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   مهم‌تریــن عامــل اعتیاد به ســیگار که 
درباره‌اش صحبت نمی‌شود

برای گرایش به استعمال سیگار علل مختلفی 
ذکــر شــده اســت، از مشــکلات اقتصــادی و 
بیکاری تا مشــکلات روان شناختی، تربیتی 
و هیجانی و هریک از این عوامــل به نوبه خود 

سهمی در گرایش افراد به سیگار دارند. برخی 
افراد برای پذیرفته شدن از سوی جامعه سیگار 
می‌کشند، برخی دیگر با این روش خود را رشد 
یافته‌تر و بزرگ‌تر جلوه می‌دهند و برخی برای 
تســکین آلام خود به ســیگار پناه می‌برند. در 
این بین، یکی از مهم‌تریــن علت‌‌های گرایش 

اعتیاد به نیکوتین، شکست در تنظیم هیجانات 
است. »زمانی که در آزمون نمره خوبی نگرفتم، 
در کارم به مشــکل خوردم، از دســت همسرم 
ناراحت شدم و ... به شــدت ناراحت و مایوس 
شــدم و برای آرام شــدن و فراموش کردن این 
لحظات ســخت، شــروع به ســیگار کشــیدن 
کــردم«؛ در گفت‌وگو‌هــای مختلــف بــا افراد 
ســیگاری بارهــا و بارهــا بــه چنیــن جملاتی 
برمی‌خوریم که افراد از فرط ناراحتی یا حتی 
خوشــحالی، به دلیل نبود تنظیــم هیجانی، 
به منظور تسکین درد و ناراحتی به استعمال 
ســیگار روی می‌آورنــد، گویــی که ســیگار را 
مأمنــی بــرای درمــان دردهــا و هیجان‌های 
ناخوشایند خود می‌دانند. تحقیقات مختلف 
نشــان می‌دهند که وقتی افــراد در مواجهه با 
موقعیت‌های تنش‌زا قادر به تنظیم شناختی 
هیجان خود نیستند، به منظور رفع و اجتناب 
از ایــن موقعیت‌ها بــه عنصری خــارج از خود 
روی می‌آورنــد و این عنصر خارجــی در افراد 
سیگاری اغلب استعمال سیگار است. منظور 
از تنظیم‌شــناختی هیجــان نحــوه پــردازش 
شناختی فرد هنگام مواجهه با وقایع ناگوار و 

استرس‌زاســت. فرار و اجتناب از احساسات 
ناخوشــایند به عنوان یک انگیزه اصلی برای 
مصرف سیگار در نظر گرفته شده است. افراد 
سیگاری معمولا گزارش می‌دهند که هدف از 
سیگار کشیدن کاهش احساسات ناخوشایند 
است و انگیزه سیگار کشیدن، بیشتر در پاسخ 

به خلق و خوی منفی به وجود می‌آید.

   عوارض مصرف سیگار در زنان و مردان
به نظــر می‌رســد حتــی کســانی که ســیگار 
مصرف می کنند به مضرات استعمال سیگار 
واقف هستند و از آســیب‌های جسمی و روان 
شناختی ناشی از اســتعمال که در رسانه‌ها، 
مجــات و .... فــراوان درباره آن بحث شــده 
اســت، آگاهــی دارنــد. همــه می‌دانیــم کــه 
استعمال سیگار خطر بروز بیماری‌های ریوی 
و قلبی‌عروقی را افزایش می‌دهد، بهداشــت 
دهان و دندان را دچار مشکل می‌کند و حتی 
در بــروز اختــالات روان شــناختی همچون 
افســردگی و اضطــراب نقــش دارد. اما نکته 
مهم تفاوت در عوارض مصرف سیگار در زنان 
و مــردان اســت. شــواهد پژوهشــی مختلف 
نشان می دهد که میزان تحمل زنان در مقابل 
ســیگار کمتر از مردان است. به عبارتی خطر 
بروز بیماری‌هــای ریــوی و قلبی‌عروقی بین 
زنان ســیگاری نســبت به مــردان ســیگاری 
بیشتر است. میزان بروز اختلالات افسردگی 
و اضطرابــی نیز در زنان ســیگاری نســبت به 
مردان ســیگاری به میزان قابل توجهی سیر 
افزایشی را نشــان می دهد. همه این عوامل 
نشان می‌دهد که افزایش استعمال سیگار را 
به ویژه در زنان باید جدی گرفت و برای رفع آن 

چاره اندیشی کرد.

