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کلینیک

سیگار کشیدن جزو آن دسته از کارهایى 
محسوب مى شود که براى برخى افراد، 
تبدیل به بخــش جدایى ناپذیر زندگى 
شده اســت و کنار گذاشتن این عادت 
چندان کار راحتى نیست. بارها از عوارض 
زیان بار ســیگار به ویژه فراهم کردن 
زمینه ابتلا به انواع سرطان، گفته مى شود 
ولى با وجود این گوش افراد سیگارى به 
این هشدارها بدهکار نیست. اما واقعا 
اگر در این بین افرادى هم وجود داشته 
باشند که بخواهند عادت سیگار کشیدن 

خود را کنار بگذارند، چه باید کنند؟
 دکتر محمدرضا شالبافان، روانپزشک و 
عضو هیات علمى دانشگاه علوم پزشکى 
ایران، نکات مهمى را در این رابطه به شما 

مى گوید.

بهاره جلالوند

سیگار و وابستگى شدید
بارها در مورد زیان هاى ســیگار، صحبت شده و سیگار 
عامل اول مرگ افراد در جهان به حساب مى آید، به گونه اى 
کــه آمــار مرگ و میر ناشــى از مصرف ســیگار، بیش از 
تصادفات جاده اى اســت. ماده اى که بیشترین وابستگى 
را به همراه دارد سیگار اســت، به طورى که تجربه یک بار 
مصرف آن، حدود 30 درصد، احتمال وابستگى را به همراه 
دارد که به لحاظ آمارى، عدد بالایى به حساب مى آید. برخى 
از عوامل، مى توانند در گرایش افراد به سیگار کشیدن نقش 
داشته باشند. به عنوان مثال، سیگار تا حدودى روى تمرکز 
و حافظه اثر دارد، از طرفى تا حدودى در افراد حس آرامش را 
به وجود مى آورد. عدم مصرف سیگار، علائم آزاردهنده اى 
چون تحریک پذیرى، از کوره در رفتن، خســتگى مزمن، 
افزایش اشتها و... را به دنبال دارد. همچنین عادت به دست 
گرفتن ســیگار، حس لذت مصرف آن و وابستگى رفتارى 
نســبت به دود ســیگار، کار را براى ترك ســیگار سخت 
مى کند. بســیارى از افراد، ســیگار را به صورت گروهى و 
در وقت استراحت کارى، استعمال مى کنند به همین دلیل 
فردى که بخواهد در یک جمع ســیگار خود را کنار بگذارد، 
به نوعى ممکن اســت آن جمع دوستانه را از دست بدهد و 

این خود یک مانع براى ترك سیگار به حساب مى آید.

راهکارى وجود دارد؟
ترك سیگار به دلایل یاد شده، یک کار پیچیده محسوب 
مى شود، به همین دلیل احتمال این که فرد بتواند به تنهایى 
این عادت خود را کنار بگذارد، کم اســت. ترك ســیگار به 
دو روش مى تواند امکان پذیر باشد که یکى از آنها روش هاى 
زیستى (دارویى) و دیگرى رفتار درمانى به حساب مى آید. 
روش هــاى جایگزینــى نیکوتین، جزئــى از روش هاى 
دارویى محسوب مى شــود.جایگزینى نیکوتین مى تواند 

بــا چســب هاى 
یــا  مخصــوص 

آدامس هایــى کــه براى 
این منظور ساخته شده اند، باشد. 

امــا احتمال این که برخــى از افراد بر اثر 
استفاده از چســب دچار حساسیت شوند، وجود دارد. 

علاوه بر این، ممکن اســت طعم آدامس هاى مخصوص 
ترك ســیگار، براى همه افراد خوشــایند نباشد. در چنین 
شــرایطى باید از داروهایى که براى این منظور وجود دارد، 
زیرنظر روانپزشــک استفاده کرد. رفتار درمانى در کنار این 
موارد یاد شــده، بســیار مى تواند موثر واقع شود و بهترین 
روش ترك ســیگار، بهره گیرى از محصولات جایگزین 
نیکوتیــن، همراه با رفتار درمانى اســت. افرادى که قصد 
دارند مصرف ســیگار را کنار بگذارند، باید توجه کنند اگر 
عادتى همراه با مصرف سیگار دارند، آن را نیز کنار بگذارند. 
به عنوان مثال، چنانچه عادت دارند در زمان مصرف سیگار 
به موســیقى خاصى گوش بدهند، باید این عادت را نیز در 
زمــان ترك کنار بگذارند و از گوش دادن به آن موســیقى 

خاص، اجتناب کنند.

از تبلیغ تا واقعیت
برخى از روش هاى درمانى مانند سایکودراما (شیوه اى 
درمانى در روانپزشکى) براى ترك سیگار تبلیغ مى شود در 
حالى کــه به لحاظ علمى، روش هاى گروهى براى درمان 
ثابت نشده است و عمدتا رفتار درمانى به شکل فردى براى 
ترك ســیگار مى تواند مفید واقع شــود. باید به این مساله 
توجه داشت که انگیزه کافى براى ترك سیگار، بیش از هر 
چیز حائز اهمیت اســت و تا زمانى که فرد براى این منظور 
قانع نشده و تصمیم نگرفته باشد، حتى با قوى ترین داروها 

و بهترین رفتار درمانى، کار چندانى نمى توان انجام داد.

