققت کققه خیلققی از افققراد حتققی سققال

 کنند تا از نیکوتین دور بمانند.رجوع می

ای بقرای زنقده مانقدن اسقت در تشخی  این موضقوع کقه تقرک سقیگار درواققه مبقارزه

را دارد. ایققن اطلاعققات بققرای مواجهققه مققدت سققیگار اغلققب بیشققترین اهمیققت تققرک طولانی

هققا و شققرایطی کققه در طققول زنققدگی موقعیت براثققرکققه هنققوز هققم  یگققاهیوبگاهبققا افکققار 

 .اندیاتیحرسند سیگاری سابق به ذهنش می

حققال ایققن ]موضققوع[ اسققت کققه اکثققر افققرادی را کققه بققه جلسققات  روش تققرک کققردن:

در ایققن مققورد تحقیققق و  دورهر اگققر قبققل از شققرکت د مخصوصققاًکنققد، آینققد متحیققر میمی

متخصصققین پزشققکی باشققند و از قبققل بققا اطلاعققات در  هققاآنمطالعققه کققرده باشققند. اگققر 

دهم بققه هققای نققوین تققرک سققیگار بمبققاران شققده باشققند، آنچققه مققن ارائققه مققیمققورد روش

است که بایقد چنقد دقیققه بگقذرد تقا بتواننقد بقر ایقن فکقر کقه  دور از ذهننظرشان چنان 

 غلبه کنند. امشدهدیوانه  کاملاًمن 

هققا اسققتفاده از مطالعققات و متخصصققان یکققی پقق  از دیگققری بققه آن کققهنیا پقق  از

کققه انققد، حالققا اینهققای دارویققی را توصققیه کردههققای نیکققوتین یققا دیگققر درمانجایگزین
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 «سققیگار نکشققیدن»ترین و بهتققرین راه تققرک سققیگار صققرفاً بخواهنققد قبققول کننققد سققاده

 رسد.و مضحک به نظر میلوحانه است ساده

خقواهم بقا دققت تمقام افقرادی را کقه مقدت طولقانی  یقک هقا میتنها زمقانی کقه از آن

در ابتقدا چگونقه ایقن  کقهنیاو  انقد بقه یقاد بیاورنقدسال به بالا( اسقت سقیگار را تقرک کرده

و در -شققوند اکثققر ایققن افققرادا متوجققه میهققانققد؛ در اینجققا اسققت کققه آنکققار را انجققام داده

 اند.سیگار را ترک کرده یکباره-هاسیاری موارد تمام آنب

هققا روشققن شققود، چراکققه بققار اول اسققت اغلققب ماننققد ایققن اسققت کققه لققامری در سققر آن

بیننقد، حتقی اگقر در تضقاد بقا آن چیقزی باشققد چیقزی کقه جلقوی چشمشقان اسقت را می

 شود.دانش مرسوم آموزش داده می عنوانبا  که

وجققود دارد.  یتوجهقابققلهققم آشکارسققازی  نجققایاگار، بالققاخره، دور مانققدن از سققی

سققال گذشققته در مققورد تققرک سققیگار نوشققته شققده  32تقریبققاً هققر مققتن تخصصققی کققه در 

شققود کققه طور خیلققی برجسققته، شققامل یققک خققط میطور ضققمنی، یققا گققاهی بققهاسققت بققه

 کند.افراد سیگاری را هم دچار شکست می نیتردهیدآموزشترین و باانگیزه

اجقازه ندهیقد یقک لغقزش شقما را بقه سقیگار کشقیدن وادار »عبارت اسقت از: این خط 

 «کند.

اجقازه نقده یقک »الکلقی گفتقه شقود  شقخ این به همان اندازه منطققی اسقت کقه بقه 

 یقا بقه معتقاد هقروئین ایقن پیقام داده شقود کقه: «نوشیدنی تو را به مصر  الکقل برگردانقد

 «هروئین مصر  کنی.تزریق کوچک باع  شود دوباره  کیاجازه نده »

 ،«اجقازه نقده یقک لغقزش دوبقاره تقو را بقه مصقر  وادار کنقد»از  تقریقواین پیام باید 

 «لغزش نکن!» این پیام بهتر است به این صورت باشد:

چیزی به اسم لغزش وجود ندارد؛ یقا تصقاد ، یقا اشقتباه، یقا یقک پقک، یقا فققط یکقی. 

اسقت! ایقن نکتقه  برگشقتن بقه اعتیقادآن  رسقانند واصطلاحات یقک مفهقوم را می تمام این

کنققد. فرامققوش می تضققمین مققدت سققیگار رابققیش از هققر مفهققوم دیگققری تققرک طولانی

 شکست است. کنندهنیتضمکردن این مفهوم، یا بدتر، خبر نداشتن از آن، 

ام که ققدرت آمقوزش هقزاران دفعقه بقه افقراد سقیگاری کمقک کقرده بقه نحقو من دیده

ن شققوند. در اینجققا، مشققکل چیققزی بققیش از آمققوزش مققردم مناسققبی آمققاده تققرک کققرد

 شقخ درباره خطرات جسمانی سیگار کشقیدن اسقت. لازمقه تقرک سقیگار ایقن اسقت کقه 
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سققققیگاری درک کققققاملی از پیامققققدهای جسققققمی، روانققققی، اجتمققققاعی، اقتصققققادی و 

 سیگار کشیدن پیدا کند. یشناختییبایز

ری قدرتمنققد تبققدیل مققن همچنققین شققاهد بققودم کققه درک شخصققی افققراد بققه ابققزا

مانققدن از  را جهققت دور شققانارادهسققابق بققا آن  یهقایگاریسققکققه هققزاران نفققر از  شققودیمق

تقا زمقانی کقه متوجقه باشقند  ها ایقن اراده را حفقک خواهنقد کقرد. آنکنندیمسیگار حفک 

هوشققیاری خققود نگققه  نققهیزمشیپو ایققن دلایققل را در  ابتققدا سققیگار را تققرک کردنققد ازچققرا 

 دارند.

کنم سقیگاری را بقه تقرک سقیگار ترغیقب کنقیم؟ مقن گمقان مقی شقخ توانیم می آیا

انگیققزه پیققدا کققرده اسققت.  حالتابققهتوجهی سققیگار کشققیده هرکسققی کققه بققرای مققدت قابققل

سقیگاری کقه بقا پقای  شقخ ، امقا احتمالقاً هقر یطورکلبقهشاید نقه تمقام افقراد سقیگاری 

را در یقک موتقور  «ار کشقیدنسقیگ»آیقد، یقا کلمقه خودش بقه کلینیقک تقرک سقیگار می

خواهققد منققد شققده اسققت و میتققا حققدی بققه موضققوع علاقه جسققتجو تایققپ کققرده اسققت

 اطلاعات بیشتری در مورد نحوه ترک کردن داشته باشد.

تقوان در کسقی ایقن انگیقزه را ایجقاد کقرد کقه پ  اساساً، جواب این سقلال کقه آیقا می

اد سقیگاری همقین حالقا هقم کمقابیش اسقت. درواققه اکثقر افقر «بلقه»سیگار را ترک کنقد 

 انگیزه دارند.

تقا بداننقد چطقور بایقد تقرک  تأکید باید بر کمک بقه آمقوزش بقه افقراد سقیگاری باشقد

کننققد و چطققور از سققیگار دور بماننققد. درواقققه آمققوزش آن سققاده هققم هسققت. موضققوع، 

سقیگاری اسقت تقا متوجقه شقود تقرک سقیگار و دور مانقدن از آن  شقخ کمک کردن بقه 

 هرگز پک دیگری نزند!سته به این است که واب

 

خوب، حداقل من سعی کردم ترک کنم. بهتر از این است که هیچ تلاشی نکرده »

 «باشم

این حقر  یکقی از مقراجعین کلینیقک بقود کقه بعقد از پقنج روز سقیگار نکشقیدن، تسقلیم 

 کقرد ققرار اسقت فققط یقک نقخوسوسه شده بود و یک نقخ سقیگار کشقیده بقود. او فکقر می
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انققدازه مصققر  سققابقش برگشققته بققود. پقق  در مققورد امققا تققا پایققان آن روز، او به بکشققد؛

منطق او که حداقل تلقاش کقردن بقرای تقرک سقیگار بهتقر از ایقن اسقت کقه اصقلاً تلاشقی 

 گفت؟ توانیمنکرده باشد چه 

شقد گفقت کقه ایقن تجربقه بقرای یقادگیری بقود، حقداقل میاگر ایقن تلقاش اولقش می

کققرد کققه تنهققا شققاید او مفهققوم اعتیققاد را درک نکققرده بققود. او بققاور نمی خققوب بققوده اسققت.

. بعققد از برگردانققدبققه سققیگار را  اشیجسققمان یوابسققتگتوانسققت یققک نققخ سققیگار می

ازایقن، اگقر دوبقاره سقیگار از دسقت داد. پ  کاملقاًکشیدن همقان یقک نقخ، او کنتقرلش را 

توانقد باعق  بازگشقت یگار هقم میگقاه در مقورد اینکقه یقک نقخ سقرا ترک کند، دیگر هیچ

 اعتیادش شود شک نخواهد کرد.

کقرد تقرک کنقد. ایقن، بقار دومقی بقود کقه بقه اما ایقن بقار اولقش نبقود کقه تلقاش می

هققا شققرکت کققرده بققود، علاوه چنققد بققاری کققه در دیگققر دورهآمققد، بققهکلینیققک مققا می

بققار بققه بققود. یکتنهایی اقققدام کققرده هیرنققوتیزم را امتحققان کققرده بققود و خققودش هققم بققه

مققدت دو مققاه سققیگار را کنققار گذاشققته بققود. او در آن زمققان دیگققر وابسققتگی جسققمانی بققه 

هققایی کققه باعقق  نیکققوتین نداشققت. همچنققین، پقق  از دو مققاه بققا بسققیاری از موقعیت

 شوند سیگار بکشند با موفقیت کنار آمده بود. وسوسهخیلی از افراد  شودیم

هققای اجتمققاعی مشققکلاتی هسققتند کققه موقعیتفشققار کققاری، مشققکلات خققانوادگی و 

شقوند. او بققا هقا مواجقه میتمقام کسقانی کقه در مراحقل اولیققه تقرک سقیگار هسقتند بققا آن

امقا یقک روز، تنهقا بقه ایقن دلیقل کقه  کنقار آمقده بقود؛ زیانگوسوسههای تمام این موقعیت

هقم  رفتقه بقود، یقک سقیگار کشقید. در ایقن تلاشقش ]بقرای تقرک سقیگار[ اش سرحوصله

 به مقدار سابقش برگشته بود. واض  بود که کشیدن آن سیگار اشتباه بزرگی بود.

هققای امققا وقتققی تلاش حسققاب کسققب تجربققه گذاشققت؛آن موقققه هققم او تلاشققش را به

شقود کقه او چیقزی یقاد نگرفتقه اسقت. تقا وقتقی اش را در نظر بگیقریم، مشقخ  میبعدی

کقه چقه چیقزی باعق  بازگشقتش بقه سقیگار عینی این موضقوع را ارزیقابی نکنقد  طوربهاو 

کنقد. چقون او شده اسقت، او فققط وققتش را بقا تلقاش دوبقاره بقرای تقرک سقیگار تلقی می

تققا  آوردیمققاش را شکسققت در نظققر بگیققرد، تققوجیهی هققای گذشققتهجای اینکققه تلاشبققه

کنقد کقه هقا گرفتقه اسقت. ایقن طقرز فکقر تقریبقاً تضقمین میای از آناحساس کند نتیجقه

 اش هم شکست بخورد.های آیندهمام تلاشدر ت
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اد. دوبقاره کشقیدن، به خودتان اجقازه ندهیقد در دور بقاطلی بیافتیقد کقه ایقن مقرد افتق

. تقرک کقردن سقیگار تنهقا ققدم اول کقردن سقیگار پشقت سقر هقم تقرک دوباره نکشقیدن؛

بلندمققدتی بققرای  حققلراهخواهیققد تلاشققتان در قطققه مصققر  سققیگار اسققت. اگققر می

 هرگز پک دیگری نزنید! ترک کنید و یکبارهشد، به سیگار با اعتیادتان

 

 که یکی دو نخ سیگار کشیدن در روز بهتر از یکی دو پاکت است! دیدانیم

در روز سققومی کققه بققا موفقیققت در طققول  کنندگانشققرکتایققن بیانیققه را یکققی از 

د چقون کلینیک ترک سیگار تقلب کقرده بقود، بقا خشقم بقه مقن ابقراز کقرد. او عصقبانی بقو

 گیرد.کردم که دارد شان  ترک سیگار را از خودش میمن مدام تکرار می

من بقه او گفقتم کقه تقا زمقانی کقه یکقی دو سقیگار و یقا حتقی یقک پقک بکشقد، بایقد 

کشققد تمققام کنققد. او سققاعت می 21طورمعمول در دو پاکققت دیگققری را هققم کققه بققه صققرفاً

ایققد درنهایققت او را بققه هققد  بققود و اعتقققاد داشققت کققه ایققن سققختی ب رنققجشققدت در به

و او بقققه دلیقققل  کم گرفتقققه بقققودممفیقققدی برسقققاند. مقققن تلقققاش شقققجاعانه او را دسقققت

 شدت عصبانی بود.ملاحظگی من بهبی

هققا دیگققری هققم شققرکت کققرده بققود. آن یاحرفققههققای او قبققل از ایققن در دیگققر دوره

کققه  کردنققد. البتققهفقیققت بققزرگ محسققوب میکققاهش در مصققر  سققیگار را یققک مو %12

 122%تواننققد بققه آن بهتققر اسققت، امققا همققه نمی 122%کنققار گذاشققتن  کردنققدیمققفکققر 

توانققد سققیگار را کنققار بگققذارد، کققه اگققر نمی کققردبرسققند. دکتققر او هققم احتمالققاً تائیققد می

کقاهش دهقد. خقانواده و دوسقتانش  مققدار زیقادی بقهحداقل توانسته مصقر  سقیگارش را 

 او تحت تأثیر قرار گرفته بودند.هم احتمالاً از این پیروزی بزرگ 

اول برگشقته اسقت. حالقا یقا  سقرخانهکقه  میگقویمقو مقن  دیقآیمسر  او به جمه ما 

کققرد بایققد همققه را بکشققد یققا اینکققه کلققاً آن را کنققار بگققذارد. آنچققه او را واقعققاً عصققبانی می

امقا ، دهقدیمقکقار بزرگقی انجقام  کقردمیمقکرد من هم درواققه فکقر این بود که گمان می

 .کنمینماین را اعترا  
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برخلققا  بققاور او، مققن تلاشققش را بققرای کققاهش مصققر  سققیگار شایسققته تحسققین 

دیدم. سیگار کشیدن یک اعتیقاد اسقت. بقه همقین دلیقل کشقیدن سقیگار یقک حالقت نمی

 یاهیچ دارد.همه

دیگقر تقرک سقیگار، خقانواده، دوسقتان و دیگقر متخصصقین ممکقن  یهقادوره کهنیابا 

 کققهنیادر درک  هققاآن همققهتحسققین بداننققد، صققر  سققیگار او را قابلاسققت کققاهش م

. کققاهش مصققر  انققدخوردهکققاهش مصققر  سققیگار یققک حالققت مققوقتی اسققت شکسققت 

ارزش اسققت. چنققین کققاری درصققد بققی 99.99و یققا حتققی  92، 12، 52انققدازه سققیگار به

 . ایقن شکسقت اغلقب باعق  بازگشقت بقه میقزانشقودیمقباع  شکست کامل ترک سقیگار 

شققود و حتققی ممکققن اسققت فققرد از مقققدار پققیش از تلققاش بققرای تققرک سققابق مصققر  می

 سیگار هم فراتر برود.

ارزش ندارد که کسقی بقه مقدت یقک روز، یقک هفتقه و یقا حتقی یقک مقاه مصقرفش را 

تر سقیگار بکشقد. نتیجقه نهقایی آن سقنگین از ها پق کاهش دهد و به ایقن دلیقل تقا سقال

حال ک  تابقهمتی و درنهایقت زنقدگی فقرد اسقت. هقیچچنین الگقویی از دسقت رفقتن سقلا

مانقدن تمقام و کمقال ]از  مصقر  و دور یکبقارهبراثر پیروی از روش کلینیقک مقا کقه قطقه 

تقوجهی بقه ایقن موضقوع بقه دلیقل بی حالتابقههقا امقا خیلی نیکوتین[ است نمقرده اسقت؛

 ها هم در آینده خواهند مرد.و خیلی اندمرده

مققا بققا  دورهسققلامتی و جققانش را از دسققت بدهققد تنهققا مشققکل  درنهایققت شققخ اینکققه 

آیقد علقائم تقرک شقدیدتر در ]روش[ کاهش مصقر  نیسقت. مشقکلی کقه زودتقر پقیش می

 است. تریطولانمدت 

بققا روزی یکققی دو نققخ سققیگار از خققودش پققذیرایی  شققخ موضققوع ایققن نیسققت کققه 

 12 تققا 32را از روزی خققودش  کنققدیمققرا کققه در آن احسققاس  یادوره. درواقققه او کنققدیمقق

کنقد کنقد. ایقن دوره تقا زمقانی ادامقه پیقدا میتر میطولقانی ،کقرده اسقتنخ سیگار محروم 

بگقذارد، یقا  پشقت سقرکلی کنقار بگقذارد و مرحلقه اولیقه تقرک را سیگار را بقه شخ که یا 

، ییهققاتیموقعاینکققه بققه مقققدار سققابق مصققرفش بققازگردد. متأسققفانه، نتیجققه اکثققر چنققین 

 دوم خواهد بود.گزینه 
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بققه نیکققوتین وابسققته اسققت، کققم کققردن میققزان مصققر  تنبققاکو  واقعققاًبققرای کسققی کققه 

سققختی واهققد بققود. ارزش نققدارد کسققی فقققط محققو کننده عققذاب و شکسققت ختضققمین

 کشیدن، این سختی را تحمل کند.

