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سیگارها خاموش، اراده ها روشن!
خودمراقبتي ش��امل اعمالي اس��ت اكتس��ابی، آگاهانه و هدفدار كه مردم براي خود، فرزندان 
و خانواده ش��ان انجام مي دهند تا تندرس��ت بمانند، از سلامت ذهني و جسمي خود حفاظت 
كنن��د، نيازهاي اجتماعي و رواني خود را برآورده س��ازند، از بيماري ها يا حوادث پيش��گيري 
كنند،  ناخوش��ي ها و وضعيت هاي مزمن را مراقبت كنند و نيز از س��لامت خود بعد از بيماري 
حاد يا ترخيص از بيمارستان حفاظت كنند. خودمراقبتی به وضوح موجب افزايش كارآيي و 

مهارت هاي فردی می شود و يكي از مفاهيم اصلي برای تأكيد بر رفتار سالم است.
براي طراحي برنامه خودمراقبتی ترک سيگار، بايد ابتدا وضعيت سلامت خود را ارزيابي كنيم. 
اين كار مي تواند به صورت خودارزيابي يا با مشورت با پزشك خانواده صورت گيرد. سپس بايد 

ببينيم كه چقدر براي تغيير رفتار مورد نظر )ترک سيگار( آمادگي داريم.

تعيين مرحله تغيير رفتار
برای »تعيين مرحله تغيير رفتار« ابتدا بايد ببينيم در كدام يك از مراحل تغيير رفتار هستيم؛ 
يعني ببينيم در مرحله »پيش قصد« هستيم و هنوز به ترک سيگار فكر هم نكرده ايم يا »قصد« 
انجام آن را داريم يا »آمادگی« برای تغيير رفتار داريم يا به آن رفتار »عمل« مي كنيم يا علاوه بر 

عمل به رفتار موردنظر، آن را به ديگران هم »توصيه« مي كنيم.
پيش قصد: در اين مرحله هنوز »تغيير« كه همان ترک سيگار است، مورد توجه ما قرار 

نگرفته است. ممكن است حتي در مورد تغيير، فكر هم نكرده باشيم.
قصد: در اين مرحله از وجود مشكل آگاهيم و به طور جدي در نظر داريم در چند ماه 

آينده سيگار را ترک كنيم اما هنوز آماده تعهدسپاری براي اقدام به اين عمل نيستيم.
آمادگی: در اين مرحله، آماده تغيير و برنامه ريزي براي دستيابي به يك هدف رفتاري 
مانند ترک سيگار هستيم. ممكن است در سال قبل هم براي رسيدن به اين هدف تلاش 
كرده باشيم، بي آنكه به طور كامل موفق شده باشيم؛ به عنوان مثال، ممكن است تعداد 

سيگارمان را به نصف كاهش داده باشيم اما به طور كامل ترک نكرده باشيم.
عمل: اين مرحله براي مدتي )اغلب 6 ماه( از زمان شروع تلاش هاي موفق و فعال ما 

براي تغيير رفتار، به طول مي انجامد.
حفظ و توصيه: در اين مرحله، س��يگار را به طور كلی ت��رک كرده ايم و براي حفظ 
تغييرات رفتاري موفقيت آميز خود تلاش مي كنيم و علاوه بر اين، رفتار خوب مان را به 
ديگران هم توصيه مي كنيم. اين دوره مي تواند دايمي شود ويا بعد از مدتي پايان يابد.
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كسب آمادگي براي اقدام
ب��راي خودمراقبت��ي باي��د آماده اقدام ش��ويم. كس��ب آمادگي ب��راي اقدام، مجموع��ه اي از 

