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سبک زندگی

کارگاه زندگی 

طلاق دیگران، شما را از 
ازدواج نترساند 

تجربیات تلخ اطرافیان معمولا ما را نگران می‌کند، زیرا پیش‌فرض 
که به احتمال زیــاد همان اتفاقات و تجربیات  ذهنی ایــن اســت 
گر در خانواده‌ای زندگی مشترک  برای ما هم تکرار می‌شود. مثلا ا
چند نفر با طلاق خاتمه یافته، شخصی که مجرد است این اتفاق 
را به خودش تعمیم می‌دهد و از ترس مطلقه شدن و شکست در 
زندگی مشترک، قید ازدواج را می‌زند حال آن که زندگی و تجربیات 
دیگران لزوما برای دیگران تکرار نمی‌شود. روان‌شناسان و مشاوران 

کید دارند فقط در شرایطی یک  خانواده نیز همین را می‌گویند و تا
که فرآیند آن تکرار شــود. درواقــع به اعتقاد  اتفاق ادامــه می‌یابد 
گر ما  آنها تکرار یک فرآیند، منجر به تکرار نتیجه می‌شود. پس ا
نیز نظام فکری اشخاص شکست خــورده را داشته باشیم و پا در 
همان مسیری گذاشته باشیم که آنها پیموده‌اند، احتمال داشتن 
تجربه‌های مشابه ازجمله طلاق نیز قوت می‌گیرد اما در غیر این 
گر ما راهی جدا و افکار متفاوتی داشته باشیم، احتمال تکرار  صورت ا

گر پیرامون خود افرادی را  اتفاقات مشابه کاهش می‌یابد. بنابراین ا
داریم که در زندگی مشترک موفق نبوده‌اند به‌جای پرهیز از ازدواج 
باید نقاط ضعف و اشتباهات آنها را شناسایی کنیم و بکوشیم تا این 
ضعف‌ها و ایرادات را تکرار نکنیم. همچنین باید مهارت‌های لازم را 
برای برقراری روابط سالم با شریک زندگی کسب کنیم و بدانیم که به 
محض بروز مشکل زیر یک سقف، نباید به گزینه طلاق فکر کرد زیرا 

جدایی آخرین راهی است که باید به آن روی آورد.

 سن مجاز مصرف دخانیات 
در کشورهای مختلف 

زیــر 18ســال  بــه  ــروش سیگار  آیین‌نامه‌ها، ف طبق قوانین و 
کنترل و مبارزه ملی با دخانیات  ممنوع است.قانون جامع 
کید دارد فروش  تصویبش به سال 85 برمی‌گردد. قانونی که تا

سیگار به زیر 18ساله‌ها ممنوع است. 
کــه آیین‌نامه‌ اجــرایــی‌اش  اصـــرار ایــن قــانــون تــا جایی اســت 
گر فروشنده به سن خریدار سیگار شک داشته  کید دارد: ا تا
را نشان دهد.  کارت‌شناسایی‌اش  او بخواهد  از  باید  باشد، 
بــه روی  کــه در قامت یــک قــانــون  آیین‌نامه‌هایی  قوانین و 

کــتــفــا  ــدن ا ــانـ کـــاغـــذ مـ
کـــرده‌ و اجــرایــی‌شــدن 
ــد! و  ــدیــده‌ان بــه خـــود ن
؛  ــا کــشــورهــای دیــگــر امـ
طبق قوانین در تمامی 
ــای اســتــرالــیــا  ــت‌هـ ــالـ ایـ
فــــــــــروش دخــــانــــیــــات 
ــال  ــ ــر 18س ــ ــراد زی ــ ــ ــه اف بـ
غیرقانونی است و این کار 
بـــرای صــاحــب فروشگاه 
در  دارد.  قــانــونــی  پیگرد 
دانــمــارک امــا استفاده از 
تمامی محصولات مرتبط 
کــو شــامــل سیگار  ــا تــنــبــا ب

کاغذی و لوله‌ای، توسط مدل‌ها، بازیگران و شخصیت‌های 
ورزشی در تبلیغات و اختصاص یک صفحه در مطبوعات به 
، ممنوع است. در فرانسه تا قبل از سال 1995  تبلیغات سیگار
سن قانونی در مورد خرید و استفاده از سیگار 16 سال تعیین 

شده بود. 
در آغاز ماه مارس سال 1995، فروش سیگار به افراد زیر 18سال 
کتبر 2010، کشیدن سیگار توسط  یک جرم محسوب شد و در ا
افراد زیر سن قانونی نیز جرم محسوب می‌شود. در آلمان هم 
کن  براساس قانون حمایت از جوانان، استعمال سیگار در اما
عمومی توسط افراد زیر 18سال از اول سپتامبر 2007 غیرمجاز 
اعلام شد. همچنین به‌طورکلی تبلیغات تلویزیونی و رادیویی 

ممنوع است.