و  مقدت اسقت؛کننقده باشقد، امقا کوتاه سقیگار ممکقن اسقت کمقی اذیقت یکبقارهتقرک 

توانقد سقخت می یکبقارهتقرک سقیگار باشقد. البتقه، تقرک  توانقدیمین تلاش نتیجه نهایی ا

 ترک کردن با هر روش دیگری تقریباً غیرممکن است.-معتاد شخ برای -باشد. ولی

اگققر قققرار باشققد بققین سققخت و غیققرممکن یکققی را انتخققاب کنیققد، سققخت را انتخققاب 

فقیققت بققا بهبققود کنیققد. حققداقل در ایققن صققورت شانسققی بققرای موفقیققت داریققد. ایققن مو

، مقبولیققت اجتمققاعی، پققول بیشققتر و بهبققود کلققی در کیفیققت زنققدگی نف عققزتسققلامتی، 

همققراه خواهققد بققود. وقتققی تققرک سققیگار انجققام شققد، تمققام آنچققه بایققد بققرای داشققتن یققک 

 هرگز پک دیگری نزنید! ه نیکوتین انجام دهید این است کهزندگی بدون اعتیاد ب

 

 کشیدن برگشتی چرا به سیگار میکنیمما درک 

و یکققی از اعضققای  گققرددگققاهی یکققی از اعضققای گققروه بققه سققیگار کشققیدن برمی

کققه دلایققل بازگشققت او چیسققت. ایققن عضققو  کنققددرک میگویققد گققروه می تیققنخوش

 بققرای کنققد بایققد بققه کسققی کققه بققه سققیگار کشققیدن برگشققته اسققتگمققان می تیققنخوش

 .شتباهی که انجام داده دلداری دادانتخاب ا

گققروه، بققه دلیققل  کارکهنققهام کققه مققدیران انجمققن یققا افققراد ی اوقققات دیققدهحتققی گققاه

ی کققه بققه سققیگار برگشققته شخصققاز خودشققان را  دوشققر یقیبققاینکققه حمایققت و محبققت 

کننقد، یقا حق  انقد. گقویی ایقن افقراد درک نمیقرارگرفته موردانتققادانقد کردهاست دریقغ 

 همدردی نسبت به گرفتاری شخ  ندارند.

-تریت سقایت و تمقام افقراد باتجربقهمقدیر-ایقن اسقت کقه در مقورد مقا ب، واقعیقتخو

بقه سقیگار کشقیدن بازگشقته اسقت. درواققه، خیلقی خقوب هقم  شقخ دانند کقه چقرا می

و حالقا  دانند. این فرد ققانون اعتیقاد را زیقر پقا گذاشقته، یقک پقک بقه سقیگار زده اسقتمی

 بازگشت اعتیاد. پردازد:را می تاوان آن
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بقرای بازگشقت  کنقدیمقتلقاش  شقخ ای کقه دانیم کقه هقر بهانقهمقی حقالما درعین

پققوچ اسققت. هققیچ تققوجیهی بققرای  کاملققاًبققه یققک مققاده شققیمیایی بیققاورد  اشیوابسققتگ

 بازگشتن به سیگار وجود ندارد.

هققای حمققایتی فراوانققی در اینترنققت وجققود دارنققد کققه تقریبققاً هققرروز در امققروزه، انجمن

کننقد کقه تمقام گقروه رونقد و تلقاش میاند بقه آنجقا میازگشقتهها افرادی که به اعتیاد بآن

قبول اسققت. آیققا چنققین را متقاعققد کننققد کققه توجیهشققان بققرای بازگشققت بققه سققیگار قابققل

کققه بققه دیگققران توضققی  دادنققد کققه دلیلشققان درسققت اسققت، بایققد افققرادی پقق  از این

 احساس بهتری داشته باشند؟ به نظرم بستگی دارد.

لیققل عضققو گققروه شققده اسققت کققه در مققورد سققیگار کشققیدن بققه ایققن د شققخ اگققر 

 شقخ امقا اگقر  باشقد؛ ترآسقوده، حالقا بایقد نسقبتاً حتمقاً پ احساس بهتری داشته باشد 

اش را نجقات دهقد، فکقر خواهقد زنقدگیکقه می کنقدیمقبه ایقن دلیقل در گقروه مشقارکت 

 نباید چندان از این ابراز محبت احساس راحتی داشته باشد. کنمیم

زنم چنین چیقزی شقبیه ایقن اسقت کقه کسقی لبقه یقک سقاختمان ایسقتاده س میحد

باشد. آیا انتظار داریقد افقرادی کقه روی زمقین هسقتند دلقایلی بقه او بدهنقد کقه نرقرد، یقا 

 اینکققه پقق  از شققنیدن تمققام مشققکلاتی کققه در زنققدگی او وجققود دارد بققه او بگوینققد:

مققن » «حسققاس را دارم.مققن هققم همققین ا» «فهمم منظققورت چیسققت.خققدای مققن، مققی»

هرحال مققا درک ولققی احسققاس گنققاه نکققن، بققه» «پریققدم.هققم اگققر جققای تققو بققودم می

 «کنیم.می

شقود.  خواهنقد کمقک کننقد تلققیادی کقه میتمسقخر افقر خواهم ایقن مثقال،من نمی

خققواهم یققک موضققوع مهققم را روشققن کققنم. مسققلماً، اگققر کسققی کققه روی لبققه مققن می

امقا در نظقر بگیریقد، کسقی کقه دوبقاره سقیگار ؛ واهقد مقردساختمان ایستاده است برقرد، خ

زمققانی  ازنظققررا کنققار نگققذارد سرنوشققت مشققابهی خواهققد داشققت، فقققط  کشققد، اگققر آنمی

 خواهد بود. همراه ریتأخبا 

کنیقد بقا دلسقوزی کقاری کنیقد کقه بله اگر کسی را روی لبقه پرتگقاه ببینیقد سقعی می

قالقب توضقی  دادن ایقن باشقد کقه مشقکلش را اما ایقن دلسقوزی بایقد در  او منصر  شود؛

بققا مشققکلاتش انتخققاب کققرده  آمققدنبققا روشققی کققه بققرای کنققار  کاملققاًکنیققد، امققا درک می
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هققای بهتققری از خودکشققی بققرای حققل کققردن ایققن مشققکلات وجققود مخققالی هسققتید. راه

 دارد.

کنقد. ممکقن اسقت شقما این مفاهیم در مورد یک پقک سقیگار کشقیدن هقم صقد  می

چقه احساسقاتی داشقته اسقت. شقاید زمقانی شقما احساسقات مشقابهی  شقخ  بفهمید کقه

چققون پیامققدش بازگشققت اعتیققاد بققه  دیشققوینمققامققا تسققلیم ایققن احساسققات  اید؛داشققته

 تواند منجر به مرگ شود.که می سیگار است

هققای دیگققری دهنققد انجمنخققوانم کققه توضققی  میهایی را میمققن گققاهی اوقققات پسققت

. دهنققدیمققبرگشققت اعتیققاد پققذیرش بیشققتری نشققان مسققئله  وجققود دارنققد کققه نسققبت بققه

داننققد. ایققن قبول میهققا بازگشققت بققه سققیگار را یققک فرآینققد معمققول و قابققلدرواقققه آن

 بسیار دقیق است. مشاهده

کنققد هققای آموزشققی و حمققایتی کققه فکققر میبققه نظققر مققن هققر عضققوی از انجمن

اسقت، بایقد بقه دنبقال  انهگیرسقختهای گروه در مورد بازگشقت بقه سقیگار خیلقی سیاست

حمقایتی  یهقادورهشقوند کقه هقایی میسایت دیگری بگقردد. اکثقر افقرادی کقه عضقو گروه

هققا درک و حمققایتی را ، بققه ایققن دلیقل اسققت کققه ایقن گروهکننقدیمقق برگققزار محقورآموزش

 کرد.در جای دیگری پیدا نمی شخ دهند که ارائه می

کقه بقه  دیقکنیمقشقرکت  یادورهدر  و اگر شما در مقورد تقرک سقیگار جقدی هسقتید

پق   «ای بقرای بازگشقت بقه سقیگار وجقود نقداردهقیچ بهانقه»این بقاور پایبنقد اسقت کقه 

امقا اگقر طقرز فکقر مربقو  بقه بازگشقت بقه سقیگار را در  احتمالاً در جای درسقتی هسقتید؛

 دانید سعی نکنید آن را تغییر دهید.گیرانه مییک گروه، بسیار سخت

مشققی ایققن گققروه بققه همققان انققدازه غیرمنصققفانه اسققت کققه دادن خطسققعی در تغییققر 

کقه تحمقل بیشقتری  افتقهیسقازمان تقرکم یهاتیسقاگیرتر، بقه سقخت یهقاانجمناعضای 

هقا های مربقو  بقه بازگشقت بقه سقیگار دارنقد برونقد و سقعی کننقد روش آندر مورد بهانه

بققا ایققن موضققوع  کاملققاًد و نققدیگققر را تحمققل کن یهاتیسققابایققد  هققاگروهرا تغییققر دهنققد. 

 تر هستند.کنار بیایند که بعضی افراد در جای دیگری خوشحال

احتمقال موفقیقت  بایقد ایقن موضقوع را ارزیقابی کنقد کقه کقدام نقوع گقروه فقرداما هر 

بققه همققراه خواهققد داشققت. گروهققی کققه در آن حقق  بهتققری  شخصققی بیشققتری بققرای او
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ترین احتمققال تققرک سققیگار را خواهیققد داریقد ممکققن اسققت همققانی نباشققد کققه در آن بیشقق

 داشت.

کنیقد شقما را بقر گذرانقدن امیدوارم هقر گروهقی کقه شقما درنهایقت در آن شقرکت می

 امروز متمرکز نگه دارد.

یققا روز هققزارم، روز بهتققری خواهققد شققد  کشققید وچققه روز اولققی باشققد کققه سققیگار نمی

اه بققا خوشققحالی یققا ، همققرافتققدیمققاگققر کققه درک کنیققد، هققر اتفققاقی کققه در زنققدگی شققما 

، هقر شقرایطی کقه بقه وجقود کنندهکسقلیقا  زیانگجقانیهناراحتی بسیار، مهم یا معمقولی، 

هرگققز پققک دیگققری بیایققد، تنهققا راهققی کققه بتوانیققد از سققیگار دور بمانیققد ایققن اسققت کققه 
 نزنید!

 

 گروه حمایتی من مسئول است!

 1مورد 

چطقققور از مقققن انتظقققار داریقققد 

سقققیگار را تقققرک کقققنم؟ تمقققام 

و همکقققاران  انواده، دوسقققتانخققق

وقققت  کشققند. هققرمققن سققیگار می

هققا کنم تققرک کققنم آنسققعی مققی

تلققاش مققن را  کننققدیمققسققعی 

کننققققد. بققققا چنققققین نققققابود می

تققوانم سققیگار حمققایتی، مققن نمی

 را ترک کنم!

 

 

 2مورد 

دانم کقه تقرک خقواهم کقرد. من می

خواهققد مققن سققیگار ک  نمیهققیچ

کننققد هایم التمققاس میبکشققم. بچققه

تققرک کققنم، شققوهرم از سققیگار  کققه

و مققا  کشققیدن مققن متنفققر اسققت؛

سقققیگار  سقققرکاراجقققازه نقققداریم 

روم احسققاس جققا مققی بکشققیم. هققر

ام. کنم از جامعقققه طردشقققدهمقققی

دانم همققه پشققتیبانی، مققن مققیبااین

کقققه در تقققرک کقققردن شکسقققت 

 نخواهم خورد!

 

کققه آیققا ینسققیگاری نتوانسققته اسققت ارزیققابی درسققتی از ا شققخ در هققر دو مققورد بالققا، 

توانققد سققیگار را تققرک کنققد یققا نققه داشققته باشققد. موفقیققت در تققرک سققیگار در اصققل می
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شقود. ایقن موضقوع بیشقتر بسقتگی بقه میقزان تمایقل تعیقین نمی شخ وسیله نزدیکان به

 خود فرد برای ترک کردن دارد.

هقققایش در مقققورد اول، شقققخ  سقققیگاری از حمایقققت نشقققدن و خقققراب شقققدن تلاش

سققیگار روشققن را  زوربققهکققدام از ایققن افققراد امققا هیچ کنققد؛شققکایت می وسققیله دیگققرانبه

 نگذاشته و او را مجبور نکرده است آن را بکشد. شخ روی لب این 

اعتیقادش بقه نیکقوتین را بازگردانقد  توانقدیمقتنهقا راهقی کقه  کقهنیابا در نظر گرفتن 

در یم نهققایی را کققدام از نزدیکققان سققیگاری او تصققمفققرودادن ]دود[ سققیگار اسققت، هیچ

 گیرند.موفقیت یا شکست او نمی مورد

کقه تقرک سقیگار  کقردیمقمورد دوم، از سقوی دیگقر، بقا ایقن طقرز فکقر اشقتباه عمقل 

کننقد چقون از سقیگار خیلی راحقت خواهقد بقود بقه ایقن دلیقل کقه همقه از او حمایقت می

 کشیدن او نفرت دارند.

خواهققد سققیگار را طر خققودش میبققه خققا در اصققلبققار هققم نگفتققه کققه حققال، او یکبااین

 د این کار را بکند.اهنخوخواست ترک کند چون تمام افراد دیگر میترک کند. او می

کققرد تققا دیگققران را خوشققحال کنققد. خلاصققه، او خققودش را از سققیگار محققروم می طوربققه

بااینکه تا وقتقی در حضقور دیگقران اسقت ممکقن اسقت سقیگار نکشقد، دیقر یقا زود او تنهقا 

 از ای بقرای او وجقود دارد تقاد. وقتی کسقی اطقرافش نباشقد، چقه دلیقل شخصقیخواهد ش

 کند؟ حمایتتصمیمش مبنی بر سیگار نکشیدن را 

وقتی بقه کلینیقک مقا پیوسقتید، ممکقن اسقت در ابتقدا شکسقت خودتقان را بقه گقردن 

اشققتباه دلیققل موفقیققت خققود را بققه کلینیققک و بققه دیگققران دیگققران انداختققه باشققید یققا به

شققما شکسققت نخققورده و موفققق نشققده اسققت. شققما  یجابققهک  داده باشققید. هققیچنسققبت 

 اید.این کار را انجام داده

تواننققد در سققختی یققا راحتققی انجققام ایققن کققار نقققش داشققته بااینکققه نزدیکققان شققما می

باشققند، عققزم شخصققی خققود شققما نقققش اساسققی را در تعیققین پیققروزی یققا شکسققتتان ایفققا 

 خواهد کرد.

اید، دیگققران را بققه خققاطرش سققرزنش خوردههققای گذشققته شکسققتاگققر شققما در تلاش

ای ققوی نبقوده کقه شقما را از چنگققال انقدازهنکنیقد. درک کنیقد کقه اراده شخصقی شقما به

 قدرتمند سیگار آزاد کند.
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هققای نصققی و نیمققه انجققام دهیققد، یققک ارزیققابی جای اینکققه پشققت سققر هققم تلاشبققه

خواهیقد تقرک کنیقد انجقام دهیقد. اگقر می چقرا و کشقیدچقرا سقیگار می کهنیاشخصی از 

دلایل شخصقی شقما بقه حقد کقافی خقوب هسقتند، اققدام بقه تقرک کنیقد. تقا زمقانی کقه 

 تواند شمارا مجبور کند سیگار بکشید.ک  نمیدلایل شما محکم باشند، هیچ

از طر  دیگر، اگر موفقق شقدید، احسقاس نکنیقد کقه کلینیقک یقا کق  دیگقری باعق  

 کنید.شدند این کار را ب

. شققما ایققن کققار را بققا سروسققامان دادن بققه دیاشققدهشققما از یققک اعتیققاد قققوی رهققا 

از  نظرصققر ذهنتققان، دور انققداختن سققیگارهایتان و امتنققاع از کشققیدن یققک نققخ دیگققر، 

ایققد. بققرای ایققن شققما بایققد بققه خودتققان افتخققار چقققدر وسوسققه شققدید، انجققام داده کققهنیا

هرگقز پقک  سراسقر عمرتقان همقراه داشقته باشقید، درکقه ایقن افتخقار را و بقرای آن کنید؛
 دیگری نزنید!

 

 «ترک سیگار را بیشتر دوست داشتم! دیگر من کلینیک»

هقای کلینیقک تقرک سقیگار سال پقیش، زمقانی کقه مقن یکقی از اولقین دوره 22تقریباً 

کققردم، یکققی از مققراجعین موفققق بققه نققام باربققارا، بققه مققن گفققت کققه قبلققاً در را برگققزار می

را بیشقتر از کلینیقک مقا دوسقت داشقته اسقت.  نیک دیگقری شقرکت کقرده اسقت و آنکلی

 از او پرسیدم در آن کلینیک چقه مقدت سقیگار را تقرک کقرده بقود و او بقه مقن پاسقخ داد:

سققر  پرسقیدم چنقد نفقر از مقراجعین دیگققر آن  «اوه، مقن اصقلاً سقیگار را تقرک نکقردم.»

بعقد از  «کنم کسقی تقرک کقرده باشقد.نمقی فکقر» و او پاسقخ داد: انقدکلینیک تقرک کرده

هققا را بیشققتر دوسققت داشققت؟ او او پرسققیدم، اگققر کسققی تققرک نکققرده اسققت، چققرا دوره آن

وقتققی آن دوره را گذرانققدم، نسققبت بققه سققیگار کشققیدن احسققاس بققدی » جققواب داد:

 «نداشتم!

وظیفققه هققر کلینیققک تققرک سققیگار بایققد ایققن باشققد کققه بققه مققراجعین کمققک کنققد از 

کقه موفقق شقوند، لقازم اسقت هقر رتمند اعتیاد به نیکقوتین رهقا شقوند. بقرای اینچنگال قد

مصققر  سققیگار  ادامققهو عواقققب مربققو  بققه  کشققدیمققچققرا سققیگار  کققهنیااز  کنندهشققرکت

و مرگبققار  یازنظققر اجتمققاع درک کققاملی پیققدا کنققد. سققیگار اعتیققادآور، گققران، نققامقبول
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ایقن اثقرات را درک کنقد و اهمیقت ی بتوانقد شخصقاست. چطور ممکقن اسقت کلینیقک یقا 

فققرد از کشققیدن سققیگار احسققاس بققدی نداشققته  کققهتققا جققایی  بگیققرد کمدسققترا  هققاآن

 باشد؟

واکنش طبیعی اکثقر افقراد سقیگاری ایقن اسقت کقه اثقرات سقیگار را بقر روی سقلامتی 

جققرا  »دارد و عنققوان را برمققی یاروزنامققهشققان انکققار کننققد. وقتققی او و موقعیققت اجتماعی

دهقد. وقتقی پیقامی را در رادیقو یقا تلویزیقون ، دیگر بقه خوانقدن ادامقه نمیندیبیمرا  «کل

گیقرد، یقا بقه ایقن بقاور نادرسقت تکیقه شقنود، یقا آن را نادیقده میدرباره خطرات سیگار می

امقا درنهایقت، حتقی بقدن خقودش هقم  افتقد؛کند کقه ایقن مشقکل بقرای او اتفقا  نمیمی

خق  کقردن، درد لقائم جسقمی مثقل سقرفه کقردن، خ شود. او ممکقن اسقت عشاکی می

از  یاگسققتره، خشققن شققدن صققدا و درددلها، سققردرد، حسققی در انققدامقفسققه سققینه، بی

، اشییغققذا، رژیققم وهققواآباو تقصققیر را بققه  یطورکلبققهمشققکلات دیگققر را تجربققه کنققد. 