مهارت هاست كه در نحوه تغيير رفتار ما دخيل اند.
 مهم ترين اين مهارت ها، مهارت طراحي يك برنامه اقدام كوتاه مدت و اجراي آن است. منظور 
از برنامه اقدام، يك برنامه كوتاه مدت فردي برای تغيير رفتار است؛ براي مثال، »به تغييراتي 
در شيوه زندگي خود دست بزنيم. اين تغييرات می تواند شامل تغيير در شيوه، تعداد و محل 
س��يگار كشيدن باش��د.« چنين برنامه اي بايد واقع گرايانه باش��د؛ يعنی ما بايد قادر به انجام 
موفقيت آميز آن در طول هفته باشيم و در نهايت بايد چيزي باشد كه به طور نسبي مطمئن 
باشيم كه مي توانيم آن را اجرا كنيم. اين ميزان اطمينان را مي توان با معياري از صفر )بسيار 
نامطمئن( تا 10 )بسيار مطمئن( اندازه گيري كرد. اگر پاسخ ما به ميزان اطمينان مان به عملي 
بودن اقدامات پيش بيني شده، 7 يا بيشتر باشد، شانس موفقيت ما در اجراي برنامه بالاست. 
اما اگر پاسخ ما كمتر از 7 باشد، فرصت خوبي است كه به حل مسأله پرداخته و برنامه اقدام 
واقع گرايانه اي را طراحي كنيم تا در اجراي آن شكست نخوريم. به منظور كسب آمادگي براي 

اقدام به خودمراقبتي مي توانيم از دستورالعمل زير پيروي كنيم:
هدف مطلوب مان را مشخص كنيم: اين كار بايد بسيار اختصاصي، قابل اندازه گيري 
و واقعي باشد؛ براي مثال، » من در نحوه سيگار كشيدن خود تغيير ايجاد می كنم و آن 
را ب��ه نصف مصرف قبل كاهش می ده��م« يا » من هر روز تا اداره پياده روي مي كنم.« 
تعيين اهداف، ما را وادار مي كند تا براي رسيدن به آنچه مي خواهيم، تلاش لازم را انجام 
دهي��م و نيز كمك مي كند از طريق تأكيد بر وظايف مان، ش��يوه هاي عمل مناس��ب را 
انتخاب و ميزان پيشرفت خود را ارزيابی كنيم. اين اهداف بايد داراي خصوصيات زير 

باشند:
اختصاص��ي باش��ند: اهداف بايد به طور كامل، مش��خص و معين ش��ده باش��ند و 

استانداردهاي عملكرد خاصي را مشخص نمايند.
كوتاه مدت باشند: اهداف كوتاه مدت نسبت به اهداف بلندمدت، انگيزه بيشتري را در 
فرد ايجاد مي كنند، چرا كه رسيدن به آنها سريع تر صورت مي گيرد و احساس موفقيت، 
موج��ب تقويت دروني فرد مي ش��ود. از س��وي ديگر، اين اهداف قابليت دسترس��ي 

بيشتري هم دارند.
ممکن باش��ند: اهدافي كه از نظر درجه س��ختي، در رده متوس��ط قرار مي گيرند، 
بيشترين تأثير را در ايجاد انگيزه دارند، زيرا اهداف ساده، محرک نيستند و اهدافي 
هم كه رس��يدن به آنها غيرممكن محس��وب ش��ود، چندان انگيزه اي در فرد براي 

دستيابي به آنها ايجاد نمي كنند.
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 زماني را كه قرار است فعاليت هاي هدف مورد نظر را انجام دهيم، مشخص كنيم: 
مثلا »هر روز هفته يا ساعت 10 صبح روز پنج شنبه.« زمان بندي ما نيز بايد واقعي باشد.

 ميزان رسيدن به هدف ها و موفقيت ها و شکست هاي خود را ثبت كنيم: براي مثال، 
نموداري از تعداد سيگارهای مصرفی روزانه كه كاهش داده ايم، رسم كنيم يا مسافتي را كه 

هر روز راه می رويم، روي تقويم مان بنويسيم.
 پيمان ببنديم: اين حرف به آن معني است كه مثلا به شخص ديگري از اطرافيان مان بگوييم 
كه چه هدفي را دنبال مي كنيم و زمان خاتمه آن، قرار است چه هنگامي باشد و از او بخواهيم 

كه در انجام كار، مراقب ما باشد.
 در صورت لزوم، مجازات مشخصی براي شکست در اجراي فعاليت مان تعيين كنيم: 
براي مثال، به مراقب خود بگوييم كه در صورت قصور در انجام فعاليت، به او پولي پرداخت 

خواهيم كرد. البته بهتر است جريمه را در سطح كم و در سطح يك شوخي نگه داريم.
 كوچك و محدود فکر كنيم: نبايد سعي كنيم تا تمام خطاهاي رفتاري و گناهان گذشته 
خود را يك شبه جبران كنيم. تصميم به انجام كارهاي بزرگ در زمان اندک، دليل شكست 
بسياري از افراد در »خودمراقبتي« است؛ براي مثال، كاهش تدريجی تعداد سيگار مصرفی 
در روز، براي شروع مي تواند نقش مؤثري در هدف ترک سيگار ما داشته باشد و قطع ناگهانی 

سيگار مي تواند يك تصميم بزرگ در شروع هدف ترک سيگار باشد.
 محصول: پيامد رفتار خود را مشخص كنيم؛ مثلا چند سيگار در هفته كاهش می دهيم.