مکث

ــن یــک نخ  »از زنــدگــی می‌کشیم، ای
گروه جامعه

لیلامهداد

سیگار را هم نکشیم؟!« بلند و از ته 
تــا 18ســالــگــی فاصله دارد. لباس  دل مــی‌خــنــدد. دو ســالــی 
پوشیدنش هم سنخیتی با سن‌وسالش ندارد. سیگار را میان 
انگشتان باریکش دود می‌کند. پکی به سیگار می‌زند: »لایت 
می‌کشم.« پدرومادر از عادتش به سیگارهای لایت و طعم‌دار 
بی‌خبرند: »درســت اســت زیــر یک سقف زندگی می‌کنیم اما 
لزومی ندارد از همه‌چیز هم سردربیاوریم. مگر من خبر دارم آنها 
کارهایی انجام می‌دهند؟« هرچند دلیل اصلی‌اش برای  چه 
دنبال  »مگر  نیست:  حرف‌ها  ایــن  سیگار  مخفی‌نگه‌داشتن 
دردسرم؟ خبر نداشته باشند هم آنها اذیت نمی‌شوند هم من 
راحت‌ترم.« اولین‌بار که به سیگار پک زد 14سال بیشتر نداشت 
و از سر کنجکاوی یک نخ سیگار از دکه نزدیک مدرسه خرید: 
 »خنکی اولــش به دلــم نشست و بعد از آن شــدم سیگاری.« 
کت سیگارهای‌شان را  کنارش نشسته‌اند پا که  دو،ســه نفری 

: »جرم که نیست، سیگار است.«  می‌ریزند روی میز

  13 تا 15 ساله‌ها! 

»بیش از 20درصد مردان و 4درصد زنان سیگار مصرف می‌کنند؛ 
البته زنان و مردان بالای 15سال!« درصدهایی که آمارها بر آنها 
گفته رئیس مرکز تحقیقات پیشگیری و  صحه مــی‌گــذارد. به 
کنترل دخانیات دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، طبق 
آمارها حدود 14درصد افراد جامعه روزانه دخانیات استعمال 
گر مصرف تفننی سیگار و  می‌کنند. طبق اظهارات حیدری، ا
قلیان را لحاظ کنیم این آمار به حدود 20 تا 25 درصد جامعه 
کنترل  می‌رسد. به اعتقاد رئیس مرکز تحقیقات پیشگیری و 
آمارها  این  بهشتی،  شهید  پزشکی  علوم  دانشگاه  دخانیات 

ــران را در جایگاه متوسط  آمــارهــای جهانی، ایـ  در قــیــاس بــا 
قرار می‌دهد.

این  خاورمیانه  منطقه  و  همسایه  کشورهای  میان  در  البته 
کانادا،  شمال‌اروپا،  کشورهای  »در  اســت:  بالاتر  کمی  میزان 
تایلند، نیوزیلند و استرالیا میزان مصرف سیگار در سنین بالای 
15ســال در زنــان و مــردان به 6 تا 9درصــد افــراد جامعه رسیده 
اســت.« طبق آمارها در دهه 40، سن شروع مصرف سیگار در 
کشور 30سالگی بود، آماری که در دهه 50 به حدود 25سالگی 
ــال رســیــد و  رســیــد، هرچند در دهــه 70 ایــن رقــم بــه زیــر 18سـ
که امــروز این سن به 13 تا 15سالگی   آمارها روایتگر آن است 

رسیده است.
کنترل دخانیات  گفته رئیس مرکز تحقیقات پیشگیری و   به 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، مصرف سیگار در زنان 
ــردان اســت امــا استعمال  کمتر از م ایــرانــی حــدود یک‌هشتم 

قلیان در هر دو جنس برابر است. 

  مخدر قانونی آدم‌کش!

که از سال 2008 طبق اعــام سازمان  ؛ مخدری قانونی  سیگار
جهانی بهداشت، کنترل خطرات مستقیم و غیرمستقیم آن به 
دولت‌ها سپرده شده است. درخواستی که چند بند هم به خود 
، محدودکردن مصرف سیگار  می‌دید: نظارت بر مصرف سیگار
 ، کن عمومی، اقدامات تسهیل‌گر برای ترک مصرف سیگار در اما
، اعمال  اطلاع‌رسانی بهینه برای آشنایی مردم با مضرات سیگار
محدودیت برای هرگونه تبلیغات بازرگانی مرتبط با سیگار و 

 . افزایش مالیات برای خرید و فروش سیگار
ایــران متعهد  کشورهای عضو همانند  زمانی  بــازه  در همان 
البته  دهند،  کاهش  30درصـــد  تا  را  دخانیات  مصرف   شدند 

تا سال 2025. 
طبق آمارهای سازمان جهانی بهداشت در سال 2017، مصرف 
کو مرگ بیش از هفت‌میلیون نفر را در سال رقم زده است.  تنبا

گزارش‌های این سازمان در سال 2010 حدود 12درصد  طبق 
حدودشش‌میلیون  یعنی  می‌کردند؛  مصرف  سیگار  ایرانیان 
و 700هــــــزار ایـــرانـــی. هــرچــنــد پــیــش‌‍‌بــیــنــی‌هــا ســیــاســت‌هــای 
سختگیرانه را راهکار کاهش دخانیات دانسته‌اند که در صورت 
اجــرایــی‌شــدن در ســال 2025 می‌توانند مصرف دخانیات در 

ایران را به 9درصد کاهش دهند. 

