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شماره   95031

نقد و نظر خود را
پیـــامک کنید.

اولین بار، اســـترالیا در سال 2012 ایده ي بسته بندي 
ساده و اســـتاندارد را حمایت و اجرا کرد، از آن پس 
کشـــورهاي دیگري نیز بطور پراکنده از این سیاست 

حمایت کرده اند. 

شعار امسال روز جهانی بدون دخــانیات

بسته بندي ســـاده و استــاندارد 
براي کنتــــرل مصـــرف دخانیات

هرسال، 31 ماه می، سازمان جهانی بهداشت (WHO) و 
ســـایر نهادهاي مرتبط، خطرات بهداشـــتی ناشی از 
مصرف دخانیات را بیشتر مورد توجه قرار می دهند و 
سیاست هاي موثر براي کاهش مصرف محصولات فوق 

را طراحی و حمایت می کنند. 
امسال در روز جهانی بدون دخانیات، سازمان جهانی 
بهداشـــت و دبیرخانه کنوانسیون کنترل دخانیات از 
همه کشـــورها می خواهد تا به سمت یک استاندارد 
ساده براي بسته بندي هاي محصولات توتون و تنباکو 
بروند. به نظر می رسد بسته بندي ساده یک اقدام مهم 
دخانی  محصولات  جذابیت  چراکه  تقاضاست  کاهش 
را کاهش می دهد و هرگونه تبلیغات گمراه کننده را 

محدود می کند.
بسته بندي ساده شامل اقداماتی است نظیر محدودیت 
یا منع استفاده از آرم یا لوگوي خاص، رنگ هاي تیره، 
اطلاعات تبلیغاتى و اســـتفاده از بسته بندي استاندارد 

براي تمام محصولات مرتبط.
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شماره   95032

نقد و نظر خود را
پیـــامک کنید.

من مدت زیادي است که سیگار می کشم هر 
آســـیبی باید به من وارد می شده، تا الان وارد 

شده، ترك سیگار فایده اي ندارد. 
فواید ترك سیگار، از همان روز اول کنار گذاشتن 
آن شروع می شود، مطالعات نشان می دهد، افراد 
سیگاري که پیش از 35 سالگی سیگار را ترك 
کرده اند، تا 90 درصد از بیماري هاي ناشـــی از 

مصرف سیگار نجات پیدا می کنند.

ترك سیگار برایم استرس آور است. 
ترك ســـیگار استرس زاست، اما هیچ پژوهشی 
نشان نمی دهد که این استرس در بلند مدت باقی 
بماند یا آزار دهنده باشد. در حقیقت پژوهش ها 
نشان می دهد افراد پس از ترك سیگار، بهتر غذا 
می خورند، بیشـــتر ورزش می کنند و احساس 
بهتري درباره خودشان دارند و در کل وضعیت 

روحی - روانی مناسب تري دارند. 

چون سایر بخش هاي زندگی من سالم است، 
سیگار کشیدن مشکلی ایجاد نمی کند. 

برخی سیگاري ها می پندارند خوردن غذاي سالم، 
در روز و ورزش کردن بطور مرتب، آثار زیان بار 
سیگار را از بین می برد در حالیکه چنین نیست، هر 
رفتاري تاثیر خود را دارد. ســـموم وارد شده از 
طریق ســـیگار به بدن آسیب خود را می رساند 

فارغ از سبک زندگی سالم شما.

اگر سیگار را ترك کنم، چاق می شوم.
پس از ترك سیگار، اشتهاي فرد افزایش می یابد و 
مزه غذاها بهتر درك می شود، این مسئله می تواند 
به افزایش وزن بیانجامد. اما اولاً با سبک غذایی 
ســـالم و ورزش می توان از اضافه وزن پیشگیري 
کرد، ثانیاً ریسک چند کیلو اضافه وزن در مقایسه 

با ریسک کشیدن سیگار بسیار ناچیز است. 

با سیگار کشیدن فقط خودم آسیب می بینم.
سیگار کشیدن نه تنها به خود فرد که به اطرافیان 
او به شدت آســـیب می رساند. دود دست دوم 

سالانه مرگ و میر زیادي را موجب می شود.

تنها خطر سیگار کشیدن، بروز سرطان ریه است.
کشیدن سیگار فقط باعث سرطان ریه نمی شود 
بلکه انواع بیماري ها را در پی دارد، مثل سرطان 
دهان، مري، مثانه، سکته مغزي، بیماري هاي قلبی، 

آسم، آسیب به جنین در زنان باردار سیگاري. 