 از يادآورها استفاده كنيم: از ابزارهايي مانند زنگ هشدار در ساعت معين موبايل يا تذكر 
اطرافيان، جعبه مصرف دارو برای يادآوري رفتارمان استفاده كنيم. براي ترک سيگار، مثلا 
ب��ر روی يك تقويم، تعداد س��يگارهای كاهش يافته روزانه و تعداد س��يگارهای مصرفی را 

يادداشت و جلوی ديد بگذاريم. اين مي تواند يادآور خوبي باشد.
 برنامه ري��زی كنيم: برنامه هاي منظم، ب��ه صورت روزانه، هفتگي يا ماهانه )بر حس��ب 

موقعيت و شرايط( به منظور ملاقات يا تماس با پزشك خانواده خود ترتيب دهيم.
 نمودار تحقق اهداف خود و روند آن را رسم كنيم: براي مثال، مي توانيم كاهش تعداد 
مصرفی سيگار خود را در طول 2 هفته براساس اهداف كوتاه مدت تغيير رفتارمان به صورت 

نمودار هفتگي رسم كنيم و آن را در محلي كه هر روز ببينيم، نصب كنيم.
 در م��ورد رفتارم��ان از ديگران بازخورد بگيريم: از اطرافي��ان خود بخواهيم كه نمودار 

حركت ما را به سوي اهداف مان بررسي كنند و به ما بازخورد دهند.
 هرگز مايوس نشويم و برای شروع دوباره آماده شويم: ممكن است برنامه خودمراقبتي 
ما در اولين نوبتي كه آن را آغاز مي كنيم، تكميل نشود و از زماني به زمان ديگر موكول شود. 

بنابراين بايد آماده باشيم كه به عقب برگرديم و دوباره آن را آغاز كنيم.
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 قدرت ها و موفقيت هايمان را در كنترل رفتارمان برجسته كنيم: بايد به چالش هايي 
فكر كنيم كه توانسته ايم آنها را با موفقيت پشت سر بگذاريم. اين كار موجب افزايش اعتماد 

به نفس ما مي شود و توانايي ما را افزايش مي دهد.
 مهارت ه��ای لازم برای خودمراقبتی را كس��ب كنيم: بايد س��عي كنيم در رس��يدن به 
اهداف مان، مهارت لازم را كسب كنيم و در كاري كه انجام مي دهيم، ماهر شويم. اين مسأله 

در شايستگي ما در رسيدن به اهداف مان و همچنين برای خودكارآمدي ما مؤثر است.

 لذت ترک سيگار 
از چند دقيقه پس از ترک سيگار تا چند ده سال بعد از آن می توانيد از آثار مثبت اين اقدام خود 

بهره مند شويد. برخی از مهم ترين آثار مثبت ترک سيگار از اين قرارند:
20 دقيقه بعد از استعمال آخرين سيگار: فشارخون شما پايين می آيد و متعادل 

می شود، حرارت دست ها و پاهای شما افزايش مي يابد و به حد طبيعی می رسد.
8 س��اعت بعد از ترک س��يگار:  اكس��يژن خون ش��ما افزايش می يابد، نيكوتين و 

مونواكسيد كربن خون شما نصف می شود.
24 ساعت بعد از ترک سيگار: به شما تبريك می گوييم، اكنون بدن شما از هر گونه 
نيكوتين پاک شده است، آيا دقت كرده ايد كه حس چشايی و بويايی شما چقدر بهبود 

يافته است؟
72 س��اعت بعداز ترک سيگار: نفس كشيدن برای شما آسان تر شده است، اكنون 

شما انرژی بيشتری داريد.
2-12 هفته بعد از ترک سيگار: گردش خون در سراسر بدن شما بهتر شده است، 