   وقتی پیشگیری را جدی نمی‌گیریم
سن شــروع مصرف ســیگار یکی از مهم‌ترین 
تعییــن کننده‌هــای احتمــال وابســتگی بــه 

دخانیات، احتمال ترک سیگار و خطر 
پیامدهــای ناخواســته ســامتی 

اســت. یکــی از اولویت‌هــای 
بهداشت عمومی 
کاهــش  بــرای 

شیوع مصرف سیگار، پیشگیری 
از سیگاری شدن نوجوانان است 

زیرا اگر مصرف سیگار در دوران 

نوجوانی شروع نشود، احتمال کمتری دارد که 
فرد سیگاری شود و از طرف دیگر احتمال ترک 
در بزرگ سالان به طور معکوس با سن شروع 
به مصرف ارتباط دارد. حتــی تجربه نامنظم 
مصرف سیگار در نوجوانی خطر مصرف سیگار 
در بزرگ سالی را به طور چشمگیری افزایش 
می دهد. پژوهش‌ها نشان می‌دهد که داشتن 
دوستان سیگاری و شرکت در جمع گروه‌های 
ســیگاری در انتقــال از مرحله غیر ســیگاری 
به ســیگاری شــدن در دوران نوجوانی بسیار 
تعیین کننده بوده است. همچنین در صورت 
وجود فرد ســیگاری در خانواده این احتمال 
بسیار بیشتر می‌شــود. در همین زمینه خطر 
انتقال و ســیگاری شــدن در دانــش آموزانی 
که فرد ســیگاری در خانواده دارند، پنج برابر 
بیشتر از دانش‌آموزانی است که فرد سیگاری 

در خانواده ندارند.

   ترک سیگار امکان پذیر اما مشکل است
باید بپذیریم درمان و ترک سیگار امکان‌پذیر 
ولی کاری بس مشکل اســت. نیکوتین ماده 
اعتیــادآور ســیگار اســت. زمانــی کــه فردی 
مصرف سیگار را قطع می‌کند، طبیعی است 
که سندروم محرومیت از نیکوتین را تجربه کند 
زیرا بدن به ترشح مداوم نیکوتین در سیستم 
عصبی عادت کرده اســت. شــدت ســندروم 
محرومیت از نیکوتین به مقــدار مصرفی فرد 
بستگی دارد و یکی از مهم‌ترین علل بازگشت و 
شکست در ترک سیگار است. توجه به دو هفته 
اول بعد از قطع سیگار بیشترین نقش را دارد 
و اشتیاق به سیگار پس از ترک ممکن است تا 
شش ماه ادامه یابد. همچنین آگاه باشید که در 
اغلب موارد موفقیت‌های بزرگ حاصل خرده 
رفتارهای بسیار کوچکی اســت که به عادت 
در می‌آید و زمینه‌ســاز موفقیت‌ها و تغییرات 
بــزرگ می‌شــود. بنابرایــن 
با تکیه بر این دیــدگاه حتی 
کاهــش یک نخ ســیگار نیز 
می تواند از جمله همین 
خرده رفتارهای کوچک 
باشــد که زمینه ساز ترک 
کامل سیگار است. تعجیل 
در فرایند ترک اغلب همراه با 
بازگشت است بنابراین باید بسیار 

صبور بود.

* درباره پرونده زندگی‌ســام و گفت‌و‌گو با خانم فرزانه 
رحمتی، می‌خواســتم بگــم بی‌دلیل نیســت که میگن 

معلمی شغل انبیاست.
* درود. لطفــا در بــاره قســمت آشــپزی مــن در صفحه 
ســامت دقت کنید. چندین مورد بوده که مــواد لازم با 
دستور پخت همخوانی ندارد. مثل مطلب »کباب رزماری 
و سیب‌زمینی به سبک نواب ابراهیمی« که سیب‌زمینی 

و پیاز رو ذکر نکردید.
* مطلب صفحه خانواده با عنوان »دشمنان عاشقی در 
روزهای قرنطینه ‌خانگی« کاربردی و مهم بود. ممنون 

که شما به فکر بهبود روابط زوج ها در این روزها هستید.
* نمی‌خواهم این معلم عزیز رو قضــاوت کنم ولی همه 
افــرادی کــه عکس‌هاشــون در شــبکه‌های اجتماعی 
پربازدید شده و شما در زندگی‌سلام باهاشون گفت‌و‌گو 
کردین، میگن ما عکس رو منتشــر نکردیــم و اصلا خبر 

نداشتیم که منتشر شده!
* زندگی‌سلام، سریالی که این شب‌ها از شبکه دو پخش 
می‌شود، بارها و بارها در آن بچه دزدی اتفاق می‌افتد که 
باعث شده بچه‌هایی که با خانواده این فیلم را می‌بینند، 
دچار نگرانی بی‌جا شوند و بترسند. کاش در زمان پخش، 