سیگارهاي سبک، ملایم و باریک مضر نیستند.
برخی شرکت هاي تولید کننده سیگار با استفاده از 
کلمات گمراه کننـــده اي نظیر «ملایم» و رنگ

 آمیزي هاي سفید و نقره اي سعی دارند محصول 
خود را بی خطر جلوه دهند. مطالعات نشان می دهد 
20 درصد سیگاري ها باور دارند خطرات ناشی از 
سیگار در سیگارهایی که کلمات سبک و ملایم دارند 
یا نازك ترند واقعاً از مارك هاي دیگر کمتر است، 
در حالی که تار و نیکوتین سیگارهاي باریک تر کم 

ضررتر از سایر سیگارها نیست.

 هرگاه بخواهم می توانم سیگار را ترك کنم.
نیکوتین موجود در سیگار اعتیادآور است و طبعاً 
ترك آن به سادگی اتفاق نمی افتد، اعتیاد به سیگار 
همانند سایر اعتیادها جسم را وابسته می کند و 
براساس میزان مصرف و سال هاي مصـرف ترك 

آن قواعد خاص خود را دارد. 

یکبار تلاش کردم که ســـیگار را ترك کنم و 
نشد، این مسئله امکان پذیر نیست.

بسیاري از سیگاري ها قبل از آن که براي همیشه 
سیگار را ترك کنند بارها اقدام کرده و شکست 
خورده اند. هر بار که اقـــدام به ترك می کنید 
چیزهاي جدیـــدي یاد می گیرید که در صورت 
ظاهر  پرتجربه تر  بعد  دفعات  براي  شکســـت 
خواهید شد. براي ترك ســـیگار مضر باشید، 
دفعات اول و دوم تجربه آموزي است و دفعات 
سوم و چهارم بالاخره به نتیجه دلخواه می رسید. 

فیلترهاي سیگار آسیب آن را کنترل می کند.
شواهد چندانی در دست نیست که نشان دهد 
کشیدن سیگار فیلتر دار از کشیدن سیگار بدون 
فیلتر بی خطرتر است، در عوض تحقیقات نشان 
می دهند که امکان دارد سیگاري ها الیاف بسیار 
ریز پلاستیکی را که از نوك فیلتر جدا می شود، 
به هنگام کشیدن سیگار استنشاق کنند. این الیاف 
که به قطران آغشته می باشند به داخل دهان، 
ریه ها و مجاري تنفسی فرو برده می شوند و احتمالاً 
بافت ها را ملتهب می سازند. از طرفی اگرچه با 
وجود فیلتر غلظت نیکوتینی که وارد بدن می شود 
کمتر از سیگارهاي بدون فیلتر است اما دقیقاً به 
تعداد  همین دلیل افراد ســـیگاري معمـــولاً 
ســـیگارهاي بیشـــتري مصرف می کنند تا به 
نتیجه میزان  یابند، در  بیشتري دست  رضایت 
کلی نیکوتین وارد شده به بدن با میزان نیکوتین 

سیگارهاي غیرفیلتر دار برابري می کند. 

در مقایسه با یک نخ سیگار، دود قلیان مقدار 
بیشتري ارسنیک، ســـرب و نیکل دارد. 36 بار 
بیشتر از سیگار، حاوي تار و 15 بار بیشتر از سیگار 

حاوي مونواکسیدکربن است.

هرچقدر طول مدت یک وعده قلیان بیشتر باشد، 
نیکوتین و توکسین بیشتري وارد بدن می شود.

استفاده از قطعۀ مشترك دهانه قلیان احتمال 
انتقال بیماري هایی مثل آنفولانزا، عفونت، هپاتیت، 

سل و حتی تب خال دهانی را بیشتر می کند.

نشستن در فضایی که دیگران قلیان مصرف 
می کنند، فرد را در معرض دود دست دوم قرار 

می دهد.

دود حاصل از قلیان حاوي مواد سرطان زا و سمّی 
بی شماري اســـت که باعث ابتلا به سرطان ریه، 
بیماري هاي قلبی، بیماري هاي تنفسی، آثار زیانبار 

دوران بارداري و انواع دیگر بیماري ها می شود.

استفاده از عصاره هاي شیمیایی و رنگدانه هاي 
گیاهی، در درازمدت ممکن اســـت آثار سوء بر 

مصرف کننده داشته باشد.

بر اساس بررسی هاي انجام شده توسط معاونت 
سلامت و دبیرخانه کشوري کنترل دخانیات، هر 
فرد مصرف کننده قلیان از نظر مواجهه و استنشاق 
دود در هر وعده، معادل 100 نخ سیگار یا بیشتر 

دود دریافت می کند.