دیگققری کققه بققه ذهققنش  بهانققهاسترسققش، سققرماخوردگی، آنفولققانزا، حساسققیت یققا هققر 

 تا از سیگارش محافظت کند. دهدیمنسبت  رسدیم

سقیگاری  شقخ کلینیک مقا طقوری طراحقی شقده اسقت کقه تمقام توجیهقاتی را کقه 

های زیققادی بقرای سققیگار کشققیدن دارد بققرای همیشققه از بقین ببققرد. او ممکققن اسققت بهانققه

هقا دروغ هسقتند. کلینیقک مقا یکقی دانقد کقه همقه آنبرای سیگار کشیدن بیقاورد، امقا می

کنققد، یققا کلینیققک کققاری سققیگار را تققرک می اوکنققد: یققا از ایققن دو هققد  را بققرآورده می

توانقد در انتهقای کند کقه در بقاقی عمقرش از سقیگار کشقیدن لقذت نبقرد. او دیگقر نمیمی

روز بنشققیند و بققا نققادانی بققا خققودش فکققر کنققد کققه چقققدر از سققیگار کشققیدن لققذت بققرده 

در مققورد سققیگار کشققیدن بققه ذهققنش نفققوذ اسققت. بققرعک ، اگققر هققم اجققازه دهققد فکققری 

نقخ، یقا حتقی بیشقتر، در آن روز  62یقا  12، 22کند، عصقبانیت از ایقن اسقت کقه کشقیدن 

اسققت کققه احتمالققاً  کننققدهناراحتکققه چقققدر . همچنققین اینبققوده اسققتای کار احمقانققهچققه

 کار را تکرار خواهد کرد. فردا هم همین

شقیدن احسقاس بقدبختی بکنقد؟ چقون سقیگار ک بقه خقاطرخقواهیم کسقی چرا مقا می

انقدازه کقافی از سقیگار کشقیدن ناراحقت شقود آن را کنقار بگقذارد. دیقر یقا زود، شاید اگر به

تنهایی ایققن کققار را انجققام دهققد تققا تققرک کنققد. شققاید خققودش بققهمنطققق بققه او انگیققزه می

کققار را انجققام  کققه چطققور ایققندهققد، شققاید هققم پققیش مققا برگققردد تققا کمققک بگیققرد. این
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 کقمکمآنچقه مقا  کقهنیادهد مهم نیست؛ مهم این اسقت کقه سقیگار را تقرک بکنقد. بقا می

شققاید باعقق  شققود احسققاس نققاراحتی کنققد، امققا درک نکققردن آن باعقق   میفهمققانیمققبققه او 

 در درازمدت رنج بیشتری را تحمل کند. شودیم

ش کققاه-کققرد کققه کلینیقک قبلققی باربققارا انجققام داده بققوداگقر کلینیققک مققا کققاری را می

دلایققل لققازم بققرای  شققودممکققن بققود باعقق   -احساسققات منفققی در مققورد سققیگار کشققیدن

بققه سققیگار کشققیدن را بققه او بدهققد. ازآنجاکققه سققیگار هرسققاله مسققئول مققرگ  ادامققه

شقود، هقا نفقر دیگقر ]در آمریکقا[ میهقزار نفقر و معلولیقت میلیون 322بقیش از  زودهنگام

  سققیگاری نخواهققد بققود. عواقققب کققاهش دادن اضققطراب در مققورد سققیگار بققه نفققه شققخ

و دیگققر نتققایج شخصققی سققیگار کشققیدن را در نظققر  جسققمی، روانققی، اجتمققاعی، اقتصققادی

 هرگز پک دیگری نزنید! ها را در نظر بگیرید وتمام این بگیرید.

 

 «بنامم؟ باید چه خودم را»

ه یکی از اعضای انجمقن اینترنتقی اخیقراً پیقامی فرسقتاده بقود و در آن پرسقیده بقود کق

آیا بایقد خقودش را غیقر سقیگاری بنامقد یقا نقه چقون درواققه سقیگار را تقرک کقرده بقود. 

حقال ممکقن اسقت ایقن جقواب بعضقی افقراد را گقیج کنقد. جواب او اساساً بلقه اسقت، بااین

کننققد، یعنققی بققه هققا افققرادی هسققتند کققه بققه بحقق  از یققک دیققدگاه تققاریخی نگققاه میاین

 ی بار منفی یا مثبتی نداشتند.زمانی که عبارت سیگاری و غیر سیگار

شقققد کقققه در طقققول بقققرای کسقققانی اسقققتفاده می «غیقققر سقققیگاری»اوایقققل عبقققارت 

زنم آنچققه وضققعیت بققار هققم لققب بققه سققیگار نققزده بودنققد. مققن حققدس مققیشققان یکزندگی

 «سققیگاری-هرگققز»کنققد عبققارت تر توصققیی میرا در حققال حاضققر دقیققق یشخصقق چنققین

 جاافتاده در جامعه را تغییر دهیم. لغاتکاربرد اما سخت است که  باشد؛

های بیمققه، ازنظققر قققانونی بققین اصققطلاحات گققاهی در اسققناد رسققمی، ماننققد برگققه

امققا در مورداسققتفاده  گذارنققد؛سققیگاری فققر  می-سققیگاری، سققیگاری سققابق و هرگققز

تقا زمقانی  شخصی و عمومی از این عبقارات، غیقر سقیگاری نامیقده شقدن هقم خقوب اسقت

 یققکحال هرگققز سقیگار نکشققیده ن غیققر سقیگاری و کسققی کقه تابققهکقه متوجققه باشقید بققی

 تفاوت وجود دارد.
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کشقد گفتقه کشقیده امقا دیگقر نمیدیگر اصطلاحاتی کقه بقه کسقی کقه قبلقاً سقیگار می

، یققا افتققهیبهبودشققده، سققیگاری ابق، سققیگاری اصلا انققد از سققیگاری سققشققوند عبارتمی

بسقیار »هقا پیشقوند م بایقد بقه تمقام آنکنوجود، مقن فکقر مقیشقده. بقااینسیگاری متوقی

تقا ایقن اصقطلاحات « سقیگاری سقابق بسقیار خوشقحال»هم اضقافه شقود، مثقل  «خوشحال

مقوردش بقه  احساسقی منفقی یقا معنقی محقروم شقدن از سقیگار بقرای کسقی کقه در باربا 

 روند تفسیر نشوند.کار می

یققن موضققوع کشققد درک اکشققیده امققا دیگققر نمیبققرای هرکسققی کققه قبلققاً سققیگار می

سققیگاری و سققیگاری سققابق یققک تفققاوت بققزرگ وجققود -کققه بققین فققرد هرگققز الزامققی اسققت

 دارد.

سققیگاری ممکققن -هرگققز شققخ کققه ازنظققر جسققمی و روانققی، سققیگاری سققابق و بققا این

تققا جققایی کققه نگققرش و نظراتشققان مثققل هققم  اسققت احساسققی کاملققاً مشققابه داشققته باشققند

نقد. سقیگاری سقابق هنقوز یقک اعتیقاد را مهقم بقا یکقدیگر دار جسقمانیباشد، یک تفقاوت 

هرحال وجقود دارد. به همراه دارد. در حقال حاضقر شقاید علقائم آن مشقخ  نباشقد امقا بقه

 این تفاوت فقط در یک صورت بروز پیدا خواهد کرد.

توانققد، اگققر بخواهققد  کققه هققیچ دلیققل کسققی کققه هرگققز سققیگار نکشققیده اسققت می

یقک پقک سقنگین و عمیقق بقه سقیگار بزنقد و  ای هم برای انجقام آن وجقود نقدارد(منطقی

انجقام  لیقبقه دلاحتمال خیلی زیاد سرفه کنقد، دچقار تهقوع شقود و حتقی ممکقن اسقت به

تقا مقدتی احسقاس بقدی خواهقد داشقت و  احتمالقاًاین عمل احمقانقه و زننقده بالقا بیقاورد. 

 زیاد دیگر انجام چنین کاری به ذهنش هم نخواهد رسید.احتمالبه

ق هقم ممکقن اسقت ایقن عمقل غیرمنطققی را انجقام دهقد. ممکقن اسقت سیگاری سقاب

 ازنظقریک پک بزند، سرفه کند، حالقت تهقوع پیقدا کنقد و حتقی بالقا بیقاورد. ممکقن اسقت 

ای سقیگاری-هرگقز شقخ روانی احسقاس وحشقتناکی داشقته باشقد، حتقی شقاید بقدتر از 

نفققر خواهققد شققد و بققه کققه همققین کققار را انجققام داده اسققت. او احتمالققاً از ایققن تجربققه مت

امقا در عقرض چنقد دقیققه، یقا  شقود؛خاطر این کقار از دسقت خقودش خیلقی عصقبانی می

کنققد یققک کنترل او را مجبققور میچنققد سققاعت، یققا شققاید چنققد روز، یققک وسوسققه غیرقابققل

 نخ دیگر بکشد.
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 شققدتبهو احسققاس  هققا را نشققان دهققدبققار دوم هققم ممکققن اسققت همققان واکنش

زودی او خققودش را در حققال مصققر  هرچققه بیشققتر نیکققوتین بققهوحشققتناکی داشققته باشققد. 

نیکققوتینش خواهققد  روزانققهتققدریج بققه میققزان سققابق مصققر  سققرعت یققا بهو به بینققدمی

 یا شاید حتی بیشتر از قبل.رسید، 

 کققهنیابققا -تفققاوت ایققن دو در ایققن واقعیققت نهفتققه اسققت کققه اولققین پققک سققیگار

کنترل در سققیگاری های غیرقابققلوسققهباعقق  ایجققاد وس حققالنیدرع -ناخوشققایند اسققت

سقیگاری کقه یقک احسقاس انزجقار در او بقه -هرگقز شقخ شقود، در مقایسقه بقا سابق می

آید. یقک پقک از سقیگار بقرای سقیگاری سقابق بقه معنقی بازگشقت اعتیقاد اسقت. وجود می

 اعتیادی که نهفته بود حالا با تمام قوا برگشته است.

 ا هقر اصقطلاحی کقه خودتقان بقا آن راحتیقد؛شما حالا یک سقیگاری سقابق هسقتید؛ یق

، همقواره بقه یقاد داشقته باشقید کقه شقما هنقوز هقم یقک تقانیاریهوشاما در تمام سطو  

و همیشققه هققم معتققاد روبققه بهبققود  معتققاد نیکققوتین هسققتید کققه در حققال بهبققود اسققت

 خواهید ماند.

نقد بهبقود طرز فکقری نیسقت کقه بقرای کسقی خوشقایند باشقد، امقا اگقر فرآی الزاماًاین 

بقه دلیقل وجقود یقک  کقهشما بخواهد ادامقه پیقدا کنقد، بایقد ایقن آگقاهی را حفقک کنیقد 

 کقردن یمعرفقمراققب باشقید. هرچققدر هقم کقه  شقهیهم، بایقد شقدهمتوقیاعتیاد نهفته و 

عنوان یقک سقیگاری سقابق احسقاس بقدی داشقته باشقد، بسقیار بهتقر از ایقن اسقت خود به

 .«یگاری هستممن یک س»که بار دیگر بگویید: 

کقه او  اسقت یامقادهسقیگاری کسقی اسقت کقه در حقال حاضقر تحقت کنتقرل  شخ 

و یکقی  پقک بزنقد ]بقه سقیگار[ ها یقا صقدها بقار در روز، پشقت سقرهمکند دهرا مجبور می

 او ،نیکققوتینفعققال،  مققادههمققراه ایققن  .پقق  از دیگققری، دوز ]نیکققوتین[ را وارد بققدنش کنققد

نققوع مققاده  1222( و بققیش از زاسققرطاناد شققیمیایی نققوع کارسققینوژن  مققو 12بققیش از 

مثققل  شققیمیایی دیگققر را وارد بققدنش کنققد کققه صققدها مققورد از ایققن مققواد سققمی هسققتند 

 (.12، مونوکسید کربن و فرمالدهین11هیدروژن دیانیس ،12آرسنیک

                                                      
10. arsenic 
11. hydrogen cyanide 
12. formaldehyde 
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بققارترین و مرگ نیترکننققدهفلجدادی از سققیگاری خطققر ایققن را کققه بققه تعقق شققخ 

بققرد. او همیشققه بققوی بققدی شققود بالققا می بققرای بشققر دچققار شققدههققای شناختهبیماری

 ازنظققرفعققال بققه اسققتفاده از ایققن محصققول ادامققه دهققد،  طوربققهدهققد و تققا زمققانی کققه می

 اجتماعی مطرود خواهد بود.

رسقد، امقا سقیگاری بقودن بقه نظقر نمی چنقدان عقالیسیگاری سابق نامیقده شقدن  بله

اسققت.  تروحشققتناکمراتب کقردن آن بققهچیقزی اسققت کققه اعتقرا  کققردن بققه آن و تجربققه 

ایقد، حفقک کقه وضقعیت فعلقی خقود را، بقا هقر اسقمی کقه بقرای آن انتخقاب کردهبرای این

سقیگاری برنگردیقد، تنهقا بقه  شقخ گاه بقه روش زنقدگی مرگبقار یقک که هیچو این کنید

 هرگز پک دیگری نزنید!یاد داشته باشید که 
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 پیشگیری از بازگشت اعتیاد: 4فصل 

 نون اعتیادقا

معتاد، باع  برقراری مجدد  شخ  واردکردن ماده اعتیادآور به بدن»
 «شود.می ادآوریاعت مادهوابستگی شیمیایی به آن 

کننقد مقن باعق  چقون گمقان می شقوند،افقراد سقیگاری گقاهی از دسقت مقن عصقبانی می

خقوب، مقن کننقد؟ طقور فکقر میهقا اینها به سقیگار کشقیدن بازگردنقد. چقرا آنام آنشده

زنققد یققا شققاید کققه وقتققی یکققی از مققراجعینم یققک پققک می ایققن عققادت ناخوشققایند را دارم

کنققد کنم. او فکققر میازحققد بققزرگ مققیکشققد، موضققوع را بیشچنققد نققخ سققیگار می

بققه سققیگار  کاملققاًاسققت کققه هققیچ راهققی جققز اینکققه  کننققدهقانهمققن چنققان  یهااسققتدلال

 کشیدن برگردد ندارد.

بیققاورد کققه  العمری روام کققه بققه وابسققتگی مققاداما مجبققور کققردهدر نظققر او، مققن او ر

. او اعتققاد دارد شقودبقرد و درنهایقت ممکقن اسقت باعق  مقرگش اش را از بقین میسلامتی

کشققید و بققار سققیگار میقققدر موضققوع را جققدی نگرفتققه بققودم، او همققان یکاگققر مققن این

 کارچققه دانققمیمقق کققهنیا ودبققاوجتققوانم کققرد. مققن چطققور میدیگققر ایققن کققار را تکققرار نمی

 ها راحت بخوابم؟شب امکرده

خقوابم، متشقکرم، چقون مسقئول بازگشقت ایقن افقراد بقه سققیگار راحقت می نسقبتاًمقن 

تواننققد تمققام افتخققار بازگشققت بققه سققیگار را بققه خودشققان هققا میکشققیدن مققن نیسققتم. آن

تیققاد بققه اند چققون قققانون اساسققی اعهققا بققه سققیگار کشققیدن بازگشققتهنسققبت دهنققد. آن

 اند.اند: یک پک به سیگار زدهنیکوتین را زیر پا گذاشته

منصقفه یقا مقأمور اعقدام را خقواهم نققش قاضقی، هیئتاین قانون مقن نیسقت. مقن نمی

گویققد کققه واردکققردن مققاده اعتیققادآور بققه بققدن بققازی کققنم. قققانون اعتیققاد جسققمانی می

ود. مققن ایققن قققانون را شققمعتققاد باعقق  برقققراری مجققدد وابسققتگی بققه آن مققاده می شققخ 
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هقا تر از ایقن حر ام. کقار مقن خیلقی سقادهام. من ایقن ققانون را بقه اجقرا نگذاشقتهننوشته

 .کنماست. تنها کار من این است که این قانون را تفسیر 

گردد، طور کامقل بقه اعتیقاد بقازمیاین است که فقط با یقک پقک، فقرد یقا بقه اشیمعن

علقائم تقرک سقیگار عبقور کنقد. اکثقر افقراد تقرک سقیگار را  تجربقهیا اینکه باید از فراینقد 

 کنند.انتخاب نمی

کنندگان هسقتند کقه قبلقاً بقه مقدت یقک سقال یقا در هر کلینیقک، تعقدادی از شقرکت

بیشتر سقیگار را تقرک کقرده بودنقد. درواققه، یکقی از مقراجعین مقن قبقل از اینکقه دوبقاره 

گققاه ر را تقرک کققرده بقود. او هیچسقال سققیگا 21سقیگار کشقیدن را شققروع کنقد بققه مقدت 

از زنقدان  کاملقاًسقال فقرد  21کقه حتقی پق  از  بود که چنقین ققانونی وجقود دارد دهینشن

 شود.اعتیاد آزاد نمی

بققاقی  سققیگارش را دور انققداخت، بققرای «آخققرین»زمققانی کققه  کققردینمققاو درک 

بخشقش ابلگقرفتن ایقن ققانون ق امقا نادیقده شقده بقود؛داده «عفقو مشقرو »عمرش بقه او 

. در مقایسققه بققا معیققار عققدالت اندشققدهنوشققته  گونققهنیاطبیعققی  و قققوانین زیسققتی نیسققت:

امققا امققور بققه ایققن صققورت  ؛رسققدیمقق بققه نظققردر آمریکققا، ایققن مجققازات خشققن و نققامعمول 

 هستند.