بنویسند 14+. شما چاپ کنین، شاید مسئولی دید.
* در ستون معرفی شغل در صفحه جوانه، شغل بازاریابی 
رو هم معرفی کنین. این که میگن توش خیلی پوله، واقعا 

درسته؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بررسی وضعیت گلدان‌ها

معمولا همه ما توی خونه یا محل کارمون، 
چندتا گلدون روی میزهامــون داریم چون 
از تاثیــرات تماشــای گل و 
گیــاه روی روان‌مــون 
آگاهیم. امروز ســری به 
ایــن گلدون‌هــا بزنین تا 
وضعیت‌شــون رو 
بررســی کنین که 

خشک نشن

قرار و مدار

ما و شما

معاون اجتماعی استاندار تهران به تازگی گفته: »متاسفانه قبح مصرف 
سیگار در میان مردم شکسته و انواع دخانیات به آسانی در دسترس و با 
قیمت کمی هم قابل تهیه است. اکنون، ۲۵ درصد مردم استان تهران 
سیگار می‌کشند که 4 درصد آن‌ها، بانوان هستند.« )منبع خبر،ایرنا( 
اعتیاد به نیکوتین شــایع‌ترین نوع اعتیاد به موادمخدر و یکی از علل اصلی شیوع 
بیماری‌های قابل پیشــگیری است. همچنین مصرف ســیگار یکی از عمده‌ترین 
تهدیدها برای سلامت و بهداشت عمومی است. مصرف تنباکو به صورت سیگار 
بیشتر از اشــکال دیگر آن رواج دارد. 70 تا 80 درصد سیگاری‌ها به عنوان افراد 
وابسته به سیگار طبقه بندی می‌شــوند. می‌توان گفت که مصرف سیگار یکی از 
تهدیدکننده‌های اصلی سلامت بشر اســت که هر سال میلیون‌ها نفر را در گستره 
گیتی به کام مرگ می‌کشاند. با این مقدمه و به بهانه آمار اعلام شده، در ادامه نکات 

بیشتری در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

مصطفی نجمی |    پژوهشگر حوزه اعتیاد

چرا ترک سیگار سخت است؟
 نکاتی درباره دلایل و عوارض مصرف‌سیگار و ترک آن به بهانه این‌که 

معاون اجتماعی استاندار تهران خبر داده از هر 4 تهرانی، یک نفر سیگار می‌کشد

دردسرهای خانه‌داری در دوران بارداری

بدن خانم‌ها در دوره بارداری هماهنگ با رشــد جنین، دچار تغییرات زیادی می‌شود مثل 
اضافه وزن، بزرگ‌شدن رحم، شل‌شــدن و جابه‌جایی مفصل ران، تغییر مرکز ثقل بدن به 
دلیل بزرگ‌شدن شکم که خود منجر به نداشتن تعادل در آن‌ها می‌شود. بنابراین زنان در این 
دوران برای انجام برخی کارهای معمول پیش از بارداری، محدودیت دارند زیرا  با این کار 
سلامت خود و جنین را به خطر می‌اندازند. توصیه می‌شود در بارداری از همکاری و مشارکت 
همسر و اطرافیان نزدیک خود در کارهای خانه بیشتر بهره ببرید. در این مطلب با برخی از 

فعالیت‌های خانه‌داری خطرساز در بارداری آشنا خواهید شد.

gahvareh،parents :منابع فاطمه قاسمی |    مترجم �

مخاطــب گرامی، شــرایطی 
کــه بــرای شــما پیش‌آمــده 
واقعــا ناراحت‌کننده اســت. 
البته هیچ اشــاره‌ای به دلایل 
همــکاری نکــردن همســرتان در ایــن موضوع 
نکردیــد، همچنیــن حمایت نشــدن از ســمت 
خانواده خودتان. به هر حال این اتفاق ناخوشایند 
به عنوان یک واقعیت در زندگی شما وجود دارد و 
بهترین کار این است که ضمن حفظ خونسردی 
و آرامش خود، سعی کنید برای حل مشکلات، 
راهکارهایی را پیدا کنید تا به مشکل جدیدی در 
زندگی شما تبدیل نشود. بنابراین لازم است از 

روی عصبانیت تصمیم نگیرید زیرا تصمیم های 
هیجانی و احساسی معمولا با پشیمانی همراه 

است.