نکته هاى بیشتر درباره درمان
در طول ســال هاى اخیر، داروهاى جدیدى براى ترك 
ســیگار وارد بازار جهانى شده است. این داروها اگر زیر نظر 
روانپزشــک مصرف شــوند، عوارض آزاردهنده چندانى 
ندارنــد و معمولا بین چند هفته تا چند مــاه در کنار رفتار 
درمانى، مى توانند ســبب ترك ســیگار در افراد شــوند. 
یکى دیگر از مواردى که براى ترك ســیگار از آن استفاده 
مى شود، ســیگار الکترونیک است که اظهار نظر در رابطه 
با عوارض داشــتن آن، زود به نظر مى رسد چون مطالعاتى 
کــه در این زمینه صورت گرفته درمراحل اولیه اســت، اما  
به دلیل جایگزینى عادت فرد به ســیگار و تمایل او به دود، 
مى تواند امیدوارکننده باشد. احتمال دارد افراد بعد از ترك، 
باز هم سراغ مصرف ســیگار بروند، در نتیجه نباید درمان 
را بلافاصله پس از ترك قطــع کرد. توجه به توصیه هاى 
درمانگر، بســیار حائزاهمیت اســت و حتى لغزش در حد 
مصرف یک عدد ســیگار، مى تواند فرد را مجددا به حالت 
قبلى خود بازگرداند. هر چقدر از مدت زمان ترك بیشــتر 

بگذرد، احتمال موفقیت افزایش مى یابد.

انگ زدن ممنوع
مصرف سیگار در خانم ها و نوجوانان، روندى رو به رشد 
داشــته و قبح مصرف سیگار به نسبت گذشته کاهش پیدا 
کرده است. در گذشته، مصرف سیگار حتى بین آقایان نیز 
قبح داشــت، ولى امروزه افراد از طبقات مختلف اجتماعى، 

به مصرف آن گرایش پیدا مى کنند. باور به این که مصرف 
ســیگار تنها مختص به یک قشــر خلافکار اســت، باور 
درســتى نیســت و ارتباطى به هوش افراد ندارد بلکه این 
مســاله به تجربه و کنجکاوى افراد وابسته است. در کنار 
توجهى که باید به موضوع سیگار وجود داشته باشد، نباید به 
افرادى که از سیگار استفاده مى کنند، انگ زد. چنانچه افراد 
احساس کنند که به واسطه سیگار کشیدن خود دچار انگ 
مى شوند، در چنین شرایطى اگر تمایل به کمک گرفتن هم 
داشته باشند، از انجام این کار پشیمان مى شوند. این مساله 
در رابطه با نوجوانان نیز مصداق دارد و ممکن است به دلیل 

یاد شده از گفتن این مساله به پدر و مادر خود بپرهیزند.

وارد شدن سیگار 
به زندگى نوجوان ها

بســیارى از والدین زمانى که متوجه مصرف 
سیگار توســط فرزند نوجوان خود مى شوند، با 
تنــدى و بداخلاقى، نوجوان را مواخذه مى کنند. 
بــروز واکنش تند، تنها نتیجــه اى که به همراه 
دارد، مصرف پنهانى و افراطى سیگار از سوى 
نوجوان اســت که عوارض بســیار جدى 
خواهد داشــت. برخى از والدین ممکن 
است در وهله اول مسؤولان مدرسه 
را ملامت کنند ولــى واقعیت این 
است که آنها مقصر نیستند. وقتى 
والدین به این موضوع پى بردند، 
نباید مســتقیما در ایــن رابطه با 
نوجوان صحبت کنند و بهترین 
راه، انتقــال پیام والدین مبنى بر 
دانستن مصرف سیگار از طریق 
فردى اســت که رابطــه خوبى با 
نوجوان دارد. پیام باید به این شکل 
باشــد که والدین به نوجوان بگویند 
که اگر از ســیگار اســتفاده مى کند، 
حاضر هستند به او کمک کنند. هنگام 
کمک کردن به نوجــوان، حفظ آبروى او 
مساله بســیار مهمى است، در نتیجه در 
جمع هاى خانوادگى به هیچ عنوان 
این مســاله نباید مطرح شود. 
نوجــوان اولین واکنشــى که 
در رابطه با پیام والدین نشــان 
مى دهد، انکار اســت پس نباید 
اصرار به اثبات این مساله کرد و مى توان 
بــدون اتهام و عدم تاکید بر ســیگار، از نوجوان 
خواســت با والدین به روان شناس یا روانپزشک 
مراجعــه کند. قطعا نوجوان خودش به مشــاور 
اعتماد مى کند و مســاله مصرف سیگار را بازگو 
خواهد کرد. چنانچه نوجوان همکارى هاى لازم 
را براى ترك نداشته باشد، مى توان با کاهش پول 
توجیبى، کمى مصرف ســیگار او را کنترل کرد. 
البته قطع کامل پول توجیبى توصیه نمى شــود، 
چون نوجوان در چنین شــرایطى ممکن است 
دســت به هر کارى بزند تا پول خرید سیگار خود 

را تامین کند.

مکث
راهى براى رهایى از سیگار وجود دارد؟

ترك عادت، موجب مرض نیست!