مواد سمی قلیان نه تنها کمتر از سیگار نیست 
بلکه بعضی مواد خطرناك از جمله قیر یا دوده 
(سرطان زا) مونواکسیدکربن (آلاینده) و نیکوتین 
(ایجادکننده وابســـتگی) موجود در دوده آن از 
سیگار بیشتر است. با مصرف قلیان بیش از 600 
ماده سمی و مهلک وارد ریه فرد مصرف کننده و 

اطرافیان خواهد شد.

شماره   170         خــــرداد  95

باورهاي غلط درباره دخانیات

قلیــان را بشناسیم

بهتر است واقعیت را انکار نکنیم و در 
دام باورهاي غلط نیفتیم، همین حالا 
انتخاب کنید که سیگــار و قلیـــان 

را کنار بگذارید. 



برگرفته از کتاب
زندگى در صدف خویش گهر ساختن است
نویسنده: دکتر على صاحبى

در اغلب مـــوارد زمانی که می گوییم نمی توانیم 
کاري را انجام دهیم در حال به کارگیري کلمه 
نادرستی هستیم. کاربرد نمی توانم درست نیست، 
کلمــه درســت، نمی خــواهم است؛ نه این که 
نمی توانم بلکه نمــــی خواهم که انجــام دهم.
نمی خواهم به معناي اراده نکردن است، به معناي 
من انتخابش نمی کنم است. وقتی کلمات مان را 
تغییر می دهیم، جملاتـــی که به خود می گوییم 
(گفتار درونی مان) نیز معناي متفاوتی پیدا می کند. 
من نمی خواهم وزن کم کنم، ســـیگار نکشم، 
ببخشم، یا من نمــــی خواهم پیانو بزنم. در واقع 
تمام این موارد گزینه هایی است که از نظر عملی 
امکان پذیر و شدنی اند، ولی ما انتخـاب می کنیم 

که انجام شان ندهیم.
اغلب ما به تغییر کلمات مایل نیستیم، چون این 
کار ما را با مسئولیت کارهایی که انجام نداده ایم 
روبه رو می کند. با توجه به آنچه گفته شد، اگر 
شما بگویید نمی توانم آن را انجام دهم، به خود 
اجازه داده اید تا از مسئولیت شانه خالی کنید، 
وقتی که می گویید نمی توانم، به خودتان فرصت 

می دهید تا تلاشی نکنید.
با به کار بستن کلمه نمی توانم انگار با خود می گوئیم:

اگر نمی توانی وزن کم کنی، سعی نکن.
اگر نمی توانی سیگار را ترك کنی، رهایش کن.
اگر نمی توانی ببخشی، به دلخوري ات ادامه بده. 

برخی جملات می تواند براي شما مشکلاتی ایجاد 
کند، به خصوص زمانی کـــه آنها را بدون فکر 
کردن در مورد معناي واقعی شان به کار می برید. 
شیوه ي فکر کردن و نوع کلماتی که به کار می بریم، 
تعیین کننده ي نـــوع واکنش هاي ما به زندگی 
است. زندگی عمل می کند و ما به آن واکنش 
نشـــان می دهیم؛ اما در فاصله ي میان این دو 
بنابراین  (کنش و واکنش) به تفکر می پردازیم. 
باید مراقب باشیم که چه فکري می کنیم؛ چون 
ممکن اســـت بیش از حد لازم براي خودمان 
دردسر ایجاد کنیم. براي مثال کلمه ي نتوانستن 
را در نظر بگیرید. آیا تا به حال شده که به خودتان 
بگویید: نمی توانم... مثل این جمله: من نمی توانم 
اون کار را انجام بدهم. اون چیـــــه که شــما 
به  الان  بدهیـــد؟ همین  انجامش  نمی توانید 
چیزي که نمی توانید انجامش بدهید فکر کنید. 
مردم اغلب چنیـــن جملاتی را عنوان می کنند: 
نمی توانـــم از پس این امتحان برآیم. نمی توانم 
وزنم را کم کنم، نمی توانم سیگار را ترك کنم، 
نمی توانم ببخشـــم، یا نمی توانم پیانو یاد بگیرم. 