  هوشیار باشید، مسائل را در خانه حل کنید

والدین نقش مهمی در گرایش یا ترک سیگار نوجوانان دارند. 
، روان‌شناس والدین باید در این  به اعتقاد منیره نیک‌گفتار

خصوص نکته‌سنج باشند. 
در گام نخست به نوجوان اجازه دهید آزادانه نظرش را درباره 
دخانیات بگوید: »در همین صحبت‌ها والدین می‌توانند به 

نکات مهمی که دنبالش هستند دست یابند.« 
به بــاور این روان‌شــنــاس، دوره نوجوانی، دوره‌ای حساس و 
شگرف است، بنابراین خانواده‌ها باید هوشیارانه درخصوص 
گاهی از شرایط  رفتارهای این دوره عمل کنند: »والدین باید با آ

ویژه این دوره، همواره مراقب فرزندان نوجوان خود باشند.« 
او معتقد است باید والدین موقعیت حساس نوجوانان را درک 
کرده و هرچه‌بیشتر آنها را در پناه خود بگیرند: »فراموش نکنیم 

مشکلات نوجوان‌مان باید زیر سقف خانه و در جمع اعضای 
خانواده مطرح و حل شود، البته بدون ترس از تنبیه و قضاوت. 
والــدیــن باید مسائل نــوجــوان‌شــان را از طریق راه‌حــل‌هــای 
کنند تا دیگر نیازی به حضور و دخالت دیگران  منطقی رفع 

همچون دوستان و همسالان نباشد.«

  قبل از 15سالگی آموزش دهید

 پکی که   بسیاری از پسران نوجوان سیگاری، عقیده دارند با هر
شیوه  ایــن  و  می‌کنند  مردانگی  احساس  می‌زنند،  سیگار  به 
بــه‌زودی جزئی از شخصیت آنها می‌شود. تقلید از پدر و مادر 

و اطرافیان نیز تأثیر زیادی در سیگاری‌شدن نوجوان دارد. 
ناراحتی‌های  و  روانـــی  شدید  محرک‌های  تنش،  اضــطــراب، 
خانوادگی عوامل عمده زمینه‌ساز برای روی‌آوردن به سیگار 
به  سیگار  طــریــق  از  کــه  سیگاری  نــوجــوان  است. متاسفانه 
کــردن مشکل خــود از  کــاذب دســت می‌یابد با پنهان  ــش  آرام
خــانــواده هــر روز بیش از پیش بــه دوســتــان هـــم‌دردش روی 
می‌آورد. »والدین باید ارتباطات، رفتار و آمدوشدهای نوجوان 
گر متوجه  خویش را تحت‌نظر بگیرند. نکته قابل‌تامل این‌که ا
به‌دنبال  بــا ســعــه‌صــدر  شــدیــد  نــوجــوان‌تــان   سیگارکشیدن 

راه‌حل باشید.« 
، آمــوزش قبل از 15سالگی، تــاش برای  به اعتقاد نیک‌گفتار
کاستن فشارهای روانی، تشویق و تقویت به‌موقع موفقیت‌ها، 
فراهم‌کردن تفریحات سالم و سازنده و درونی‌کردن ارزش‌ها در 
پیشگیری از روی‌آوردن نوجوان به سیگار تأثیر زیادی دارد: 
تا عادت‌ها و تمرینات سالم  انگیزه دهید  »به نوجوان خود 
مانند پیوستن به باشگاه یا ورزش مــورد علاقه خود را انجام 
دهد. این عادت‌ها آنها را مشغول می‌کند و همچنین به آنها 
قدرت ذهنی می‌دهد تا به عادت‌های ناخواسته نه بگویند.« 