برای انتقــام گرفتــن می‌خواهیــد طلاق 
بگیرید؟

تصمیم بــه جدایــی از همســرتان گرفته‌اید اما 
نگفته اید چه دلایلی باعث شــده شما به طلاق 
فکر کنید. البته شــواهد حاکی از این اســت که 
شما به دلیل ناراحتی و کدورتی که دارید، چنین 
تصمیمی گرفته اید و احســاس می کنید با این 
کار، انتقــام خوبی از همســرتان و خانــواده اش 

خواهید گرفــت ولی اگر منطقی به این مســئله 
نگاه کنید، می بینید جدایی بیشتر از آسیبی که 
به دیگران وارد می کند، خود شما را دچار چالش 
خواهد کرد. بنابراین پیشنهاد می‌کنم به جای 
این که صورت مسئله را پاک کنید، به فکر راهی 
برای حــل آن باشــید. همان‌طور کــه می‌دانید 
جدایی از همســرتان نه تنها مشکل شما را حل 
نمی‌کند بلکه هزینه‌های مادی و معنوی زیادی 
را نیز در پی خواهد داشــت و از هــر چه بگذرید، 
آســیب‌های روحی و روانــی طلاق همــواره در 
زندگی شــما خواهد بود. حتی اگر مشــکلاتی 
هم در زندگی با همسرتان دارید، عقل و منطق 
حکم می کند با کمک مشاور آن ها را حل و فصل 
کنید نه این که برای تلافی کردن و انتقام گرفتن 
یک مشکل بزرگ تر در زندگی خود ایجاد کنید.

به این سوالات پاسخ دهید
گفته اید همسر و خانواده تان در مشکلات با شما 
همراهی نکردند. نکته ای که شاید بتواند میزان 
این ناراحتی را کمتر کند، این است که شرایط و 
وضعیت آن ها را در آن زمان مد نظر داشته باشید و 
با بررسی این موضوع به سوالات زیر پاسخ دهید. 

آیا امکان حمایت از شما را داشته اند؟ آیا حمایت 
آنان از شما تبعات دیگری به دنبال داشته است 
یا نه؟ و ســوالاتی از ایــن قبیل را مطــرح و با قرار 
دادن خودتان به جای آن ها، پاسخ این سوالات 
را مشــخص کنید. بدون تردید اگر بتوانید خود 
را در جایگاه کســانی که از آن ها توقع داشــتید، 
تصور کنید آن گاه قضاوت معتدل تری خواهید 
داشت و به تبع آن، میزان دلخوری تان هم کمتر 

خواهد شد.

با همسرتان در این باره صحبت کردید؟
رضایــت از زندگی زناشــویی موضوعی نســبی 
است و هیچ زوجی وجود ندارند که به طور کامل 
از شــرایط زندگی خــود راضی باشــند چون به 
هر حال اختــاف ســلیقه وجــود دارد و همین 
موضوع ممکن است باعث ایجاد سوء تفاهم در 
زندگی شــود. بنابراین ســعی کنید در فضایی 
آرام و منطقی، انتظارات خود از همسرتان را به 
او بگویید و ضمن گوش دادن به حرف هایش از او 
هم بخواهید انتقادات و انتظارات خودش از شما 
را بیان کنــد. در این گفت‌و‌گو به جای مچ گیری 
و دیدن ایرادها ســعی کنید ویژگی های مثبت 
یکدیگر را نیز ببینیــد و راهکارهای خود را برای 
حل مشکلات با ادبیاتی مناسب و با ذکر دلایل و 

در قالب پیشنهاد بیان کنید.
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خانمم علیه عموی کلاهبردارش با من همکاری نکرد!

   جارو کردن و گردگیری خانه با احتیاط

جاروبرقی یا تی‌کشــیدن گاهی منجر به تحریک 
درد ســیاتیک می‌شــود؛ دردی کــه از پاییــن کمر 
آغاز می شود و کل پا را درگیر می‌کند. در بارداری 
به ‌دلیل افزایش وزن و فشــار رحــم روی عصب به‌ 
خصوص زمانی‌کــه بــرای انجــام کاری مجبور به 
خم‌شدن هستید، این عارضه دردناک‌تر می‌شود. 
در نهایت دردهای کمر ناشــی از بی‌احتیاطی در 
انجام فعالیت‌های روزانه باعث اختلال در خواب 
راحت شــبانه مادر می‌شــود. ضمن این‌که تنفس 
گرد و خاکی که از این کار در فضا پخش می‌شــود 

برای مادر و جنین مضر است.