جای شققرکت در شققاید فققردی کققه اخیققراً بققه سققیگار کشققیدن برگشققته اسققت بایققد بققه

و از  نققدازدیبرا بققه جریققان  یاپرونققدهتمققاس بگیققرد تققا کلینیققک تققرک سققیگار بققا وکققیلش 

حقش مبنی بر اینکقه بایقد بتوانقد هرازگقاهی یقک نقخ سقیگار بکشقد دفقاع کنقد. شقاید او 

تشقخی   گنقاهیبقدلسقوزی نصقیبش شقود،  منصقفهئتیهتقلقب کنقد،  بقارکیبتواند فقط 

 آزاد و مستقل خار  شود. شخ یک  عنوانبهداده شود و از دادگاه 

طققر ، هققیچ نفققر انسققان بی 12در مقابققل  اشپرونققدهدر هنگققام دفققاع از  مئنققاًمط

از هققر خطققایی مبققرا اسققت نخواهققد  کققهنیادر مققورد  هققاآنمشققکلی بققرای قققانه کققردن 

ی آزاد و مسققتقل از دادگققاه شخصقق عنوانبققهدر همققین حققین کققه بققا خوشققحالی  ؛ وداشققت

و دوبقاره یقک نقخ  دیقآیمقسقراغش  بقه کنترلرقابقلیغ وسوسقهآید، احتمالاً یک بیرون می

 کند.سیگار روشن می

بققه دنبققال دور زدن قققانون اعتیققاد نباشققید. در ایققن صققورت خودتققان را محکققوم بققه  

گیرانه و ناعادلانققه بققه نظققر سققیگار کشققیدن خواهیققد کققرد. بااینکققه ممکققن اسققت سققخت
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هقد برسد، بقرای خیلقی از افقراد، سقیگار کشقیدن جرمقی اسقت کقه مجقازات آن مقرگ خوا

 هرگز پک دیگری نزنید! عی نکنید این سیستم را فریب دهید؛بود. س

 

 «من امروز سیگار نخواهم کشید!»

هقرروز بقا عقزم راسقخ و یقا بقا بقیم و هقراس  ادیزاحتمالبقهدر طول فرآینقد تقرک کقردن، 

. دیققکردیمققبققه ایققن مفهققوم فکققر  کققهیدرحققال دیاشققدهبققاورنکردنی از خققواب بیققدار 

ری بققود کققه شققما بخققش زیققادی از تمرکققز خققود را بققر روی ایققن ایققن ضققرو درهرصققورت

 هد  بزرگ بگذارید.

کققرد ، شققمارا ملققزم میشققدندیمققهای بققاورنکردنی کققه بققه دلیققل اعتیققاد ایجققاد وسوسقه

نسقبت بقه سقیگار  ریناپقذمقاومتتقا میقل  لقازم را همقراه داشقته باشقید تمام اراده و دلایقل

سقیگار  بقرمجقدد  دیقتأک نقهوع شقده باشقید یقا را سرکوب کنید. چه شما متوجه این موضق

نکشیدن بلافاصله پق  از بیقدار شقدن، بخشقی حیقاتی از موفقیقت شقما را در اوایقل تقرک 

 کرد.سیگار تأمین می

تنهققا در اوایققل دوران  «امققروز سققیگار نکققش»واقعیققت ایققن اسققت کققه بققازگویی مفهققوم 

یققدار شققدن در بققاقی تققرک نیسققت کققه اهمیققت دارد. شققما بایققد ایققن موضققوع را هنگققام ب

 عمرتان بازگو کنید.

شققروع کنیققد. بققه همققین انققدازه  «کشققممققن امققروز سققیگار نمی»را بایققد بققا  هققرروز

اهمیققت دارد کققه در پایققان هققرروز، شققما بایققد بققه خودتققان بققرای پایبنققدی بققه ایققن هققد  

 و باید از این بابت احساس غرور و افتخار کنید. ارزشمند تبریک بگویید

ها پق  از تقرک سقیگار، هقرروزی کقه بقه نفق  کشقیدن و و حتقی دهقهها چراکه سال

یقک خطقر بقالقوه وجقود خواهقد  مثابقهبه، بازگشقت بقه سقیگار دیقدهیمقفکر کردن ادامه 

خقو انقدازه اعتیقاد بقه الکقل یقا مقواد غیرمجقاز قدرتمنقد اسقت. داشت. اعتیاد به نیکوتین به

 روزمره شما سرایت کرده بود.زندگی  یهاحوزهبه سیگار تقریباً به تمام  گرفتن

ممکققن اسققت شققما اجققازه دهیققد رضققایت از خققود، فضققای خققالی را کققه اعتیققاد 

بقه جاگذاشقته پقر کنقد و ایقن کقار را بقا نادیقده گقرفتن تلقاش  تقانیهاعادتو  تقانیمیقد

 گذاشتید انجام دهید. یجابه هاآنو دستاوردی که با غلبه بر  یزدنمثال
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و ممکققن اسققت فرامققوش  دفاعتققان متزلققزل شققودشققود یرضققایت از ایققن وضققه باعقق  م

انققد. ممکققن اسققت شققما دیگققر متوجققه بهبققود کنیققد دلایلتققان بققرای تققرک سققیگار چققه بوده

 بقه همقراهکقه  تقانیزنقدگهای جسقمانی، اجتمقاعی و اقتصقادی گسترده کیفیت در جنبقه

 آمده است نباشید. به وجودترک سیگار 

گذشقته مقبهم تبقدیل شقد کقه بقه نظقر هقیچ که سیگار به بخشقی از یقک سر ، وقتی

 معصقومانه شقود کقهارتباطی با وضقه امروزتقان نقدارد، فکقر سقیگار، بقا فرصقتی همقراه می

مهققم اجتمققاعی، یققا یکققی از  چنققداننهموقعیققت یققک سققراغ آن برویققد. ممکققن اسققت ایققن 

 های اساسی زندگی شما باشد.بحران

دشقان هسقتند. انگیقزه، علقت و تمقام عناصقر در جقای خو رسقدیمق بقه نظقرهرحال، به

طور موقققت فرصققت سققیگار کشققیدن وجققود دارنققد، منطققق و دانققش مربققو  بققه اعتیققاد بققه

 شود.. یک پک زده میاندبیغا

. بققدن شققما تقاضققای نیکققوتین خواهققد کققرد. شققوندیمققاکنققون قققوانین جدیققدی حققاکم 

د کقه و حتقی اگقر متوجقه نشقوی شقده در حقال رخ دادن اسقتیک فرآینقد از پقیش تعیین

 گردد.چه اتفاقی افتاده است، اعتیاد شما بازمی

خواسققت و میققل شققما بققرای درسققت کققردن شققرایط مغلققوب تقاضققای بققدن بققرای 

ای کقه در حقال رخ دادن اسقت . شقما هقیچ کنترلقی بقر فرآینقد جسقمیشقودیمقنیکوتین 

 کند.زودی ذهن شما هم در برابر نیاز بدنتان سرخم مینخواهید داشت. به

زیاد احسققاس پشققیمانی شققدید و نققدامت خواهیققد کققرد. احسققاس تمالاحشققما بققه

زودی شققما حسققرت روزهققایی را شکسققت و گنققاه عمیققق بققه شققما بازخواهققد گشققت. بققه

امققا آن  ؛آمققدیمققفکققر سققیگار کشققیدن سققراغتان  نققدرتبههققا خواهیققد خققورد کققه در آن

 آرامی به یک تصویر مبهم از گذشته تبدیل خواهند شد.روزها به

کشقد تقا شقما دوبقاره عقزم کقافی طقول ب هادهقهها و یقا حتقی ها، ماهست هفتهممکن ا

 برای اقدامی جدی جهت ترک کردن پیدا کنید.

از همققه،  زتققریانگغمو یققا  اولیققه زهیققانگگققاه قققدرت، متأسققفانه، ممکققن اسققت شققما هیچ

و یققا  فرصققت مناسققب را بققرای تققرک دوبققاره پیققدا نکنیققد. تشققخی  یققک بیمققاری لاعلققا 

فرصقت عملقی شقدن را بقه آن  گقاهچیهشقود و مقانه هقر تلاشقی  توانقدیمقاگهقانی مرگ ن

 ندهد.
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طور فعققال و ننگینققی گرفتققار شققوید. بققه زیققانگغماجققازه ندهیققد در چنققین سققناریوی 

و مزایقای مربقو  را حفقک کنیقد: فوایقد جسقمانی، عقاطفی،  دیقبمان رهقابکوشید از سقیگار 

 ودن.و اجتماعی سیگاری نب یاحرفهاقتصادی، 

 «مققن امققروز سققیگار نخققواهم کشققید.» همیشققه روزتققان را بققا ایققن جملققه شققروع کنیققد:

همققواره روزتققان را بققا تأییققد دوبققاره خودتققان و احسققاس غققرور از اینکققه دوبققاره در جنققگ 

اید بقه پایقان ببریقد. همقواره بقین زمقان بیقدار شقدن هرروزه خود بر اعتیادتان پیقروز شقده

 هرگز پک دیگری نزنید! که و خوابیدن، یادتان باشد

 

 هرکسی متفاوت است؟

یققک بققاور رایققج در بسققیاری از اجتماعققات ایققن اسققت کققه همققه بققا یکققدیگر تفققاوت دارنققد. 

های زنقدگی درسقت اسقت، از بسقیاری جهقات هنگقام بااینکه ایقن موضقوع در اکثقر زمینقه

 .کندینمبررسی اعتیاد به مواد، صد  

هققا، هتشقان بققیش از تفاوتشققان اسقت. رفتققار آناکثقر افققراد معتقاد در بیشققتر مققوارد شبا

تر و شققدهباورهققا و نگرششققان همققه تحققت کنتققرل یققک مققاده اسققت. هرچققه اعتیققاد تثبیت

 شود.معتاد تبدیل میفرد ای از یک دارتر شود، فرد بیشتر به کلیشهریشه

کققه سققیگار را تققرک کنققد و نیکققوتین را از بققدنش سققیگاری، وقتی شققخ در مققورد 

 حققالنیباای ظققاهر خواهنققد شققد. شخصقق یهققاتفاوت قتققاًیحقوقققت آنبیققرون کنققد، 

سققابق وجققود دارد کققه لققازم اسققت درک  یهققایگاریسققهایی بققا دیگققر همچنققان شققباهت

 شوند.

زمانی که فقرد سقیگار را تقرک کنقد، او بقر اعتیقادش تسقلط پیقداکرده اسقت، امقا ایقن 

-هرگققز»امققا او یققک کشققد، اعتیققاد هنققوز همققراه او هسققت. ایققن شققخ  دیگققر سققیگار نمی

هققم نیسققت. سققیگاری سققابق، هنققوز هققم یققک معتققاد بهبودیافتققه اسققت و بایققد  «سققیگاری

 این آگاهی را زنده نگه دارد.

تواننققد می هققاآنهای سققابق یققک شققباهت مهققم دیگققر هققم دارنققد. سققیگاری وجودنیبققاا

 هرگز پک دیگری نزنند!در تمام باقی عمرشان رها از سیگار باشند، به شرطی که 
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 هرگز پک دیگری نزنید!

و در  هایم وجققود دارد، تقریبققاً در تمققام پسققتامگفتققههققایم مققن هققرروز ایققن را در کلینیک

کنم ، هنقوز هقم احسقاس مقیوجودنیبقاابینیقد. کوتقاه آن را می یهانامقهپایان تمقام ایقن 

 هرگز پک دیگری نزنید! اندازه کافی تکرار کنم:آن را به توانمینم
 کشقید خوشقتان بیایقد و فکقر کنیقدست کقه بترسقم از سقیگاری کقه میموضوع این نی

شقود سقرگیجه بگیریقد، اسقت. بقرعک ، احتمالقاً باعق  می العقادهفو برگشتن بقه سقیگار 

شقدت از خودتقان و در کقل احسقاس مریضقی کنیقد. احتمالقاً به حالت تهوع داشقته باشقید

حتقی ایقن هقم مشقکل مقا  حقالنیبااایقد متنفقر خواهیقد شقد. برای کاری کقه انجقام داده

 نیست.

خطر اصلی، تقویت اعتیقاد بقه نیکقوتین اسقت. ایقن یقک اعتیقاد ققوی اسقت. یقک پقک 

 تواند در عرض چند روز شما را به مصر  سابقتان بازگرداند.از سیگار می

سققال از  22از  تققریطولققان ییهققادورهکققه در  میاداشققتهمراجعینققی را در کلینیققک 

گیرنقد کققه فقققط یقک نققخ سقیگار بکشققند. حتققی یقک روز تصققمیم میانققد. سقیگار دور بوده

زمققانی طولققانی، اولققین سققیگار کققافی اسققت تققا دوبققاره فرآینققد علققائم تققرک  دوره نیبعققدازا

 کامل از ابتدا آغاز شود. طوربهاعتیاد 

هققا بققه اند و در عقرض چنققد روز وابسقتگی آنهقا دوبققاره بقه یققک مقاده وابسققته شققدهآن

و  طور کامققل بازخواهققد گشققت. تمققام خطققرات جسققمی، روانققیبققهایققن مققاده شققیمیایی 

 گردند.های سنگین سیگار کشیدن به سطو  قبلی برمیهزینه

توانقد بیافتقد، در شقب اول یقا دوم اگر بقاور نداریقد کقه ایقن اتفقا  بقرای شقما هقم می

کلینیققک بعققدی تققرک سققیگار مققن حاضققر شققوید. بققه صققحبت تمققام کسققانی کققه در آنجققا 

کسققانی هسققتند کققه هققا همهتققا سققیگار را کنققار بگذارنققد گققوش دهیققد. این دانشققده حاضققر

توجهی سقیگار را کنقار گذاشقته بودنقد، کسقانی کقه سقیگار نکشقیدن زمانی به مقدت قابقل

بودنقد، کسقانی کقه حالقا بقه کمقک  دنینکشقرا دوست داشتند، کسانی کقه عاشقق سقیگار 

هقا بقه دلیقل یقک و همقه این بقودن برگردنقد یگاریسق ریقغاحتیا  دارنقد تقا بقه وضقعیت 

 است. زیانگغماشتباه 
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زیاد، شقما هقم نیسقتید. دفعقه بعقد احتمالها از خطر اولقین پقک مصقون نبودنقد. بقهآن

 گذرا به فکر سیگار کشیدن افتادید این را در نظر داشته باشید. طوربهکه 

توانیققد همچنققان سققیگاری سققابق بققاقی اکنققون شققما حققق انتخققاب داریققد. شققما می

مانید یا اینکه دوبقاره بقه سقیگار معتقاد شقوید. هقردو گزینقه را بقا دققت در نظقر بگیریقد. ب

بقار باشقید یقا اینکقه یقک کقه بقرده یقک گیقاه مرگاین :دیپسقندیمقکدام سبک زندگی را 

آزاد باشققید. تصققمیم نهققایی بققا خققود شماسققت. اگققر دومققی را انتخققاب  قتققاًیحق شققخ 

 هرگز پک دیگری نزنید! شود پیروی کنید:مینهادی که داده از پیش صرفاًکردید، 

 

 «!دیکشخواهم  اگر برای سرطان ریه درمانی پیدا کنند، من دوباره سیگار»

 یاظهققارنظرانققد چنققین خیلققی از مققراجعین کلینیققک وقتققی تققازه بققرای تققرک سققیگار آمده

ی ادیقزسقابق کقه مقدت  یهقایگاریسقحال جقای تعجقب اسقت کقه بعضقی . بااینکنندیم

 .کنندیماند هم این احساس را حفک سیگار را ترک کرده است که

ایققن افققراد در اصققل بققه دلیققل تققرس از سققرطان سققیگار را تققرک  رسققدیمققنظققر  بققه

امققا وقتققی سققیگار را کنققار گذاشققتند، فوایققد زیققاد دیگققری هققم بققرای سققیگاری  انققد؛کرده

یگار هققا بققرای سققآن زهیققانگتققرس از بیمققاری نبایققد تنهققا  کققه شققوندیمققسققابق آشققکار 

 نکشیدن باشد.

اند. اکثققر بخشفوایققد جسققمی و روانققی سققیگار نکشققیدن هققم فققراوان و هققم رضققایت

، انققرژی بیشققتر و اسققتقامت بالققاتری دارنققد. ی دارنققدبهتققر نف تققهای سققابق سققیگاری

 شود.شان بسیار بهتر میتنفسی-یابد و عملکرد قلبیها بهبود میگردش خون آن

 یهققایگاریسققتنفسققی و دسققتگاه گققردش خققون، بققه دلیققل بهبققود عملکققرد دسققتگاه 

 هقاآنشقرکت کننقد کقه در زمقان سقیگاری بقودن بایقد از  ییهقاتیفعالتوانند در سابق می

کققه  هققا چققه در خانققه و چققه در محققل کققار، کققارایی بیشققتری دارنققد. آنکردنققدیمققپرهیققز 

 گذارد.باقی می بخشلذتبرایشان وقت بیشتری برای انجام تفریحات 

از غققذا  توانققدیمقق، درنتیجققه سققیگاری سققابق بیشققتر شققودیمققغققذا بهتققر  طعققم و بققوی

زنققدگی  یتقاضققاهاو  هققاتنشتواننققد بققا و بهتققر می شققوندتققر میهققا آراملققذت ببققرد. آن
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هققا بققوی بهتققری . آنافتققدیمققاتفققا   هققاآنزیبققایی  در یتوجهقابققل مواجققه شققوند. بهبققود

 سد.رتر به نظر میو حتی پوستشان هم سالم دهندمی

 .کنققدیمققوچققروک زودهنگققام پوسققت جلققوگیری بققرای بسققیاری، تققرک سققیگار از چین

هققا افتقاد. آناتفقا  میوچقروک زودهنگققام[ ]چیندادنقد اگقر بقه سقیگار کشققیدن ادامقه می

های سققابق مقبولیققت اجتمققاعی بیشققتری دارنققد. دیگققر لققازم نیسققت عنوان سققیگاریبققه

 باشد. کنندهناراحتای اطرافیانشان ها برنگران این باشند که سیگار کشیدن آن

جققا کققه خواسققتند برونققد و نگققران ایققن  تواننققد هققروقققت کققه بخواهنققد، می هققا هققرآن

تواننققد نیازشققان بققه نیکققوتین را برطققر  کننققد یققا نققه. دقیقققه می 22نباشققند کققه آیققا هققر 

های سققابق بققه آن یکققی از فوایققد مهمققی اسققت کققه بسققیاری از سققیگاری نف عققزتبهبققود 

 کنند.ها دیگر هرسال صدها یا هزاران دلار برای سیگار خر  نمیکنند. آنمی اشاره

لققوازم خانققه، لبققاس یققا صققندلی ماشینشققان  شققدنسوراخدیگققر لققازم نیسققت نگققران 

و  هایی باشقند کقه ممکقن اسقت هرچقه دارنقدسقوزیباشند. دیگر لقازم نیسقت نگقران آتش

از مقوارد دیگقر کمتقر  وجقهچیهبه اهمیقتش آنچقهحتی خودشقان را نقابود کنقد. درنهایقت، 

پققیش از موعققد و معلولیققت در  ریققوممرگ یریشققگیپقابلعلققت  نیتققربزرگ هققاآننیسققت، 

 .کنندیمحذ   شانیزندگکشور ما را از سبک 

چرا کسقی بایقد بخواهقد چنقین فوایقدی را فقدا کنقد تقا بقه سقیگار کشقیدن بقازگردد؟ 

هقای دیگقر هنقوز بقرای افقراد ، بیماریهقا را کقاهش دهنقدحتی اگقر خطقر یکقی از بیماری

 آیند.حساب میسیگاری یک تهدید جدی به

معتقاد شقدن. تمقام رفتارهقای مربقو   اما از آن بدتر، بازگشت بقه سقیگار یعنقی دوبقاره

ی از احسققاس ریققگشیپکققه بققرای  تققا سققطحی از نیکققوتین ازنققدیموردندوبققاره  ]بققه اعتیققاد[

 ک شود.در جریان خون حف علائم ترک کافی باشد

نیسقت. وقتقی  قبولقابقلهقایی سقیگار بکشقند کقه سقیگار کشقیدن ها باید در مکانآن

سقرهم سقیگار بکشقند تقا احسقاس بهتقری داشقته  شقوند، بایقد پشقتبا استرس مواجه می

یعنققی همققان احسققاس ناخوشققایندی کققه در صققورت سققیگاری نبققودن،  «بهتققر»باشققند. 