عملكرد ريه ها بهبود يافته و راحت تر می توانيد راه برويد و ورزش كنيد.
3 تا 9 ماه بعد از ترک سيگار: كارايی ريه های شما 5 تا 10 درصد افزايش يافته و 

مشكلات تنفسی شما بهتر شده است.
5 سال بعد از ترک سيگار:  خطر بروز حمله قلبی در شما نسبت به زمان مصرف 

دخانيات نصف شده است.
10 سال بعد از ترک سيگار: خطر بروز سرطان ريه و حمله قلبی در شما نسبت به 

مصرف كننده دخانيات نصف شده است.
15 سال بعد از ترک سيگار: احتمال بروز سرطان ريه و حمله قلبی در شما و كسی 

كه تا كنون دخانيات مصرف نكرده يكسان است.
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3 قدم تا ترک سيگار
از سيگار كشيدن تا سيگار نكشيدن، تنها 3 قدم فاصله داريد:

قدم اول: آمادگي، شناخت علت مصرف، شناخت علت ترک و مرور آن، تعيين روز ترک 
)كه بهتر است مقارن با يك مناسبت باشد(، استفاده صحيح از دارو و تغيير در نحوه 

سيگار كشيدن و كاهش به نصف مصرف قبل.
قدم دوم: ترک سيگار، شناخت نشانگان قطع مصرف و رفتاردرماني فردي و گروهي.

قدم سوم: زندگي بعد از ترک سيگار و نگهداري آن.

آماده سازي جسمي براي ترک سيگار
از توصيه هاي پزشك استفاده كنيد. كافئين را ترک كنيد. به ميزان كافي استراحت كنيد. مايعات 

زياد بنوشيد. خوراكي هاي سالم )مانند هويج و كرفس( مصرف كنيد.

آماده سازي روحي
دلايل ترک س��يگارتان را مرور كنيد و نياز به ترک را براي خود توضيح دهيد. برنامه اي براي 
هفته اول بعد از ترک ترتيب دهيد. دستان خود را مشغول نگه داريد. هرگز نگوييد كه يك سيگار 

ديگر ضرري ندارد. حمايت اطرافيان را جلب كنيد.

تكنيك چهارD براي مقابله با هوس سيگار
تاخير چنددقيقه اي در پاسخگويی به هوس )Delay(، نوشيدن آب سرد به صورت جرعه جرعه 
)Drink water(، س��ه مرتبه تنفس عميق )Deep inspiration( و انحراف فكر از سيگار 

.)Distraction of thought( كشيدن

روز ترک سيگار
سعي كنيد الگوي رفتاري خود را تغيير داده و از موقعيت هايي كه خطر سيگار كشيدن دارند، 
پرهيز كنيد. برخی از مهم ترين عوامل سيگاري شدن و اعتياد به نيكوتين از اين قرارند: تجربه 
فرد در اولين تلاش براي سيگار كشيدن، تصوير ذهني فرد از سيگار، فشارهاي رواني همراه، 

سيگاري بودن والدين و در دسترس بودن سيگار.

علايم قطع مصرف نيكوتين
خلق افس��رده يا بدخلقي، بي خوابي، اضطراب، اخت��لال در تمركز، تحريك پذيري، ناتواني يا 

عصبانيت، بي قراري،  كاهش ضربان قلب، افزايش اشتها و افزايش وزن.
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زندگي بعد از ترک سيگار
برای اينكه بتوانيد بعد از ترک سيگار به خوبی زندگی كنيد و با هوس بازگشت به سيگار مقابله 

كنيد، برخی توصيه ها و راهكارها می توانند سومند باشند:
توصيه ها: محيطي تميز و بدون سيگار در اطراف خود، در محل كار و منزل، بسازيد. 
براي خودتان گل بخريد. ممكن است متعجب شويد كه چقدر مي توان از بوي گل 
ل��ذت ب��رد. در روزه��اي اول بعد از ت��رک تا آنجا كه ممكن اس��ت وقت خ��ود را در 
محل هايي كه سيگار كشيدن ممنوع است )مانند كتابخانه ، موزه، مسجد، سينما يا 
تئاتر( بگذرانيد. مقادير زيادي آب و آبميوه طبيعی بنوش��يد. از چاي، قهوه و ساير 
نوش��يدني هايي كه همراه س��يگار مص��رف مي كرده ايد، اجتناب كني��د. اگر دلتنگ 
داشتن چيزي در ميان انگشتان يا لب های خود هستيد، از چيز ديگري مانند مداد 

يا خلال دندان استفاده كنيد.