   استنشاق مواد شویندۀ شیمیایی ممنوع
از آن‌جا که استفاده از شوینده‌ها و پاک‌کننده‌های 
شیمیایی  در فرایند تمیزکاری خانه اجتناب ناپذیر 
اســت، مادر باردار بهتر است در اســتفاده از آ‌ن‌ها 
کمی محتاط باشــد زیرا تنفس گاز تولیدشــده از 
این مواد برای ســامت نوزاد خطرناک اســت. در 
بارداری بدن ممکن است به موادی واکنش سریع 
نشان دهد که پیش از این هیچ حساسیتی نداشته 
اســت بنابراین بهتر اســت در صورت امــکان، کار 
با این مــواد را به دیگر اعضای خانواده بســپارند  یا 
در کمترین زمان و از مقدار کم آن اســتفاده کنند. 
در ضمــن هنــگام اســتفاده از این مواد، ماســک، 

دستکش و باز گذاشتن پنجره‌ها فراموش نشود. 

   کار روی نردبان یا چهار پایه هرگز

یکی از کارهایی که در بارداری به‌شدت باید از آن 
پرهیز شود، بالارفتن از نردبان برای کارهای مربوط 
به ارتفاع مثــل باز و بســته کردن پرده، برداشــتن 

وســیله از کمدها و... اســت. زنان باردار تغییرات 
بسیار زیادی در مرکز ثقل بدن خود تجربه می‌کنند 
و احتمال ســقوط آن‌ها بــه دلیل نداشــتن تعادل 
بیشــتر اســت. افتادن از روی نردبان یــا چهارپایه 
ممکن است خطر جدی برای شما و جنین به دنبال 

داشته باشد.

   اجسام سنگین را نه بلند کنید و نه بکشید
با رشــد جنین و افزایش وزن در دوره بــارداری، به 
طور طبیعی مادر کشش و فشــار زیادی روی کمر 
احســاس خواهد کرد. در آغــوش گرفتن کودک، 
تغییر چیدمان، جابه‌جا کردن وسایل سنگین در 
خانه، حمل کیسه خریدهای سنگین و... ، این فشار 
روی کمر را تشــدید خواهد کرد و سلامت کودک 
و مادر به خطر خواهد افتاد. بلند کردن یا کشیدن 
اجســام ســنگین منجر به زایمــان زودرس، خون 
ریزی یا پاره شدن کیســۀ آب می‌شود. خرید‌های 
خانه را با کمک یک همراه انجام دهید تا درصورت 
نیاز در حمل کیســه‌های خرید یا هر وســیله‌ای به 

شما کمک کند.

   طولانی مدت نایستید

 بعضــی از کارهای خانه مثــل آماده کــردن غذا یا 
شستن ظرف‌ها نیاز به ایستادن طولانی‌مدت روی 
پاها دارد. بهتر است در دوران بارداری برای انجام 
این‌گونه کارها از یک صندلی یا کرسیچه استفاده 
یا سعی کنید بیشتر کارها مثل اتوکشی را به‌صورت 
نشسته انجام دهید تا فشار زیادی به پا و کمر شما 
وارد نشود. همچنین توصیه می‌شود کارهای‌تان 
را به بخش‌های کوچک‌تر و کم فشارتر با زمانی‌کم 

تقسیم کنید و در دفعات بیشتر انجام دهید.  

مردی 37 ساله‌ام و همه دارایی‌ام را از دست دادم و به خاک سیاه نشستم. چند 
سال بعد از ازدواجم، عموی خانمم گفت که بیا در کاری سرمایه‌گذاری کنیم، طی 
شش ماه پول‌مان دوبرابر می‌شود و بارمان را می‌بندیم. من هم سادگی کردم 
و دار و ندارم را فروختم. بعد او کلاه من را برداشت و الان معلوم نیست که کجا رفته است. 
خانمم حاضر نمی‌شود برویم دادگاه و علیه عموی کلاهبردارش شهادت بدهد. خانواده‌ام 

هم حمایتم نمی‌کنند و تنها شده‌ام. می‌‌خواهم برای طلاق اقدام کنم. چه کنم؟

بانوان ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

‌وقتی بچه‌ها به یکدیگر حسادت می‌کنند، با چند سوال واضح درباره خواسته‌شان آن‌ها را مطمئن  کنید والدین و فرزندان
متن: الهه تواناکه تفاوت در نوع و میزان امکانات‌شان به معنی تبعیض قائل‌شدن نیست.

مشاوره 
زوجین

چرا همیشه غذای اون 
از من بیشتره؟

چرا همیشه غذای اون 
از من بیشتره؟

هنوز گرسنه ای؟ باز هم 
غذا می‌خوای؟

صدبار بهت گفتم. چون 
اون از تو بزرگ‌تره.