تواننقد بقا راحتقی بنشقینند و یقک ر نمیشقدند. دیگقتحت استرس مشابه بقا آن مواجقه می

شققرکت کننققد کققه سققیگار کشققیدن در آن  یاجلسققهفققیلم دوسققاعته را ببیننققد یققا در 

 ممنوع است.
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بیننققد کققه افققراد ضققعیی و بدشانسققی می چشققم بققههققا را بققار دیگققر، دیگققران آن

ها بققا تواننققد از چنققین وابسققتگی زشققتی بققه یققک مققاده شققیمیایی آزاد شققوند. بعضققینمی

نگقاه  هقاآنک  بقا حسقادت بقه ها بقا تمسقخر. هقیچکننقد و بعضقیها نگاه میی به آنتأس

معلولیققت و  سققبب یآرامبققهدهنققد، ظققاهر بققدی دارنققد و هققا بققوی بققدی میکنققد. آننمی

 شوند.مرگ خودشان می

وقققت  تر اسققت. هققربخشتر و لققذتتر، سققالمکشققد سققادهزنققدگی کسققی کققه سققیگار نمی

تادیققد، یققا اینکققه خواسققتید فقققط یققک نققخ سققیگار را امتحققان بققه فکققر سققیگار کشققیدن اف

کنید، نگاهی طولانی و دقیقق بقه موجقودی خقود از منقافعی کقه از تقرک سقیگار بقه دسقت 

 اید بیندازید.آورده

یققا تعققداد بیشققتری  62، 12، 22بققه دردسققرها و خطراتققی کققه در صققورت کشققیدن 

ها را در نظقر هقردوی ایقن گزینقه رو خواهیقد شقد فکقر کنیقد.هقا روبقهسیگار در روز بقا آن

هرگقز پقک دیگقری  سقیگاری سقابق بقاقی بمانیقد، صقرفاً بگیرید و اگر انتخقاب کردیقد کقه
 نزنید!

 

 «هستید؟ ریگسخت قدرنیاچرا در مورد تقلب »

مقن  بقازهم هقاآنکقه در دسقر تقلقب کقردم،  میگقویمقو  رومیم 1واچرزتیومن وقتی به »

چقرا شقما » «کقه بقه تلقاش ادامقه دهقم. دهنقدیمق یخوشقلدو بقه مقن  کنندیمتشویق  را

، یکقققی از راًیقققاخ «؟دیقققدهینمقققحمقققایتی شقققبیه بقققه ایقققن در مقققورد سقققیگار ارائقققه 

روشقی ققرار  ریتقأث تحقتچقون  کقردیمقکلینیک با خشقم بقه مقن حملقه  کنندگانشرکت

 نگرفته بودم که پ  از پنج روز باع  بازگشتش به سیگار شده بود.

سققعی در تغییققر رفتققاری مثققل پرخققوری و یققا اعتیققادی مثققل  مققن توضققی  دادم کققه

حقیقققت دارد کققه  کققهنیامتفققاوت دارنققد. بققا  کاملققاًسققیگار کشققیدن دو روش درمققانی 

در رژیققم غققذایی تحققت شققرایط خاصققی مثققل مهمققانی یققا تعطیلققات عملققی رایققج  «تقلققب»

 یاد.است، تقلب کردن در مورد یک اعتیاد متراد  است با برگشت تمام و کمال اعت

                                                      
1. Weight Watchers International 
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کنققد. از سققوی تر نمیکیلققو چققا  25را روز بعققد  شققخ کیققک،  تکققه خققوردن یققک

 معمولقاًسقیگاری سقابق را بقه اعتیقاد بازگردانقد.  توانقدیمقدیگر، کشقیدن یقک نقخ سقیگار 

 به مقدار سابق مصر  سیگار خواهد رسید. شخ در عرض چند روز یا چند هفته 

، امکققان لغققزش در برنامققه را کققاهش وزن یهققادورهبااینکققه ممکققن اسققت خیلققی از 

و یقا نیکقوتین،  پوشی بداننقد، کنقار آمقدن بقا یقک اعتیقاد، ماننقد هقروئین، الکقلچشمقابل

 است. سوءمصر به عدم استفاده از مواد مورد  شخ اش تعهد صددرصدی لازمه

کنقد، قطقه کامقل مصقر  کقه موفقیقت را تضقمین می سقادهبه دلیل وجود این ققانون 

بققه دلیققل اسققترس،  دهققدیمققچ تشققویقی بققه کسققی بققه خققودش اجققازه تققوانم هققیمققن نمی

 افزایش وزن، مهمانی یا هر دلیل دیگری، یک نخ سیگار بکشد ارائه دهم.

برگشققت، برگشققت اسققت؛ مهققم نیسققت بققه چققه دلیلققی اتفققا  افتققاده اسققت. هققد  هققر 

 سیگاری سابقی باید این باشد کقه از برگشقت اعتیقاد بقه سقیگار جلقوگیری کنقد. وقتقی بقا

یقک نقخ سقیگار بکشقید،  کنقدیمقرسقد حکقم مواجه شدید کقه بقه نظقر می ییهاتیموقع

 یک دقیقه وقت بگذارید و به یاد بیاورید که معتاد بودن به چه معنی بود.

 خقق ، گلققودرد و تنگققی نفقق . هشققدارهای مققداوم از سققوی دکترتققان:سققرفه، خ 

درد، خسققتگی و بققوی بققد دهققان و لبققاس و مققو. سققر «سققیگار را تققرک کققن وگرنققه...»

کقه شقاید کردیقد. نگرانقی مقداوم در مقورد ایناحساس بدبختی در روزهقایی کقه افقرا  می

کققه یققک سققیگار روشققن را در خانققه یققا محققل کارتققان جققا گذاشققته باشققید. وحشققت وقتی

 فهمیدید سیگارتان تمام شده است.می

دید. کشققیهققا سققیگار میاحسققاس ناخوشققایند خققانواده و دوسققتان وقتققی در خانققه آن

اند و و خقر  لقوازم خانقه کقه بقا سقیگار سقوخته پرداخت هزاران دلار در سال بقرای سقیگار

ها یقا پقدر و مادرتقان بقرای اینکقه سقیگار را تقرک کنیقد. در زدن بچقه باید عوض شوند. غر

کنتققرل  کاملققاًبققا جامعققه.  اختلققا  داشققتنهققا، تنهققا فققرد سققیگاری بققودن و حقق  مهمانی

 صویر زیبایی نیست، مگر نه؟سیگار. ت لهیوسبهشدن 

داریققد یققک نققخ سققیگار  «لیاققت»پق  دفعققه بعققد کققه احسقاس کردیققد نیققاز داریققد یققا 

بکشققید، عققواقبش را در نظققر بگیریققد. چیققزی بققه اسققم تقلققب، لغققزش یققا آزمققایش کققردن 

هایی کقه حالقا سقیگار وجقود نقدارد. تنهقا گزینقه «یقک نقخ»وجود نقدارد. امکقان کشقیدن 

آزادی کامققل یققا برگشققت کامققل  موفقیققت و یققا شکسققت اسققت:وجققود دارد  بققرای شققما
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شقوید اصقلاً قصقد نداریقد دوبقاره زنقدگی را بقا ایقن اعتیاد. در عرض چند ثانیقه متوجقه می

توانیقد بقه خودتقان تبریقک بگوییقد کقه یقک مقانه تجربقه کنیقد. شقما حالقا می یروزرهیت

ش از آن دوسقت داریقد خودتقان را بقی دیقکنیمقاید. شقما درک دیگر را پشت سقر گذاشقته

هرگقز پقک دیگقری  موفقیقت بسقتگی بقه یقک فقن سقاده دارد:که سیگار بکشید. پایقداری 
 نزنید!

 

 فقط یک پک کوچک

توانققد باعقق  ک پققک از سققیگار میبققرای خیلققی از افققراد درک ایققن مفهققوم کققه تنهققا یقق

هقا ایقن موضقوع منطققی شت تمقام و کمقال اعتیقاد شقود سقخت اسقت. بقه نظقر خیلیبرگ

 .نیست

در مققورد اینکققه آیققا یققک پققک از  امققا اگققر زمققانی خودتققان را در حققال کلنجققار رفققتن

گردانقد یقا نقه یافتیقد، فقرض کنیقد یکقی از اعضقای خقانواده یقا سیگار اعتیاد شما را بازمی

مصقر  هقروئین یقا  دیقدانیمق کقهیدرحقال، دیقدهیمقدوستان شما که خیلی به او اهمیقت 

ها دوبقاره بقه فکقر مصقر  تفریحقی ایقن هقا یقا سقالماهکوکایین را کنار گذاشقته، پق  از 

 ای به او خواهید کرد؟مواد افتاده است. چه توصیه

خصقوب شوکه شدن و وحشت خقود را از فکقر کقردن بقه ایقن موضقوع تصقور کنیقد، به

تمقام  بقاًیتقراز بقین رفقتن  و از نزدیقک دیقابوده همقراهشاگر کقه در زمقان او  اعتیقادش 

 در اشیزنققدگباشققید. حتققی ممکققن اسققت موضققوع مققرگ و  و را دیققدههای زنققدگی اجنبققه

 میان بوده باشد.

شققاید ارزشققش را داشققته  ،یاشققدهخققوب، شققاید حالقا بهتققر » آیقا بققه او خواهیققد گفققت:

نیقاز اسقت  دیقکنیمقآیقا احسقاس  «توانی از پ  یکقی بربیقایی یقا نقه.باشد که بفهمی می

امتحققان کققردن ایققن  بققاریککققه شققاید  بققه دنبققال ایققن مطلققب بگردیققد کنققونیدر مجلققات 

 یک انتخاب است؟اکنون مواد 

تققا ببینیققد آیققا دانشققمندان بققه درک  کنیققدشناسققی کققاوش حتققی در مجلققات عصبیققا 

توضقی  دهقد چقرا اعتیقاد بقه  کقه انددهیرسقعصقبی  یهادهنقدهانتقالبهتری از مسقیرهای 

هققا در مققورد ا آنخققوب، حالقق» ؟ شققاید در ایققن صققورت بتوانیققد بگوییققد:دیققآیمققوجققود 
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بتواننققد فیزیولققوژی مغققزت را تغییققر  یزودبققهداننققد. شققاید سققازوکار اعتیققاد بیشققتر می

زودی دی دیگقر مشقکل بزرگقی نخواهقد بقود، چقون بقههند. پ  حالا اگر به اعتیقاد برگقرد

 «شاید حتی در همین چند سال آینده. رمانی برای اعتیاد پیدا خواهد شد؛د

 اگقر ایقن کققار را» گوییقد:زنیقد و مییقن توجیهقات را کنققار میشقما ا ادتریقز احتمالبقه

که لقازم بقود تقرک کنقی. تقو بقا ایقن کقار زنقدگی  یگردیبرمانجام بدهی، دوباره به زمانی 

 «کنی.خودت و اطرافیانت را خراب می

کنیققد کنیققد. شققما از تصققمیم او وحشققت میشققما راه دوم را انتخققاب می ادیزاحتمالبققه

انقه و ایقن کقار احمق ه او نبایقد ایقن کقار را انجقام دهقد؛خواهید گرفت کقو موضه محکمی 

خقوب، شقاید » ، بقین ایقن سقناریو و ایقن طقرز فکقر کقه:حتی بدتر، خودکشی اسقت. حقال

 ، فر  زیادی نیست.«حالا بتوانم فقط یک پک بزنم

فقققط یققک تفققاوت هسققت. ایققن تفققاوت از دیققدگاه پزشققکی یققا جسققمانی  درواقققهخققب، 

مققا در مققورد اعتیققاد بققه نیکققوتین  بیشققتر مربققو  بققه جامعققه اسققت. جامعققه نیسققت، بلکققه

 آموزش ندیده است.

شقده اسقت. بااینکقه نیکقوتین تقریبقاً اعتیقاد و مقواد دیگقر آمقوزش داده دربارهبه مردم 

و شققاید حتققی اعتیققادآورترین باشققد، مققردم هنققوز  از هققر مققاده دیگققری اعتیققادآورتر اسققت

توانقد باعق  ، مییهقر شقکلبقه  ایقن مقاده بقه بقدن دکقردنوار تواننقد درک کننقد کقهنمی

دیگققر ایققن  ادآوریققاعتدر مققورد اکثققر مققواد  کققهنیاگشققت اعتیققاد بققه آن شققود، حتققی بققا بر

 .انددهیدآموزش را 

ایققد، از فهمققد شققما سققیگار را تققرک کردهکققه می ازآنپقق حال کسققی، چنققد بققار تابققه

خیلققی  اظهققارنظرایققن  «ی؟ایعنققی حتققی یققک نققخ هققم نکشققیده» شققما پرسققیده اسققت:

 حال خیلی هم رایج است.مضحک و درعین

های پزشقکی بقه یقک معتقاد توسقط سقازمان منتشرشقدهاید کقه متقون یا چند بار دیده

توصیه کرده باشد کقه اجقازه ندهیقد یقک لغقزش شقما را بقه مصقر  برگردانقد؟  بهبودیافته

لغققزش ی بققا مضققمون ایققن پیققام در مققورد مققواد دیگققر خیلققی واضقق  و ثابققت اسققت، پیققام
 .نکنید

اند. نققه از زمققانی کققه تققرک مواجققه شققده نظراختلققا بققا ایققن  نجققایاافققراد در  همققه

کشققیدند. اکنققون شققما کققه هنققوز سققیگار می ییهادهققهو  هاسققالانققد، بلکققه حتققی در کرده
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از کقدام باید طرز فکری را کقه جزئقی از فرهنقگ شماسقت تغییقر دهیقد، مهقم هقم نیسقت 

 اطرافتان اشتباه است. جامعهدر  رش عمومیفرهنگ باشید. نگ

شققاید جامعققه بتوانققد خطققر سققیگار را قبققول کنققد، امققا هنققوز درکققی از مفهققوم اعتیققاد 

حتققی شققاید از بعضققی  تر و دانققاتر باشققید؛طرافتققان بققاهوشنققدارد. شققما بایققد از جامعققه ا

 ازآنچققهکققه از کسققی بخققواهیم طققرز فکققری متفققاوت متخصصققان حققوزه سققلامت. این

امقا در مقورد  موجقود اسقت داشقته باشقد درخواسقت سقنگینی اسقت؛ در جامعه یرکلطوبه

 سیگار کشیدن این کار باید انجام شود.

از آن اسققت کققه  تققرمیوخنتیجققه متعصققب نبققودن در برابققر یققک پققک سققیگار، بسققیار 

 رد کنقیم. ایقن یعنقی از بقین رفقتن تلاشقتان بقرای تقرک سقیگار بخواهیم ]این تعصقب را[

مققرگ معنققی شققود.  تیققدرنهاو سققلامتی از دسققت رفققتن  صققورتبه یراحتبققه توانققدیمققو 

و همیشقه بقه خودتقان یقادآوری کنیقد کقه یقک معتقاد  شما بایقد همقواره هوشقیار باشقید

 بهبودیافته هستید.

ای از اعتیققاد بققاقی نمانققد؛ افکققار مربققو  بققه سققیگار در طققول زمققان شققاید هققیچ نشققانه

امققا حتققی در ایققن مرحلققه از  تققی نقاموجود باشققند؛آینققد و شققاید حپققیش می نققدرتبهالقنن 

 شقما را بقا تمقام ققدرت بقه دلیقل یقک توانقدیمقبازی، یک اعتیاد خاموش وجقود دارد کقه 

 فکر کنید شاید متفاوت هستید. کهنیا اشتباه در محاسباتتان از پا دربیاورد:

وکقایین یقا ده الکقل، هقرویین، کایقن مقا ر افراد معتقاد هقیچ تفقاوتی نداریقد؛شما با دیگ

کقه ایقن مقاده هسقتید، امقا تقا وقتی العمرمقادامباشقد. شقما یقک معتقاد  خواهقدیمقهرچه 

گقاه بقه گقرداب مشقکلاتی کقه بیرون سیستم بقدنتان باشقد و دیگقر آن را وارد نکنیقد، هیچ

دچققار نخواهیققد شققد. در مققورد سققیگار کشققیدن، ایققن  انققدازدیمققاعتیققاد افققراد را در آن 

چیز تان اسققت، یعنققی ممکققن اسققت همققهزادی، سققلامتی وزنققدگیگققرداب از دسققت دادن آ

 را از دست بدهید.