البته هیچ کدام از این جملات درست نیست.
به چه چیزي فکر می کردید؟ چه چیزي است 
موارد  اکثر  در  بدهید؟  انجامش  نمی توانید  که 
چیزي را که فکر می کردید، فکر درستی نیست. 
 ـام پذیر  دقت کنید! نتوانستن به معناي انجـــ
نبودن است؛ پس اگر نشود کاري را انجام داد 
یعنی با امري غیرممکن رو به رو هستیم مثل این 
است که شما نمی توانید مانند پرنده پرواز کنید، از 
میان دیوار رد شوید، یا یک کیلومتر را در دو دقیقه 

بدوید، این جملات همگی صحیح هستند. 

با این دیدگاه، پیش از آن که شروع کنیم، تسلیم 
شده ایم. ما اجازه می دهیم در تنگنایی بیفتیم که 

از انتخاب خودمان ناشی شده است.
یاد بگیریم که مســـئولیت انتخاب هایمان را 
بپذیریم. به طور ارادي دست به انتخاب بزنیم. 
هیچ اشکالی ندارد اگر تصمیم بگیریم که کاري 
را انجام ندهیم؛ فقط مســـئولیت تصمیم را به 
عهده بگیریم. ممکن اســـت تصمیم بگیریم و 
بخواهیم که چنین انتخـــاب کنیم؛ وزن را کم 
نکنیم، سیگار را کنار نگذاریم، یا بخشش انجام 
ندهیم. مشکلی نیست، اما سعی نکنیم خودمان 

را مجاب کنیم که این کار شدنی نیست. 
پذیرش مسئولیت افکار و اعمال باعث می شود که 
وجودمـــان را تحت کنترل و مدیریت خود قرار 
دهیم، نه اینکه احســـاس کنیم از طریق عادات، 

هیجانات و شرایط محیطی کنترل می شویم.
بنابراین هروقت متـوجه شدید که به خودتان 
نمی توانم  به کلمه ي  نمی توانم، خوب  می گویید 
گوش بدهید. با آن چالش کنید، لحظه اي مکث 
کنیـــد، آن گاه کلمه ي نمی خواهم را به جایش 
ببینید که این طوري معناي بهتري  بگذارید و 
نمی دهد؟ اگر با به کار بردن این کلمه احساس 
خوبی پیدا نمی کنید، معلوم می شود که به نقطه 
درستی رسیده اید. چرا که این واژه در مورد یک 
انتخاب آگاهانه تر و تمرین مسئولیت پذیري شما 
را به چالش فرا می خواند. به شیوه ي فکر کردنتان 
توجه کنید. یاد بگیرید که روش اندیشه تان را 
تغییر بدهید و آن گاه زندگی به سوي بهتر شدن 

پیش خواهد رفت. 

همه چیز شدنى ست،
ولــــى اغلب اوقــــات
ما انتـــخاب مى کنیم که

انجام شان نــدهیم

شماره   95033جملاتى که باید از آن ها پرهیز کرد

نقد و نظر خود را
پیـــامک کنید.

ذهن تان را براى پرواز آماده کنید

از این جمله ها بپرهیزیم



شماره   95034

نقد و نظر خود را
پیـــامک کنید.

صاحب امتیاز: مرکز مشاوره دانشگاه تهران

مدیر مسئول: دکتر حمید یعقوبی

سـردبیــر: حمید پیروي

دبیر تحریریه: مریم نوري زاده

همکاران این شماره: مریم نوري زاده، 
فاطمه حسین پور

ویــراستـار:  سپیده معتمدي

امـور اجــرایی: علی صیـدي

طراح گرافیک:  زیبا حمیدى

تیــــراژ:  105,000 نسخه

نشانی: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد براون، 
پلاك15، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس:  66416130

وب سایت مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

وب سایت دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
www.iransco.org

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
payamemoshaver@ut.ac.ir

 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه و  
یا اسکن کد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشریه خود، ما را یارى نمایید. 

پیام کوتاه
09352500468 

پاسخ به یک سوال ناشنیدنى!!!

چرا مردم سیگار مى کشند؟

مهارت هاي اجتماعی و فردي ضعیف: جوانانی 
را  ارتباطی  مهارتهاي  نیستند،  اجتماعی  که چندان 
نمی دانند، خودباوري ضعیفی دارند، از عزت نفس و 
احســـاس خود کارآمدي پایین برخوردارند بیشتر 
تمایل به رفتارهاي نامتعارف اجتماعی دارند. افراد با 
اعتماد به نفس بالا با عملکرد مناسب در مدرسه و 
محیط و روابط اجتماعی گسترده و مناسب کمتر در 

معرض رفتارهاي نامتعارف قرار می گیرند. 