»جام‌جم« درباره کاهش سن مصرف سیگار در میان دانش‌آموزان گزارش می‌دهد

دود شدن سلامت نوجوانی با سیگار

جدول عادی
افقی: ‏1( چاردیواری مسقف- خجلت‌زده- 
در خــواب بینــد پنبه‌دانــه2( آلبومی بــا آواز 
شــهرام ناظــری- نرم‏افــزار نقشه‌کشــی3( 
خطاب مردانه- نوعی ســس ‏غلیظ- جمع 
وارث4( دومین مهره گردن- زندان مسعود 
ســعد- ادرار را از کلیــه بــه مثانــه هدایــت 
می‌کند5( دســت‌ها- نمادی در ریاضی که 
نشانه عملگر جمع است- پایتخت ایتالیا6( 
نام آذری- مدفن امام حسن عسکری)ع(- 
از ارزهای دیجیتال7( از مقاطع مخروطی- 
فخر کردن- منزلت8( آماده کردن- فهرست 
غذای رســتوران- برابر9( معبود- بررســی- 
بــدون برنامه‏ریزی10( نویســنده فرانســوی 
رمان طاعــون- رهبر اســتقلال هند- نیمه 
چیــزی11( تکــرار حرفــی- همبــازی لــورل- 
جواهرفــروش12( غــده فوق‌کلیــوی- کلمه 
پرســش- گنــدم آسیاب‌شــده13( خاتون- 
مالیــات- گلــه چهارپایــان14( مصونیــت 
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- حفــره7( رشــته‌کوه معروف  آســوده‌خاطر
آمریکای‌شمالی- تیرانداز- بسیار مهربان8( 
بــازی تــاس و مهــره- آبــاد کــردن- لیکن9( 
شــرکتی کــه ســرمایه آن متعلق به چنــد نفر 
است- ورزش هندو- شب‌چره10( تعقیب- 
تازه و جدیــد- ورزش پایه11( رام‌نشــده!- از 

نیروهای ســه‏گانه ارتــش- پــرگار12( تنظیم 
کلی موتور با دستگاه الکترونیکی- گدایی- 
هواپیمــای جنگــی13( ســوره چهــل و دوم 
کســتان- راه  قــرآن- نوشــیدنی معــروف پا
باریک14( زیاد کردن تعداد چیزی- شهری 
در خوزســتان- طمــع15( مقــام و رتبــه- 
اسلحه‌ای باستانی برای پرتاب اشیا- مقابل 

گرفتن.

 جدول ویژه
- شــیوه‌ای از تزئین  افقی: ‏1( ظالم و ستمگر
در هنرهای اســامی- روزی2( شمالی‌ترین 

سرشــوی  عربــی-  امــارات  شیخ‌نشــین 
شیمیایی3( تنبل جالیزی- آموزگاه- نوعی 
تحریــک پوســتی4( اصطلاحــی در فوتبال- 
الفبــای تلگــراف- رئیس‌جمهــور آمریــکا در 
 - کسیر زمان جنگ جهانی دوم5( آزادی- ا
مســاوی6( من و شــما- ماورا- جیــره غذای 
روزانه7( بنیانگذار الکترودینامیک- مخفی و 
ع8( دانشگاهی در مکزیک  پنهان- کشت و زر
با معماری مدرن- آبشاری در کانادا- غسل 
کودکان مسیحی9( فرشته- فایده داشتن- 
- آغــوش11(  روادیــد10( هــزار گــرم- حیله‌گــر
کوچک و خرد- قرقــاول- روزگار گذشــته12( 

رســیدگی به اتهــام کســی- ظلم- داســتانی 
نوشته شاتو بریان فرانسوی13( کبود- اسب 
بارکــش- روانــداز خفتــه14( زیریــن- شــاعر 
نامی انگلیسی در قرن نوزدهم15( بی‌فایده- 

مفت- برای این‌که.
1( دوری از وطــن- دارایــی  عمــودی:   
شــخصی- رشــته‌ای در شمشــیربازی2( 
بلــه روســی- آزادیخــواه بــزرگ بریتانیایی- 
دوقلو3( لنگــرگاه- از لوازم آرایشــی صورت- 
نوعی پارچــه ابریشــمی نــازک4( جوانمرد- 
درختی با برگ‌هــای پنجــه‌ای- نگهبان5( 
ع ســینما- بــرده- مذکــر6( بــرادر  مختــر
عرب- تر و تازه- بیماری نارسایی کلیه‌ها7( 
موزه مشــهور آمســتردام- ششــم- بستر8( 
آرزو- قطعه متصل‌کننده دو محور در حال 
گــردش- نوعی کبــاب9( کمانچه‌کش فقید 
موسیقی ایرانی- خدمتکار پیر- معامله10( 
زبانی که در بین‌النهرین رایج بوده- عذاب- 
ریشــه11( قابلیــت ارتجاعــی دارد- افزونی- 
چراغ نفت‌سوز قدیمی12( خواهران- توده 
مردم عادی- دارای نوک بســیار باریک13( 
- محلــی- لازم14( در تــداول عامــه  فالگیــر
به معنی فرســوده اســت- میکروســکوپ- 
طرف15( از پرندگان شکاری- محرم اسرار- 

از زنان اساطیری یونان.
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