داریقد را حفقک کنیقد، همیشقه بقه یقاد داشقته باشقید کقه بایقد بقرای  آنچقهبرای آنکه 

 هرگز پک دیگری نزنید!دور ماندن از سیگار 
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موضوعات مرتبط: 5فصل  

 ناشی از ترک سیگار به حداقل رساندن افزایش وزن

تقوان در زمقان تقرک سقیگار، از افقزایش وزن جلقوگیری کقرد. باشقید کقه نمی شاید شنیده

شاید به نظقر بعضقی افقراد منطققی بیایقد کقه زمقان تقرک سقیگار، پرخقوری کننقد و بعقداً 

وزن را حققل کننققد. تققأثیر مقققدار انققدکی افققزایش وزن بققر روی سققلامتی در مشققکل اضققافه

سققیگاری  شققخ ی اسققت. پوشققچشممقابققل خطققرات ناشققی از سققیگار کشققیدن قابل

معققادل سققیگار  خطققریکیلققوگرم وزن اضققافه کنققد تققا  52تققا  35معمققولی، بایققد بققین 

و ایققن تققازه جققدا از خطققر  کنققد؛ تحمیققلقلققبش  بققهکشققیدن را از طریققق افققزایش وزن 

 کند.که سیگار کشیدن به فرد تحمیل می سرطان است

اشققی از آن باعقق  وزن نظاهر و زیبققایی، پرخققوری و اضققافهامققا بققه دلیققل توجققه بققه

 انگیقزه شقدن بقه دلیقل تغییقرشود تلاش برای ترک سقیگار بقه حاشقیه رانقده شقود. بیمی

شقود برخقی افقراد دوبقاره سقیگار بکشقند. سقر  فقرد بایقد هقم بقا ، باع  مییظاهر وضه

وزن صقرفاً بقا بازگشقت بقه رو شقود و هقم بقا سقیگار کشقیدن. معمولقاً اضقافهوزن روبهاضافه

 رود.نمیسیگار از بین 

وزن پقق  از تققرک سققیگار ممکققن اسققت بققه دلایققل مختلفققی باشققد. سققیگار اضققافه

وزن در بعضققی تققأثیر دارد و تققرک آن باعقق  اضققافه شققخ وسققاز کشققیدن بققر روی سوخت

 کیلقو وزن اضققافه کننققد؛ 5تققا  2تققوان انتظقار داشققت بعضققی افقراد بققین شققود. میافقراد می

 های دیگری هم تأثیرگذارند.د، احتمالاً مللفهکیلو بیشتر شو 5وزن از اما وقتی اضافه

شقود فقرد هقرروز راحتی باعق  میوعقده یقا افقزایش حجقم هقر وعقده بقه خوردن میان

کقالری بیشقتر غقذا بخقورد،  122صد کالری اضافه دریافقت کنقد. اگقر او هقرروز فققط  چند

اضقافه کیلقو وزن  52سقال بقیش از  12کیلقو و در  5کیلقو، در یقک سقال  2.5در یک مقاه 

آیقد. وزن از کقالری معقادل یقک نوشقابه در هقرروز بقه وجقود میکند. این مققدار اضقافهمی

خقورم، امقا مقن چنقدان بیشقتر غقذا نمی» شقنوید:به ایقن دلیقل اسقت کقه شقما اغلقب می

 هقا چنقدان زیقاد نشقده باشقد؛درست است، شقاید غقذای هقرروز آن «وزنم زیاد شده است.
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« ناشققناخته»تققوان عامققل و اثققر تجمیعققی آن را می انققدهامققا هققرروز غققذای بیشققتری خورد

 افزایش وزن دانست.

خورنققد، صققرفاً بققه ایققن دلیققل کققه های سققابق بیشققتر غققذا میبعضققی از سققیگاری

خورنققد و یققا در ها هققم غققذا میشققوند کققه بققین وعققدههققا متوجققه میتر هسققتند. آنگرسققنه

فه شققده اسققت. اگققر بققرای غققذا خوردنققد، وعققده جدیققدی اضققاهققایی کققه قبلققاً غققذا نمیزمان

هایشقان خیلقی زیقاد خوردن مجبور باشند تا انتهقای روز صقبر کننقد، یقا فاصقله بقین وعده

کننققد. ایققن خققوابی و یققا کمبققود انققرژی را احسققاس میباشققد، علققائمی ماننققد سققردرد، بی

 ممکن است یکی از عوارض جانبی ترک سیگار باشد.

ن واقعیققت نهفتققه اسققت کققه نیکققوتین دلیققل احسققاس گرسققنگی بققه وجققود آمققده در ایقق

ها، نیقاز بقه خقوردن میقان وعقده را کنقد. سقیگار کشقیدن بقین وعقدهاشتها را سقرکوب می

بقرد. نیکقوتین ایقن کقار را بقا بالقا بقردن قنقد خقون و ها از بقین میدر بسیاری از سقیگاری

دی ازحقدهقد تقا بقاور کنقد کقه بیشدهقد. درواققه بقدن را فریقب میچربی خون انجقام می

که غقذاخورده، کقالری دریافقت کقرده اسقت. بااینکقه ممکقن اسقت سقیگار کشقیدن وزن را 

دهققد. سققیگاری کقه بققرای سققرکوب ای انجقام میکنتقرل کنققد، ایققن کقار را در قبققال هزینققه

هقای قلبقی و تعقداد توانقد باعق  سقرطان، سقکته، بیماریرود، میکردن اشتها بقه کقار مقی

 های دیگر شود.زیادی بیماری

کنققد. ایققن بققه کننده اشققتها دریافققت نمیطور مققداوم سققرکوباری سققابق دیگققر بققهسققیگ

اش را افققزایش دهققد. ممکققن اسققت ایققن معنقی آن نیسققت کققه حتمققاً بایققد کققالری دریققافتی

شققد، در مصققر  می طورمعمولبققههای غققذایی کققه مشققکل، بققا توزیققه مجققدد وعققده

دهقققد جقققازه میتر در طقققول روز حقققل شقققود. ایقققن کقققار اهای غقققذایی کوچقققکوعقققده

هققا های سققابق در طققول روز میققان وعققده بخورنققد و مجمققوع کققالری دریققافتی آنسققیگاری

میقوه و یقک لیقوان آب مقرغ، تخمیقک تکقه کیقک، اگقر صقبحانه شقامل مثلقاًافزایش نیابد. 

را در دو یققا سققه وعققده  توانیققد آنکققه تمققام غققذا را یکجققا بخوریققد، میجای اینشققد، بققهمی

تری از قنققد خققون را در طققول سققاعات صققب  دریافققت ان یکنواخققتتقسققیم کنیققد تققا جریقق

شققود در کققه باعقق  می تققوان در مققورد نهققار و شققام انجققام دادکنیققد. همققین عمققل را می

 طول روز تعداد زیادی میان وعده بخورید.
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شققود، پرخققوری هایی کققه باعقق  افققزایش کققالری دریققافتی مییکققی دیگققر از مکانیسققم

ی وعققده غققذایی اسققت. روشققن کققردن یققک سققیگار، قبلققاً کققردن ناآگاهانققه در انتهققا

کننده پایان وعده غقذایی بقود. وقتقی سقیگاری وجقود نداشقته باشقد کقه نشقانه پایقان اعلام

وعده باشد، سقیگاری سقابق چقه گرسقنه باشقد و چقه نباشقد در انتهقای وعقده بقه مصقر  

تر غققذا خققورده دهققد. شققاید او اصققلاً متوجققه نشققود کققه در ایققن فراینققد بیشققغققذا ادامققه می

 است.

حققل بققرای ایققن جلققوگیری از ایققن رفتققار آن اسققت کققه بققرای وعققده غققذایی از یققک راه

کردیققد ریزی کنیقد. مقققدار غققذایی را کقه در زمققان سققیگاری بقودن مصققر  میقبقل برنامققه

محاسققبه و آمققاده کنیققد و وقتققی غققذا را خوردیققد بققه خودتققان یققادآوری کنیققد کققه وعققده 

تقرک میقز، بلافاصقله پق  از اتمقام وعقده اسقت. اگقر در یقک  تمام شقده اسقت. راه دیگقر،

جمه هستید و لازم است سر میقز بنشقینید یقک لیقوان آب سقرد یقا یقک نوشقیدنی بقدون 

کققالری دیگققر در دسققترس داشققته باشققید. بشقققاب تنقلققات یققا دسققر را در دسققترس قققرار 

 ندهید.

یققد. ایققن حققل بسققیار خققوب دیگققر ایققن اسققت کققه بلنققد شققوید و مسققواک بزنیققک راه

دنقدان  سقلامتکقه بقه علاوه اینتواند نشانه جدیدی برای پایقان وعقده غقذایی باشقد، بقهمی

کسقی کقه سقیگار را تقرک  نکقه دهانتقان پقاک شقده اسقت بقرایکند. احساس ایکمک می

توانقد تجربقه بسقیار خوشقایندی باشقد. وقتقی سقیگاری بودیقد، معمولقاً بعقد می است کرده

 کرد.اثر میزدن را بی که کل عمل مسواک شیدیدکاز مسواک زدن سیگار می

ای بققرای کنتققرل وزن پقق  از جز کنتققرل مصققر  غققذا، ورزش کققردن هققم وسققیلهبققه

شققود تغییققرات تققرک سققیگار اسققت. بیسققت تققا سققی دقیقققه ورزش در هققرروز باعقق  می

خوریققد، ورزش بیشققتر غققذا می کمققیمتابولیققک پقق  از تققرک سققیگار خنثققی شققوند. اگققر 

بین باشقید. بقرای سقوزاندن مققدار امقا واققه را هقم خنثقی کنقد؛ نقد تقأثیر آنتوابیشتر می

نسبتاً کمقی غقذای اضقافه بایقد مقدت زیقادی ورزش کنیقد. ایقن بقه معنقی آن نیسقت کقه 

 خوریقد و بعقدازآنورزش کردن جهت کقاهش وزن بیهقوده اسقت، امقا اگقر بقا بیقل غقذا می

 باشید که کالری اضافه را بسوزانید.، انتظار نداشته رویدروی کوتاه میبه یک پیاده

ریزی بیشققتر قابققل بققا تققرک سققیگار بققا مقققداری تلققاش و برنامققه زمققانهمکنتققرل وزن 

کار بهسقرعت دسقتانجام است. اگر در هنگقام تقرک سقیگار وزنتقان افقزایش یافقت، بایقد به
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کققه سققبک زنققدگی سققالمی داشققته شقوید تققا ایققن فراینققد معکققوس شققود. سققر  بققرای این

هرگقز پقک تقر، و از همقه مهم ، مراققب مصقر  غقذایتان باشقید، مرتقب ورزش کنیقدباشید
 دیگری نزنید!

 

 ترک سیگار و کم کردن وزن

هققا فققرد خیلققی وقت «گققذارم.کققه وزن کققم کققردم سققیگار را کنققار میبعققد از این»

کنقد کنقد. او فکقر میای بقرای تقرک نکقردن سقیگار مطقر  میبهانقه صورتبهوزن را اضافه

امققا  ب منطقققی ایققن اسققت کققه ابتققدا وزن کققم کنققد و سققر  سققیگار را تققرک کنققد؛ترتیقق

 نتیجه نهایی این روش معمولاً ناامیدکننده است.

اگر فرد موفقق شقود وزنقش را کقم کنقد، ایقن کقار را بقا افقزایش مصقر  سقیگار انجقام 

خواهققد سققیگار را کققه میتوانققد اشققتها را سققرکوب کنققد. سققر  وقتیدهققد. سققیگار میمی

اش بقرای سقیگار کشقیدن کنقار کند احتمالاً بیشتر غقذا خواهقد خقورد تقا بقا وسوسقه ترک

گردد و حالققا چققون از کنتققرل وزنققش ناامیققد شققده بیایققد. او دوبققاره بققه وزن سققابقش بققازمی

گیقرد ای ققرار میاست، سقیگار کشقیدن را هقم شقروع خواهقد کقرد. حالقا دوبقاره در نقطقه

 کشد.وزن دارد و هم سیگار میاضافه که ازآنجا شروع کرده بود، یعنی هم

و همچنقین  ایقن اسقت کقه سقیگار را تقرک کنقد و از آن دور بمانقد شقخ اگر هقد  

ضقرورتی . انجقام دهقدبقدون تکیقه بقر دیگقری  را وزنش را هم کنتقرل کنقد، بایقد هرکقدام

کققه رژیققم گققرفتن در رژیققم بگیققرد. بققا این هققم سققیگار را تققرک کنققد و هققمنقدارد کققه فققرد 

رک سقیگار غیقرممکن نیسقت، بقرای بسقیاری از افقراد رژیقم گقرفتن هنگقام تقرک زمقان تق

 کردن کار سختی است.

به دلیل پایین آمقدن سقط  قنقد خقون در زمقان تقرک سقیگار، وسوسقه خقوردن میقان 

علاوه، چققون دیگققر فققرد در پایققان وعققده سققیگار های شققیرین همیشققه وجققود دارد. بققهوعققده

تمقام شقده، ممکقن اسقت بعقد از دسقر هقم بقه غقذا  کشد تا مشخ  شود که آن وعدهنمی

بخواهقد وزنقش را در هنگقام تقرک کنتقرل کنقد، یقا  شقخ امقا اگقر  خوردن ادامقه دهقد؛
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هققای کققه بققه جایگزینمقاومققت کنققد، یققا این وعققده انیققمبایققد در مقابققل وسوسققه خققوردن 

 تری رو بیاورد.کالریکم

در هققر نوبققت یققک س کنققد کققه بهتققر اسققت امققا سققیگاری سققابق ممکققن اسققت احسققا

و  . او ممکققن اسققت خققودش را بققا غققذاهای محبققوبش احاطققه کنققدرا حققل کنققد مشققکل

دهققد. کیققک، کلوچققه، گمققان کنققد کققه ایققن کققار را فقققط بققرای یکققی دو هفتققه انجققام می

شققوند و یققک عققادت غققذایی ناسققالم هققای محبققوب مصققر  میچیققر  و دیگققر خوراکی

فققط چنقد روز طقول بکشقد، تبقدیل کقرد ممکقن اسقت شقود. آنچقه او فکقر میتثبیت می

شقود. افقزایش وزن نتیجقه نقاگزیر ایقن فراینقد اسقت. فقرد بقه به چند ماه و چنقد سقال می

انگیزه شقدن یقا دوبقاره سقیگار خواهقد کشقید، یقا همچنقان وزنقش اضقافه خواهقد دلیل بی

 شد تا زمانی که قدم مثبتی بردارد و این عادت پرخوری را بشکند.

اش در نظققر حلققی بققرای پرخققورید در زمققان تققرک سققیگار، راهاز طققر  دیگققر اگققر فققر

مقدت مربقو  بقه غقذا خقوردن برطقر  خواهنقد شقد. بقرای بگیرد، تمقام مشقکلات طولانی

میقوه در سقه روز اول تقوان مققدار زیقادی آبکنار آمقدن بقا وسوسقه خقوردن شقیرینی، می

، بنققابراین ثابققت بققاقی بمانققدشققود قنققد خققون تققرک سققیگار مصققر  کققرد. ایققن باعقق  می

علاوه، اسققیدی بققودن یابنققد. بققهبرخققی از علققائم معمققول در زمققان تققرک سققیگار بهبققود می

شققود سققرعت دفققه نیکققوتین افققزایش پیققدا کنققد. درنتیجققه مققدت هققا باعقق  میآبمیوه

 یابد.احساس کردن علائم جسمی ترک را کاهش می

ی بققرای توانققد جققایگزین مناسققبهققم می هاوعققده انیققمخققوردن هققویج و کققرف  در 

شقوند. کقالری هسقتند و باعق  ایجقاد وابسقتگی هقم نمیچند روز اول باشقد. ایقن مقواد کم

گقذارد. او هقا را کنقار میشقود و آنها خسقته میفرد در عقرض چنقد هفتقه، از ایقن سقبزی

گاه عنوان یققک تکیققهکققه روی غققذا خققوردن، بققهسققیگار را تققرک کققرده اسققت، بققدون این

 دائمی حساب کند.

تققرین قققدمی کققه در ایققن راه العمر اسققت. مهماز سققیگار یققک تعهققد مققادام دور مانققدن

توانید بردارید این اسقت کقه نسقبت بقه سقیگار نکشقیدن نگقرش خقوبی داشقته باشقید. می

برابققر شققود. جققایگزین کققردن  یققک عققادت منفققی را جققایگزین آن نکنیققد کققه مشققکلتان دو

ار نکشقیدن غیقرممکن شقود داشقتن نگقرش مثبقت نسقبت بقه سقیگعادت منفی باعق  می

 و نتیجه نهایی، بازگشت به سیگار خواهد بود. شود
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ایققد، بققرای کنتققرل وزنتققان تلققاش اگققر از زمققان تققرک کققردن تققا حالققا وزن اضققافه کرده

ایققد حقق  خققوبی توانیققد در مققورد آنچققه بققه دسققت آوردهکنیققد. آن زمققان اسققت کققه می

ه ایققن کققار را بققدون جققایگزین ایققد، بلکققتنها سققیگار را تققرک کردهداشققته باشققید. شققما نققه

ایققد. شققما آن موقققه واقعققاً کنتققرل زنققدگی خودتققان را بققه کققردن عققادات منفققی انجققام داده

هرگقز پقک دیگقری ، بمانقدایقد. بقرای اینکقه کنتقرل آن همچنقان در دسقتتان دست گرفته
 نزنید!

 

 

 !رندیگینم اصلاً هابچه

 (whyquitسققایت  ملسقق کققه بققا جققان  ، کمققی بعققد از این2222 مققن در فوریققه سققال

هققای تققرک سققیگار هشققتم. وقتققی جققان و مققن در مققورد دورای نوملاقققات کققردم بققه او نامققه

ی را دختققر توجققه کققردیم، او بققه مققن گفققت سققیگار کشققیدن را شققروع کققرد تققابحقق  می

گذاشقتن بقا او حاضقر بقود انگشقت بقزرگ پقایش  بقار ققراریک در ازای کقهنیاو  جلب کند

کققرد کققه سققیگار کشققید، جققان فکققر میدختققر سققیگار می. چققون خققود آن شققودقطققه 

زیقر بخشقی از جقوابی  مقالقه. قسقمت زیقادی از کنقدیمقکشیدن بقه او در تلاشقش کمقک 

کقار  بود که به جقان دادم. دلایقل شقروع بقه سقیگار کشقیدن بقا دلیقل ادامقه دادن بقه ایقن

 تفاوت دارد.