تمـایل به کاهــش وزن: برخی افراد سیــگار 
می کشند چرا که نگران وزن خود هستند و باور دارند 
با کشیدن سیگار اشتهاي کمتري دارند و می توانند 

وزن خود را کنترل کنند.

در دسترس بودن: هرچند فروش محصولات 
دخانیات در برخی کشـــورها به افراد زیر سنین 
قانونی ممنوع است ولی در مجموع سیگار در اطراف 
جوانان بسیار فراوان و در دسترس است. در واقع در 
از دلایل عمده گرایش به  دســـترس بودن یکی 

مصرف آن است. 

گرایش به مصرف سایر مواد: افرادي که به 
مصرف برخـــی مواد دیگر نظیر مـــاري جوانا، 
یا سایر مواد غیرقانونی  الکلی  نوشیدن مشروبات 
سیگار  مصرف  به  بیشتري  تمایل  دارند،  گرایش 

نشان می دهند.

کاهش اســـترس: افرادي که از مهارت هاي 
مقابله اي سالم در مقابل استرس هاي زندگی بی بهره اند، 
کشیدن سیگار را وسیله اي براي مدیریت استرس 
خود می شناسند در حالی که با این کار اگرچه موقتا 
خود را آرام می کنند اما مشکل و منبع استرس به 

قوت خود باقی است. 

محله و محیط زندگی: محیطی که فرد در آن 
رشد می کند تاثیر غیرمستقیم ولی بسیار قدرت مند 
بر روي علاقه فرد به ســـیگار کشیدن یا نکشیدن 
دارد. در محیط هایی که سیگار کشیدن امري عادي 
و حتی مورد تشویق است و نیز در برخی محله ها که 
دچار فقر اقتصادي، فرهنگی و اطلاعاتی هســـتند 

چنین رفتارهایی متداول تر است.

و  دولت ها  بهداشتی،  استعمال سیگار، سازمان هاي 
سازمان هاي غیرانتفاعی را وادار به فکر داشته است 
چرا که یک اعتیاد جدي به شمار می آید و هزینه هاي 

بهداشتی زیادي بر فرد و جامعه تحمیل می کند.
استراتژي پیشـــگیري از مصرف سیگار مطالعات 
پیشرفته اي را سبب شـــده که به بررسی عوامل 
زمینه ســـاز و مخاطره آمیز پرداخته  و چرایی 

مصرف را هدف قرار داده است.
از میان صدها دلیلی که افراد براي کشیدن سیگار 
برشمرده اند، ده دلیل عمده و اساسی قابل ذکر است 

که در ادامه از نظر میگذرد:

نگرش مثبت خانواده در مورد سیگار: کسانی 
که سیگار کشیدن را در سنین نوجوانی آغاز کرده اند 
غالبا والدین یا بستگان سیگاري داشته اند. براي این 
بزرگ شدن محسوب  نشانه  افراد سیگار کشیدن 
با والدین یا سایر افراد  می شود و همانندســـازي 

خانواده امري مطلوب تلقی می شود.

فشار همســـالان: سیگاري بودن همسالان یک 
پیش بینی کننده قوي تر براي تمایل افراد به سیگار 
کشیدن اســـت، به ویژه در سنین نوجوانی. تعداد 
بیشتر دوستان سیگاري و سیگار پیشنهاد شده به 
فرد می تواند عامل مهمی در ایجاد تمایل به مصرف 

سیگار باشد.

اجتماع و فرهنگ: اگرچه خانواده و دوســـتان 
پیـــش بینی کننده قوي براي مصرف ســـیگار در 
نوجوانان هستند، تاثیر اجتماع و فرهنگ نیز بسیار 
موثر اســـت. فیلم، تبلیغات و هرچیزي که سیگار 
کشـــیدن را رفتاري عادي، جذاب و لذت بخش و 
نشانه بزرگ شدن بنماید، می تواند نگرش فرد را 
تغییر دهد و تشویق کننده باشد. بنابراین همانند سازي 
با قهرمان ها یکی دیگر از عوامل موثر براي شروع 

مصرف سیگار است. 

صفات  برخی  شـــخصیتی:  خـــاص  صفات 
شخصیتی مثل ریســـک پذیري بالا، یاغی گري و 
هیجان پذیري بالا از عوامل فردي به شمار می روند 
که آمادگی فرد را براي تجربه هاي جدید مخاطره آمیز 

پیش بینــی می کند.

با اسکن کد زیر و مراجعه به وب سایت مرکز 
بخش  در  میتوانید  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرین شماره کتاب ها و نشریات  

این مرکز را به رایگان دریافت نمایید