مقابله با استرس ها و هيجانات
حمايت اجتماعي به دست آوريد. در روزهاي اول بعد از ترک، از موقعيت هاي استرس زا دوري 
كنيد. از زندگي لذت ببريد. در روزهاي اول، ممكن است احساس افسردگي كنيد. به يك سرگرمي 
بپردازيد، به سفر برويد، به دوستان قديمي سر بزنيد، با پول پس اندازشده خودتان بليط مسابقه 
يا كنسرت بخريد و هيجانات خود را كنترل كنيد. سعي كنيد راه هاي جديدي براي مقابله با 
هيجانات خود پيدا كنيد و از وسوس��ه اجتناب كنيد. به جاي سيگار كشيدن بعد از غذا از كنار 
ميز بلند شويد و دندان هايتان را مسواک بزنيد. اگر در حين رانندگي سيگار مي كشيد، به يك 

 سعي كنيد براي 

فعاليت هايي كه معني دارتر، 

رضايت بخش تر و مهم تر 

هستند، وقت پيدا كنيد.
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برنامه جذاب راديويي گوش دهيد يا مدتي از وسايل حمل و نقل عمومي استفاده كنيد. در 1 
تا 3 هفته اول بعد از ترک، از وضعيت هايي كه همراه با مناظر لذت بخش براي سيگار كشيدن 

است، اجتناب كنيد.

وقتي دچار هوس سيگار مي شويد
از جانشين هاي دستی - دهاني استفاده كنيد. ده نفس عميق بكشيد و آخري را نگه داريد. در 
صورت امكان حمام يا دوش آب گرم بگيريد. تكنيك هاي رهاس��ازي عضلات را ياد بگيريد. به 
جاي سيگار يك شمع يا عود روشن كنيد. هيچ گاه به خود اجازه ندهيد كه فكر كنيد يك سيگار 

ضرري ندارد.

عادت های جديد پيدا كنيد
عادت های خود را طوري تغيير دهيد كه سيگار كشيدن را مشكل، غيرممكن يا غيرضروري 
كند. كارهايي انجام دهيد كه نياز به اس��تفاده از دس��ت هايتان داشته باشيد. از داشتن يك 
مزه خوب در دهانتان لذت ببريد. تمرينات كشش��ي انجام دهيد. زياد اس��تراحت كنيد. به 
ظاه��ر خود توجه كنيد. س��عي كنيد براي فعاليت هايي ك��ه معني دارتر، رضايت بخش تر و 

مهم تر هستند، وقت پيدا كنيد.

نگهداري ترک
برای اينكه بتوانيد بعد از ترک سيگار، به تعهدتان پايبند بمانيد و ديگر سراغ سيگار نرويد، برخی 

توصيه ها و راهكارها می توانند سومند باشند:
از خود محافظت كنيد: كليد اصلي در ادامه زندگي به عنوان يك غيرسيگاري اين است 
كه اجازه ندهيم اضطرارها و هوس هاي سيگار، ما را دوباره به سمت سيگار كشيدن سوق دهد. 
تا مدت ها بعد از ترک، وسوسه سيگار كشيدن وجود خواهد داشت. اگر دچار اجبار و اضطرار 
شديد، اين سوالات را از خود بپرسيد: كجا بودم كه دچار اضطرار شدم؟ درحال انجام چه كاري 

بودم؟ چه كسي همراه من بود؟ به چه فكر مي كردم؟ و...
مهارت هاي مقابله اي را بياموزيد: در مورد علت ترک خود فكر كنيد. بدانيد چه موقع 
دست به دليل تراشي مي زنيد. حالت ها و موقعيت هاي برانگيزاننده را پيش بيني كنيد و آماده 
اجتناب از آنها باشيد. به خودتان براي سيگار نكشيدن جايزه دهيد. از افكار مثبت استفاده كنيد. 

از فنون رهاسازي عضلات بهره ببريد. حمايت هاي اجتماعي را جلب كنيد.

سیگارها خاموش، اراده ها روشن!

بس�ته اطلاعاتی 
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