 

هقد چقرا سقیگار کشققیدن دتوضققی  می جملقهایقن ! در ظقاهر، رنققدیگینمق اصقلاًها بچقه

رسققیده اسققت. مققا در اینجققا محصققولی داریققم کققه  کننققدهنگرانکودکققان بققه ایققن سققط  

 افتققهیتوسققعه یدر تمققام کشققورها بققاًیتقرقققدر مرگبققار کققه مرگبققار اسققت. درواقققه آن

شققود. خیلققی از کسققانی می قلمققداد ومیققر زودهنگققامپیشققگیری مرگقابل عامققل نیتققرمهم

میرنققد درنهایققت دچققار نققق  یققا معلولیققت ناشققی از آن کققه از سققیگار کشققیدن نمققی

 شوند.می
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تنها مرگبققار اسقت، گققران هقم هسققت. کودکقانی کققه حالقا شققروع بقه سققیگار سقیگار نقه

هقا صقولی وابسقته خواهنقد بقود کقه دهبقاقی عمرشقان را بقه مح احتمالقاًکننقد، کشیدن می

 مصققر  سققیگار در بققهشققروع نققرخ امققروزه،  حققالنیبااهققزار دلققار برایشققان هزینققه دارد. 

 . تنها توضی  منطقی این تراژدی چیست؟استکودکان رکوردشکن 

؛ امقا در تفسقیر منظقور مقن رنقدیگینمق اصقلاً هابچقهبازهم، باید به این دلیل باشقد کقه 

هقا هسقتند کقه هرچققدر هقم کقه بقه آن هابچقهاز این جملقه عجلقه نکنیقد. بلقه بعضقی از 

امقا اکثقر کودکقانی کقه شقروع  ؛رنقدیپذینمقرا  نطققاز م یادرجقهموزش داده شود، هقیچ آ

 نیستند. طورنیاکنند به سیگار کشیدن می

، منظققورم ایققن نیسققت کققه از عقققل سققلیم رنققدیگیها نمققبچققهگققویم کققه وقتققی مققن می

 هققاآن آنچققهای ندارنققد. بققرای گققرفتن یققک تصققمیم منطقققی در مققورد سققیگار بهققره

کمقک کنقد وسقعت خطقر و  هقاآنکقه بقه ، اطلاعقات واقعقی بقه صقورتی اسقت رنقدیگینم

 هقا دلایقل کقافی بقرای مواجقه شقدنکنند. بقدون چنقین ادراکقی، آنقدرت اعتیاد را درک 

تقرویج هقای . همچنقین بقرای رویقارویی بقا روشدر اختیقار ندارنقدبا فشار گقروه همسقالان 

 روند.تنباکو که توسط تولیدکنندگان سیگار به کار می ]مصر [

آموزشققی بققدهم،  دوره یبرگققزاربققه مققدارس محلققی پیشققنهاد  کققنمیمققوقتققی سققعی 

شقود؛ بقه ایقن دلیقل کقه معمولقاً درخواسقت مقن رد می رایگقان، صقورتبهاضافه کقنم کقه 

علاوه، بققه .مققدارس وقققت کققافی پیققدا کننققد ازیققموردنهای فشققرده در برنامققه تواننققدینمقق

هقای در کلاس هاکننقد کقه همقین حالقا هقم بقه بچقهمسئولان مدرسقه اغلقب احسقاس می

 شود.آموزش کافی داده می 1های دیربهداشت و ارائه

شققود اغلققب منتققل می ییهققادورهپیققامی کققه در چنقین  امقا هققا خقوب اسققت؛همقه این

شقود و در حقیققت فققط روخقوانی سقطحی از عمقق مفهقوم اعتیقاد خیلی سقریه ارائقه می

 به نیکوتین است.

از  هابچققه، دهققمیمققمدرسققه ارائققه  بققار در یققک کققه وقتققی بققرای اولققین دانققمیمققمققن 

کنم حیقرت کقه دربقاره خطقرات سقیگار کشقیدن و ققدرت اعتیقاد تعریقی مقی ییهاداستان

بققار مربققی بهداشققت  تققر ایققن اسققت کققه تقریبققاً هققراز آن مهم حققالنیبااکننققد. می

                                                      
1. Drug Abuse Resistance Education (D.A.R.E.) 
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گویققد کققه او هققم اهمیققت مشققکل را درک و می کنققدیمققآمققوزان بققه مققن مراجعققه دانش

 نکرده بود.

های سققخنرانی کققردم کققه نماینققدگان بسققیاری از سققازمان یاجلاسققراً مققن در اخیقق

تققوان از وجوهققات بهداشققتی در آن جمققه شققده بودنققد تققا بررسققی کننققد کققه چگونققه می

حضققور  آنجققادیققر کققه  مققأمورانکققرد.  اسققتفاده منققابه مققالی نیتققأمبققرای  توافققق تنبققاکو

ه سقیگار کشقیدن تقا چقه حقد کقداشتند به من رجوع کردنقد و گفتنقد کقه از فهمیقدن این

بودنققد. معلققوم بققود افققرادی کققه آمققوزش را بققر عهققده دارنققد،  زدهشققگفتخطرنققاک اسققت 

 خودشان درکی از این خطرات ندارند.

آمققوزان از خطققرات سققیگار را آگققاه کققردن دانش فققهیوظمسققئولین مققدارس کققه بایققد 

کردنققد. نمیآمققوزان تلققاش ، جهققت فققراهم کققردن اطلاعققات بققرای دانشدادنققدیمققانجققام 

انققدازه دیققر به اطلققاعکم مققأمورانکردنققد کققه ایققن مطالققب توسققط اشققتباه فکققر میبه هققاآن

 شود.کافی پوشش داده می

. تنهققا بحقق  آن را بگیرنققد تواننققدیمققهققا عرضققه شققود آن هابچققهاگققر ]اطلاعققات[ بققه 

د شقود ایقن مطالقب منتشقر نشقوند. نبقود اراده و تعهقمحدودیت مالی نیست کقه باعق  می

شقود ایقن اتفقا  بیافتقد. والقدین بایقد خواهقان چنقین اطلاعقاتی عمومی است که باع  می

بخقش تقویقت  خقود جهقت خواسقتهاولیقا و مربیقان بایقد  یهقاانجمنبرای کودکان باشند. 

 .را فریاد بزنندپیشگیری از اعتیاد به سیگار  آموزش

افتقد کقه اتفقا  می یقادزهقا هقم درک درسقتی از موضقوع ندارنقد. اما متأسفانه اکثقر آن

خققوب، حققداقل مققواد » :اسققتهایشققان ایققن واکققنش والققدین در مققورد سققیگار کشققیدن بچه

و خشقونت  ققدر مشقکل اعقم از مقواد، الکقلهای امقروزی آنبقرای بچقه «کنقد.مصقر  نمی

 آید.ها به نظر ناچیز میوجود دارد که سیگار کشیدن در مقابل آن

اند درک کننقد ایقن اسقت کقه نتوانسقته تیامسقئولب سقالانبزرگآنچقه والقدین و دیگقر 

سققیگار کشققیدن از مجمققوع تمققام ایققن مشققکلات دیگققر تعققداد بیشققتری از کودکققان را 

او را  ادیزاحتمالبققهکققه  کققرده اسققتهققا اعتیققادی را انتخققاب خواهققد کشققت. کققودک آن

 خواهد کشت.

ی کقه در اسقاله 22فقرد  1222منظورم از احتمقال زیقاد چیسقت؟ خقوب، بقه ازای هقر 

خواهنققد شققد  کشقتههققا نفققر از آن 6کنقد، کشققد و آن را تققرک نمیحقال حاضققر سقیگار می
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نفرشققان براثققر سققیگار  522و  رنققدیمیمققهققا براثققر تصققاد  نفققر از آن 12  خشققونت(،

 کشیدن خواهند مرد!

یققا  «کنققدحقداقل مققواد مصقر  نمی»گویققد دققت کنیققد کقه وقتققی پقدر یققا مقادری می

او هققم درک درسققتی از موضققوع سققیگار پیققدا نکققرده اسققت.  چنققین طققرز فکققری دارد،

 یدرزمققانکامققل در مققورد خطققرات و اعتیققادآور بققودن سققیگار  طوربققهاو هققم هرگققز  احتمالققاً

 آموزش ندیده است. بودهتر که جوان

جان، تو گفتی که وقتقی بچقه بقودی حاضقر بقودی بقه خقاطر کیمبرلقی انگشقت پایقت 

حاضقر بقودی انگشقت  یکنقیمق، آیقا واقعقاً فکقر را قطه کنقی. ولقی در مقوردش فکقر کقن

 پایت قطه شود؟

دادم کقه اگقر بگقذاری انگشقت پایقت را بقودم و ققول مقی آنجقابرققی اگر من با یقک اره

قطه کنم، قرار گذاشقتن بقا کیمبرلقی را برایقت تضقمین خقواهم کقرد، آیقا پیشقنهاد مقن را 

آیقد دور از ذهقن بقه نظقر میققدر هقم کقه کقردی؟ احتمالقاً نقه؛ و ایقن تشقبیه آنقبول می

 نیست.

پققا، دسققت و  بقیققه افققرادی هسققتند کققه درنهایققت انگشققتان پققا، انگشققتان دسققت،

حاصققل سققیگار کشققیدن هققای انسققدادی عققرو  محیطققی کققه بیماری براثققربازوهایشققان را 

کققه یققا  دهققدیمققهققا ایققن انتخققاب را هققا اغلققب بققه آندهنققد. پزشققک آناز دسققت می اسققت

هقا هقا انتخقابی ندارنقد. آنآن درواققه امقا قطقه شقود؛ شیوپادسقتا سیگار را ترک کنند یق

 .انددادهازدستمعتادانی هستند که اختیارشان را 

کودکققان بایققد قبققل از شققروع بققه سققیگار کشققیدن درک کننققد کققه سققیگار تققا چققه حققد 

دندانشقان را  کقهنیابقوی بقدی دارد و  کقهنیا فقطنقه. ردیقگیمق بقه دسقترا  هاآناختیار 

کننققد خیلققی چیزهققا فکققر می هابچققهاسققت.  «بققد»برایشققان  صققرفاً کققهنیاو  کنققدیمقق زرد

جداگانققه اسققت. وقتققی تعققداد  یادسققتهامققا تنبققاکو بققرای خققودش  برایشققان بققد اسققت؛

دریافققت کننققد، دلایققل  رگققذاریتأثبیشققتری از کودکققان ایققن اطلاعققات را بققه شققکل کامققل و 

 بیشتری برای نه گفتن خواهند داشت.

ها بگوییقد تسقلیم واقعقی اسقت. اینکقه صقرفاً بقه بچقه دهیقپده همسالان یقک فشار گرو

. مفهققوم دیققبدههققا آن نشققوند کققافی نیسققت. دلیققل تسققلیم نشققدن در برابققر آن را بققه آن

هقا برسقانید. بقه آن هقاآنبقه کقه هسقت  طورهمقاننیکقوتین را  ادآوریاعتمرگبار و  طبیعت
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بیشقتر شقود. بیاییقد مطمقئن  هقاآنفقتن دلیلی بقرای نقه گفقتن بدهیقد تقا احتمقال نقه گ

کققه در رونققد کنققونی  کققنمیمققو مققن فکققر  گیرنققدها آن ]اطلاعققات[ را میشققویم کققه بچققه

 شاهد چرخشی خواهیم بود.

  

 اعتیاد دروازهنیکوتین، 

خیلققی از والققدین امققروزی  «کنققد.کشققد، مققواد کققه مصققر  نمیاو فقققط سققیگار می»

امقا والقدینی کقه بقا ایقن بقاور احسقاس  هسقت؛ هقا هقمکنند که این، حقر  آناحساس می

چنققدان هققای نههققای واضقق  و بعضققی از نق کننققد، بعضققی از نق ایمنققی و آرامققش می

 گیرند.و در کل مصر  مواد نادیده می واض  را در درکشان در مورد سیگار

متحقده فققط بقر یقک موضقوع متمرکقز شقد، ، گقزارش جقرا  کقل ایالات1919در سال 

نقطقه  اعتیقاد بقود. انتشقار ایقن گقزارش یقک مثابقهبهشدن سقیگار کشقیدن  شناخته همآن

کققرد. هققای اعتیققادآور نیکققوتین آشققکار میبققود کققه دو حقیقققت را در مققورد ویژگی یعطفقق

تققرین آن ایققن اسققت کققه نیکققوتین مققاده شققیمیایی اعتیققادآوری اسققت کققه اولققین و مهم

هقر اعتیقاد دیگقری، ازجملقه کند سقیگار بکشقد. رفتقاری کقه بقیش از را مجبور می شخ 

شقود. ایقن تائیقد دوبقاره مفهقومی بقود کقه خیلقی از مقردم از ومیقر میالکلیسم باع  مرگ

دانسققتند. پقق  ایققن احسققاس کققه سققیگار کشققیدن بققه بققدی مصققر  مققواد دیگققر قبققل می

نیسققت ازنظققر منطقققی درسققت نیسققت. نوجوانققان درواقققه مققاده بسققیار اعتیققادآوری را 

بققه مشققکل  کققه در اثققر مصققر  ایققن مققاده، بققا قققانونازنظققر اینکننققد. هرچنققد مصققر  می

 خورند تا حدودی حقیقت دارد.برنمی

آرامشققی را از والققدین خواهققد گرفققت.  هققر نققوع، یافتققه دوم ایققن گققزارش، وجودبققااین

های گققزارش کنققد. یافتققهای غیرقققانونی مصققر  نمیکننققد کودکانشققان مققادههققا فکققر میآن

 به شر  ذیل است:

و مصققر   کشققندکننققد اغلققب سققیگار هققم میکققه مققواد اعتیققادآور مصققر  میافققرادی 

توانقد مقدمقه شقود. همچنقین، سقیگار کشقیدن میسیگار پیش از مصقر  مقواد شقروع می

( 1915مصققر  مققواد غیرمجققاز هققم باشققد. بققرآورد خانققه ملققی در مققورد سوءمصققر  مققواد  

ای داده اسققت کققه سققاله 14تققا  12برابققری مصققر  کوکققائین در افققراد  32خبققر از افققزایش 
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جوانققا برابققری در مصققر  ماری 113کشققند. از آن چشققمگیرتر، افققزایش هققرروز سققیگار می

 بود.

جوانققا و کوکققائین بققرد کققه تمققام افققرادی کققه مققواد غیرمجققاز مثققل ماری پققی 2کنققدل

 اند، پیش از آن مواد مجازی مثل سیگار را امتحان کرده بودند.مصر  کرده

افتققد، مصققر  مصققر  الکققل پققیش از مصققر  سققیگار اتفققا  میکققه در بعضققی بققا این»

 «بینی کننده مصر  مواد غیرمجاز باشد.تواند پیشتنباکو و نه الکل است که می

نقققش محققوری تنبققاکو در فراینققد »در توضققی   1از دانشققگاه آرکققانزاس 3دکتققر گینققزل

 گوید:می «اعتیاد

کنیم، اد اعتیقادآور نگقاه مقیعنوان دروازه مصقر  سقایر مقووقتی بقه نققش تنبقاکو بقه»

نبایققد فرامققوش کنققیم کققه سققیگار کشققیدن باعقق  مققرگ افققراد بیشققتری از مجمققوع 

های تمام مقواد مخقدر و الکقل بقاهم شقده اسقت. عقدم درک عمقوم از عمقق عقوارض قربانی

امققا عققدم درک و عققدم اقققدام مناسققب از طققر  افققرادی کققه  تنبققاکو مایققه تأسققی اسققت؛

تحمققل و شققکل مققواد را در جامعققه بققه عهققده دارنققد غیرقابلکننققد مسققئولیت متظققاهر می

 «نابخشودنی است.

عنوان توان از اهمیقت ایقن اظهقارات فقرار کقرد. برچسقب تائیقد زدن بقه سقیگار بقهنمی

توانققد بققه امتحققان کققردن مققواد دیگققر و جققایگزین قابققل قبققولی بققرای مصققر  مققواد می

ابتقدا از آن بقیش از سقیگار وحشقت درنهایت اعتیاد به مقوادی منجقر شقود کقه والقدین در 

داشققتند. بققرای جلققوگیری از مصققر  سققیگار در سققنین پققایین، بایققد تلاشققی اساسققی از 

سققوی والققدین و جامعققه آموزشققی در سققط  وسققیه صققورت بگیققرد تققا عققوارض بلندمققدت 

علاوه، در ایققن صققورت اسققت کققه خطققرات مصققر  سققیگار کشققیدن کققاهش پیققدا کنققد. بققه

هقای شقما در سقن مدرسقه هسقتند، ها یقا نوهرسقد. اگقر بچقهمی مواد غیرقانونی به حداقل

های یققا خودتققان یکققی از معلمققان هسققتید، لطفققاً مدرسققه را تشققویق بققه برگققزاری برنامققه

 گیری از مصر  سیگار کنید.پیش

                                                      
2. Eric Kandel 
3. Heinz Ginzel 
4. University of Arkansas 
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اید، هرگققز کشققیدهکشققید یققا قبلققاً سققیگار میداننققد کققه سققیگار میهایتان میاگققر بچققه

دیگققر مققواد اعتیققادآور فققر  بگذاریققد. همچنققین نبایققد نبایققد بققین سققیگار کشققیدن و 

ها دورویققی کنیققد. بچققه مطققر تققوجیهی مثققل قققانونی بققودن سققیگار را بققرای مصققر  آن 

ه هقا نبایقد بکشقند متوجقکقه سقیگار بقرای شقما اشقکالی نقدارد ولقی آنشما در مقورد این

درک و نققادانی  جای آن، حقیقققت را در مققورد عققدم. بققهپذیرنققدشققوند و از آن تققأثیر میمی

را تجربققه کنیققد و دچققار اعتیققاد شققوید  کشققیدن کققه باعقق  شققد در ابتققدا سققیگار خودتققان

خواهیقد از آن آزاد شقوید و در طققول ترتیبقی می تعریقی کنیقد. اعتیقادی کقه شقما بققه هقر

تان بققاقی عمرتققان از آن دور بمانیققد. نیکققوتین مققاده اعتیققادآوری اسققت کققه کنتققرل زنققدگی

 کشد.اگر به آن اجازه دهید شما را می گیرد ورا به دست می

سعی کنید این مفهوم را کقه وابسقته شقدن بقه مقواد اعتیقادآور بسقیار راحقت اسقت بقه 

کودکانتان منتقل کنید. ایقن مقاده ممکقن اسقت سقیگار، الکقل، هقروئین، یقا کقراک باشقد. 

و هایتان از خودتقان الگقوی مثبتقی بسقازید و همچنقین بقه خقاطر بچقه به خقاطر خودتقان

 هرگز پک دیگری نزنید!خاطر داشته باشید که  به

 

 خطرناک هستند 5: سیگار الکترونیک و جوولآموزاندانشهشدار به 

آن را  توانمینمکه  چطور ممکن است؟ قبل از کشیدن جوول و حالا»
 «از سیگار است. خطرترکمدرصد  95ترک کنم، شنیده بودم که ویپ 

معتقاد بقه نیکقوتین  کقهنیالیسقم واقعقی و دائمقی اسقت. بقا الک انقدازهبهاعتیاد به نیکوتین 

وابسققتگی خققود را متوقققی کنققد، درمققانی بققرای آن شققناخته نشققده اسققت. معتققاد  توانققدیمق

 پک با برگشت اعتیاد فاصله دارد. کیدر باقی عمرش تنها  افتهیبهبود

 و نوجققوان معتققاد جققوول آمققوزدانشاکنققون عققذرخواهی از هققزاران هققزار  کققهنیابققا 

 گفته شود. که ، لازم استکندینمکمکی 

                                                      
5. Juul 
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، متأسقفانهکه زودتقر بقه شقما، بقه حقد کقافی هشقدار داده نشقد.  میخواهیمما معذرت 

، خطقری کقه بقه سقمت هقرروز گذشقت ، بقااندنشقدهکقه هنقوز وابسقته  یآموزاندانشبرای 

 .رسدیمبه حد هشدارآمیزی  شدهگرفتهنشانه  هاآن

اجققازه داده اسققت کققه جققوول  6متحققدهالاتیاداروی  کققه سققازمان غققذا و میمتأسققفمققا 

و  خققود را، پققیش از بققه رسققمیت شققناختن اعتیققادآوری آن %5محلققول نمققک نیکققوتین 

نظققارت جهققت جلققوگیری از وابسققتگی نوجوانققان بققر بازاریققابی و  برقققرار کققردنپققیش از 

 به بازار عرضه کند. هاآنفروش 

 CDCو  FDA، مقققا از طقققر  دکننقققیمقققو از نوجوانقققانی کقققه اکنقققون اعتیقققاد پیقققدا 

حقین تسقخیر آنقی بقازار ویقپ توسقط  هقاآن، چراکقه کنقار ایسقتادن میکنقیمقعذرخواهی 

برنققد  42شققد. اکنققون بققیش از  رقابققت تسققلیحات نیکققوتینییققک  کنندهشققروعجققوول، 

 رسقانندیمقسیگارهای مقایه الکترونیقک اکنقون محصقولات بقا نیکقوتین بالقا را بقه فقروش 

 موجود است. هاآنیکوتین در درصد ن 5که بیش از 

در مققدارس،  آمققوزاندانشاز مصققر  جققوول توسققط  هارسققانه گسققترده یهققاگزارش

 هستند. یغلط یهاامیپ کنندیمکه اکثر نوجوانان دریافت  ییهاامیپ دهدیمنشان 

گ دیگقران شقدن طبیعقی اسقت، و همرنق داشقته شقدنکنجکقاو بقودن، دوسقت  بااینکه

 از شققما بگیققرد و نیکققوتین آزادی و اختیارتققان را ن مغزتققان بققاپرکققرد بققارکیتنهققا  شققاید

 بققرای دیگققر انجققام نققدادن آن، دوبققاره و دوبققاره و دوبققاره، در تمققام روز، در بققاقی عمرتققان

 از دست بدهید. این اختیار را

نیکققوتین را  سققرعتبهدر مغققز، مغققز نوجوانققان  4بققا فعققال شققدن مسققیرهای دوپققامین

و  15، 12، 5تصققور کنیققد درد گرسققنگی بققرای نیکققوتین را . کنققدیمققماننققد غققذا تصققور 

 .دیکنیم تحمل بار یا بیشتر در طول روز 22درنهایت 

 اشقتباهبهاز سقیگار کشقیدن اسقت  ترسقالم %95کقه ایقن پیقام کقه ویقپ  میمتأسفو ما 

 است. خطریبکه ویپ  شودیمتوسط کودکان و نوجوانان به این صورت تفسیر 

                                                      
6. Food & Drug Administration (FDA) 
7. dopamine pathways 
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، جسقتجوی ایقن مثلقاًهسقت.  جاهمقهکقه ]ایقن پیقام[  رسقدیمقدرست است، به نظقر 

، «سققیگار یققااز سققیگار کشققیدن  ترسققالمدرصققد  95سققیگار الکترونیققک » عبققارت در گوگققل

 .دهدیمنتیجه تحویل  5112

فققرد سققیگاری در  139222کققوئیز ریاضققی: اگققر سققیگار کشققیدن سققالانه باعقق  مققرگ 

تعقداد  کقهنیاباشقد، بقا فقرض  ترسقالمد درصق 95 واقعقاًو سقیگار الکترونیقک  آمریکا شقود

، سقیگار الکترونیقک باعق  کننقدیمقمشابهی از افقراد سقیگار الکترونیقک و سقیگار مصقر  

 .شودیم سال هرچه تعداد مرگ در 

چیقزی جقز خطرنقاک  تقوانیمقنفقر تلفقات، ویقپ را  21952از خودتان بررسید، آیا بقا 

 هاسققتنیات چیققزی بسققیار بیشققتر از دانسققت؟ امققا اگققر معلققوم بشققود تعققداد واقعققی تلفققا

 درصد به طرز وحشتناکی اشتباه باشد چه؟ 95چه؟ اگر رقم 

دهانشققان را پققر از نیکققوتین کننققد  کققهآننیققاز دارنققد پققیش از  آمققوزاندانش آنچققه

از سققیگار اسققت را  ترسققالمدرصققد  95بشققنوند ایققن اسققت کققه هیئتققی کققه موضققوع ویققپ 

ایقن  یهاتیمحقدودیکقی از »اعتقرا  کقرده کقه  1خقود 2213سقال  مقالقهمطر  کرد، در 

اکثققر محصققولات در مققورد اکثققر  یهابیآسققمطالعققه، کمبققود مققدارک مسققتدل در مققورد 

 «بود. هاشاخ 

یقا حقدس  «تخمقین» هقاآنکقه  زنقدیمقبقا صقدای بلنقدتری فریقاد  عنوان مقالهحتی 

یریققد: ؟ ایققن مثققال را در نظققر بگبققوده اسققتتققا چققه حققد خققوب  هققاآنحققدس  ؛ وزننققدیمقق

 نققهیهزو زنققده مانققدن همققراه بققا اعتیققاد، یققا  بودنزنققده، رسققاندیمققکققدام آسققیب بیشققتری 

 اعتیاد شما برای جامعه؟

 خطرتققرکمدرصققد  95؟ چققون بخققش اعظققم حققدس هیئققت مبنققی بققر میپرسققیمققچققرا 

 .شدیمتنباکو  شدهشناخته یهابیآساهمیت نسبی  سهیمقابودن، شامل ارزیابی و 

از اعضققای هیئققت خققودش نوجققوان معتققادی نبققوده کققه در یققک  کققدامچیه ازآنجاکققه

مغققزش درگیققر مبققارزه بققرای دور  چققون، نققداردتمرکققز توانققایی کلققاس نشسققته اسققت و 

                                                      
8. Nutt D, J, Phillips L, D, Balfour D, Curran H, V, Dockrell M, Foulds J, Fagerstrom K, 

Letlape K, Milton A, Polosa R, Ramsey J, Sweanor D: Estimating the Harms of 
Nicotine-Containing Products Using the MCDA Approach. Eur Addict Res 
2014;20:218-225. doi: 10.1159/000360220 
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برابقر بیشقتر  5اقتصقادی سقیگار را  یهانقهیهزهیئقت ایقن نیکقوتین اسقت،  وسوسهکردن 

ین ارزیققابی یققک معتققاد بققه نیکققوت عنوانبققهروزانققه، از سققحر تققا غققروب،  کققردن یزنققدگاز 

 کرده است.

هیئققت  2213چطققور در سققال  ]بایققد گفققت[ ،نسققبی طوربققه، حققداقل هققاآندر دفققاع از 

 ینققیبشیپاز کریسققتال نیکققوتین جققوول را  آمققوزاندانش اسققتفادهنتققایج  توانسققتیمقق

از  چنققد تققاکننققد،  ینققیبشیپظهققور کریسققتال نیکققوتین را  توانسققتندینمققکننققد؟ و اگققر 

 یگققذارارزشیققا غلققط  انققدانداختهاز قلققم  کاملققاً هققاآنویققپ را  خطققرات دیگققر مربققو  بققه

 ؟اندکرده

 یهقایافزودنقو  هادهنقدهطعمعلقم نتقایج خقوردن و هضقم اغلقب  کقهنیابرای مثال، با 

داخققل ریققه،  هققاآن، در مققورد نتققایج بلندمققدت کشققیدن نققدادیمققسققیگارهای الکترونیققک را 

 هیچ نظری ندارد. هم،و هرسال پشت سر هرروزچندین بار در روز، 

 کققهنیاقبققل از  را از خودتققان بررسققید: سققلالاولققین پققک را بزنیققد ایققن  کققهنیاقبققل از 

ارضققا کققردن نیققاز  در هققرروز و امیداریققب از هققر سققاعت در را امیزنققدگمققن اولویققت اول 

 روی بیققاورم بققه سققیگار کققهنیا، احتمققال تعیققین کققنمنیکققوتین  و وسوسققه ینشققدنتمام

خودشقان را بقا سقیگار  تیقدرنهاسقیگاری  سقالبزرگاکقه نیمقی از افقراد چقدر اسقت؟ چر

 .دهندیمبه کشتن 

سققاله کققه از  15تققا  12کققه بققین افققراد  9نشققان داد 2219در فوریققه  جامققا مطالعققه

برابققر بیشققتر احتمققال  3سققال،  2سققیگار الکترونیققک اسققتفاده کققرده بودنققد، در عققرض 

 داشت که سیگاری بشوند.

 آمققوزدانشوارد جریققان خققون  تین از راه ویققپ یققا از راه سققیگارمهققم نیسققت کققه نیکققو

نیکقوتین بسقیار اعتیقادآور »کقرده اسقت:  مطقر  12هقایمقاریبچنانکه مرکقز کنتقرل  شود؛

زنقدگی  22 دهقهبقه رشقد مغقزی نوجوانقان کقه حقدود اوایقل تقا اواسقط  توانقدیماست و 

                                                      
9. Berry KM, Fetterman JL, Benjamin EJ, et al. Association of Electronic Cigarette 

Use With Subsequent Initiation of Tobacco Cigarettes in US Youths. JAMA Netw 
Open. Published online February 01, 20192(2):e187794. 
doi:10.1001/jamanetworkopen.2018.7794 

10. Centers for Disease Control (CDC) 
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از  ییهاقسقمتبقه  توانقدیمقن لطمقه بزنقد. اسقتفاده از نیکقوتین در نوجوانقا ابقدییمادامه 

 «آسیب بزنند. کنندیممغز که توجه، یادگیری، خلقیات و انگیزش را کنترل 

، شقودیمقیقا مهقارت جدیقدی فراگرفتقه  شقودیمقجدیقد ثبقت  خاطرهکه یک  هر بار»

. مغققز نققدیآیمقق بققه وجققودمغققز  یهاسققلولبققین ی تققریقققو (11هاناپ یسقق  ارتباطققات

 نحققوه. نیکققوتین سققازندیمققرا  هاناپ یسققایققن  سققالانزرگباز مغققز  ترهیسققرنوجوانققان 

 «.دهدیمرا تغییر  هاناپ یستشکیل این 

 مجبقور اسقت کسقی کقه  کنقدیمقکسقی کقه ویقپ اسقتفاده  محبوبیقت نقزدو  یتمیصم 

در  کنققدینمققایققن کققار را  کققهیهنگققاماو را  اضققطرابچققون مققوجی از  اسققتفاده کنققد؛

آرام و راضقی  کقهیدرحقالشقما در تمرکقز و یقادگیری  یقا توانقایی اسقت تقرمهم( ردیگیبرم

 ؟پرخطر روی بیاورید یرفتارهابه  ]نیاز باشد[ کهنیاهستید، بدون 

کنجکاو بودن نسبت بقه چیزهقای خطرنقاک طبیعقی اسقت، اگقر بقا آتقش بقازی  نکهیباا

کنققیم بایققد انتظققار سققوختن را داشققته باشققیم. چققرا بیققافتیم، شکسققت بخققوریم و از یققک 

، بدرخشققیم و ایسققتیمب میتققوانیمقق کققهیوقتققشققیمیایی پیققروی کنققیم -صققبیبردگققی ع

 .تصمیم بگیریدبا خودتان باشد. عاقلانه  تصمیمامیدوارم که هنوز،  جلودار باشیم؟
 12توینوشته جان آر. پال 2219 هیفور 9

 

 عمومی اماکندر  کشیدنحق سیگار 

مصر  تنباکو در مرکز توجه  ناشی از یکی از خطرات عنوانبهجدیدی  مسئلهدر حال حاضر، 

گاری گذاشته شود. افراد سی یگاریس ریغاثراتی که ممکن است بر سلامت افراد است:  قرارگرفته

 کنندیماحساس  هاآنو هرزمان که بخواهند سیگار بکشند.  جاهرحق دارند  کنندیماحساس 

 را جانبی دود عوارضکه  اما مدارک روبه افزایشی؛ رسانندیمکه فقط به خودشان آسیب 

 به پا، جنجال جدیدی آورندیم حساببهسیگاری  شخ تهدیدی برای سلامت اطرافیان 

 .اندکرده

                                                      
11. synapses 
12. John R. Polito 
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که در  بیشتر از کودکانی شوندیمکه کودکانی که با والدین سیگاری بزرگ  میدانیماین را 

یت رونشمزمن ریوی مثل سرماخوردگی، ب یهایماریببه  کنندیمغیرسیگاری رشد  یهاخانواده

 . خیلی از مردم نسبت به دود سیگار حساسیت دارند.شوندیممبتلا  پهلونهیسو 

 ترخطرناک یهاواکنشو به  شودیمو عطسه شروع  هاچشماز سوزش خفیی  هاواکنش

مستعد هستند مثل افرادی که به آسم یا برونشیت  ینوعبهبرای افرادی که  مخصوصاً  ؛رسدیم

مبتلا هستند و در معرض  13سالمندان. بیمارانی که به آنژین صدری مبتلا هستند و یا برای

 هنیقفسه سدچار درد  کهآن ، پیش ازرندیگیممونوکسید کربن موجود در دود سیگار قرار 

 انجام دهند توانندیم کمتری فعالیت بدنی شوند

 ممکن است دومین عامل سرطان دومدستکه دود  دهندیماکنون بعضی مطالعات نشان 

راد اف جامعه در برابر درمجموعی از افراد و ، خیلجهیدرنتریه در بین افراد غیر سیگاری باشد. 

 .رندیگیمسیگاری قرار 

، بخشی از درواقه. کندیمرا به اعضای خود دیکته  دهاینباو  دهایباتا حد زیادی، جامعه 

تفاده ه را به دلیل اسبود که سلامت جامع یابالقوهدلیل شروع سیگار کشیدن به دلیل خطرات 

 .کردیماز تنباکوی جویدنی تهدید 

کردن، به دلیل بزا   تیبود.  19ردان در اواخر قرن جویدن تنباکو یک عمل معمول بین م

. شدیمدر نظر گرفته  یقبولقابلهنگام جویدن تنباکو، در آن زمان رفتار  شدهترش اضافی 

 تجمه عمومی وجود داشتند. یهامکانکار و  یهامحل، هاخانهدر  هادانسلی

 ،ناقل سل است که شودیمکردن باع  پخش شدن نوعی میکروب  تی معلوم شدوقتی 

 عمومی مورد ارزیابی مجدد قرار گرفت. یهامکانمقبولیت اجتماعی تی کردن در 

ق تنباکو ساب کنندگاناستفادهو  در نظر گرفته شد یضداجتماعیک رفتار  یزودبه تی کردن

ید تول یهادستگاهدر همین زمان، اولین  باًیتقر. داوطلبانه متوقی کردند طوربه آن را جویدن

ه تنباکو این روش جدید رساندن نیکوتین ب کنندگانمصر انبوه سیگار معرفی شدند. خیلی از 

 ، با آغوش باز پذیرفتند.دیرسیم ضرریب به نظرکه نیازی به تی کردن نداشت و  بدن را

سابق تهدیدی جدی برای سلامتی  اندازهبهعفونی دیگر  یهایماریبل و س کهیدرحال

  اکنون باع سرطان انواع مانند بیماری قلبی و یاکنندهفلج یهایماریب، شوندینممحسوب 
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، یگاریس ریغسیگار کشیدن بین افراد  براثر هایماریب. به دلیل امکان افزایش این اندشدهنگرانی 

 .دهدیمر کشیدن پذیرش کمتری نشان جامعه نسبت به سیگا

مشابه احساس جامعه نسبت به  اردانستن سیگ خواهیم رسید که ننگ یانقطهبه  احتمالاً

در زیرسیگاری تی کند،  دائماًشما  خانهعمومی بشود. اگر مهمانی در  در مکان تی کردن

 او را از خانه بیرون خواهید انداخت. احتمالاً

مشابهی از طر  خانواده، دوستان، کارفرمایان و هر شخ  دیگری  افراد سیگاری با برخورد

ن پیپ روش تا زمانی که سیگار، سیگار برگ، یا هاآن. شوندیمارتبا  دارند مواجه  هاآنکه با 

 نخواهند بود. همراهشان باشد مقبول جامعه

خراب  نتایعمومخاطر ادامه دادن به یک اعتیاد کثیی و پست وجهه  به دیخواهینماگر 

خواستید، در هر زمان که خواستید بروید،  هر جاشود، سیگار نکشید. شما آزاد خواهید بود که 

سیگار دارید و یا اجازه دارید آن را بکشید. زندگی پ  از رها  که آیا نگران باشید کهنیابدون 

هرگز پک  ؛خواهد شد. از سیگار آزاد بمانید ترآسانشدن از این اعتیاد منزجرکننده بسیار 
 دیگری نزنید!
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