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به بهانه روز جهانی بدون دخـــانیات
۳۱ می مصادف با ۱۰ خرداد ۱۳۹۶

مصرف دخانیات یکی از علل قابل پیشگیری در مرگ و 
میر هاست. مصرف همه گیر جهانی دخانیات هر سال به 
طور تقریبی جان ۶ میلیون انسان را می گیرد. در این میان 
بیش از ۶۰۰ هزار نفر افراد غیر ســـیگاری در اثر استعمال 
دود دست دوم جان خود را از دست می دهند. در ایران 
حدود ۱۰ میلیون نفر به مصرف آن روی آورده اند. سیگار 

پرمصرف ترین انواع مواد دخانی در سراسر جهان است. 

در سال ۱۹۸۷ کشورهای عضو سازمان جهانی بهداشت 
جهانی بـــا تعیین یک روز به عنـــوان روز جهانی بدون 
دخانیات؛ توجه همگان را به مضرات و خطرات استفاده از 
دخانیات جلب نمودند و به بررسی راهکارهای جلوگیری از 

مرگ و میر ناشی از آن می پردازند.

روز جهانی بدون دخانیات هر سال در ۳۱ می مصادف 
با ۱۱/۱۰ خرداد برگزار می شود. روزی که همه سازمان ها 
و نهادهـــا جهت مبارزه با دخانیات برنامه های ویژه ای 
تدارک می بینند. شـــعار تعیین شـــده از سوی سازمان 
جهانی در سال ۱۳۹۶ «دخانیات؛ تهدیدی برای توسـعه» 
می باشد و تمرکز بر روی اقدامتی است که حکومت ها و 
مردم باید برای ارتقای سلامت و توسعه جهت مقابله با 

بحران جهانی دخانیات انجام بدهند.  
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شماره  ۱۸۲       خـــرداد ۹۶

هرجا که موضوع ارزشیابی به میان آید، اضطراب هم 
پدیدار می  شود. در صورتی که ارزشیابی درباره یک کار 
عملی یا شفاهی باشد این اضطراب معمولاً بیشتر است. 
نکته ی مهم این اســـت که اضطـــراب درحد نرمال و 

معمول، طبیعی و کمک کننده ی فرد است. زیرا:

اضطراب ملایم و طبیعی باعث می شـــود فرد 
نباشد.  آسوده خاطر  و  کند  اقدام  برای مطالعه 
فقدان اضطراب باعث آسودگی بیش از حد فرد 

می شود.

اضطراب نرمال یـــا هنجار باعث افزایش دقت، 
تمرکز و توجه شده وبه همین دلیل کارآیی فرد را 

در امتحان افزایش می دهد. 

به این ترتیب، آن چه مزاحم عملکرد فرد می شـــود 
اضطراب شدید و بالاتر از حد نرمال و طبیعی است.

قبل از امتحان با دانشجویان دیگر راجع به امتحان 
صحبت نکنید. بهتر اســـت در گوشه ای دور از 
دیگران بنشـــینید. ممکن است سوال کنید چرا؟ 
چون استرس و اضطراب مثل سرماخوردگی از یک 
نفر به نفر دیگر سرایت می کند. دانشجویان دیگر 
استرس و ناراحتی خود را به شما انتقال می دهند 
و شما مضطرب و ناراحت تر از آن چه که هستید 

می شوید.

نفس های عمیق و آرام کننده بکشـــید. هنگام 
اضطراب نفس انســـان کوتاه و تند تند می شود. 
نفس کشـــیدن های عمیق باعث می شـــود که 
اکسیژن بیشتری وارد بدن شما شود در نتیجه بهتر 

می توانید فکر کنید.

مهارت های مربوط به امتحان (که در ادامه آمده) را 
پیش از امتحان و در حین آزمون به کار گیرید.

آرامش کلید غلبه بر 
مشکلات است...

مهارت های قبل از امتحان

خوب بخوابید. 
اگر شـــب قبل از امتحان تا دیر وقت بیدار باشید و 
نخوابید نمی توانید خود را بـــرای امتحان آماده 
سازید. چون بیداری تا دیروقت، باعث می شود که 
آن قدر خســـته باشید که نتوانید به خوبی امتحان 

دهید و تمرکز کافی نداشته باشید.

خوب صبحانه یا ناهار بخورید. 
غذا نخوردن یا غذا کم خوردن باعث خســـتگی و 
ضعف شـــما می شـــود. در نتیجه آن قدر انرژی 
نخواهید داشت که فکر کنید و پاسخ صحیح را پیدا 

کنید و بنویسید.

 مهارت های هنگام امتحان

یک بار به طور کامل ســـوال های امتحان رابخوانید. 
عجله نکنید. اول همه ســـوال ها را بخوانید و بعد 
سوالی را جواب دهید که برایتان مهم تر است و ارزش 

بیشتری دارد.

زمان مناســـبی رابرای هریک از سوال ها اختصاص 
دهید. زمان امتحان را به سوال های موجود تقسیم 
کنید تا مشخص شود برای هر سوال  چه مقدار زمان 

دارید.

بخوانید.  درســـتی  به  را  ســـوال ها  العمل  دستور 
دســـتورالعمل را به خوبی مطالعه کنید. مفهوم هر 
سوال را به درستی بفهمید تا هر آن چه را كه از شما 

خواسته شده جواب دهید و اشتباه نکنید.

ســـوال هایی که می دانید را زودتر جواب بدهید. در 
ابتدا ، سوال هایی را جواب دهید که می دانید و بلد 

هستید. این کارچند فایده دارد:

۱        احساس تسلط شما در پاسخ به بقیه ی سوال ها 
بیشتر می شود و به همان اندازه از اضطراب شما 

کاسته می شود.

۲       اگر در ابتدا روی هر ســـوالی تمرکز کنید، ممکن 
است وقت شما صرف پاسخ های دیگر شود و 

برای آن چه بلدید زمان را از دست بدهید.

۳      تداعی های ناشی از  پاسخ به سوال هایی که بلد 
هستید باعث می شود که مطالب بیشتری به یاد
 آورید در نتیجه امکان این که جواب سوال های 

دیگر را بیابید افزایش می یابد. 

 وقتی ســـوالی را بی جواب می گذارید، بعد از پاسخ به 
بقیه سوال ها دوباره به آنها برگردید. کنار سوال هایی که 
جواب نداده اید علامت بزنید و دوباره به آنها برگردید و 

آنها را جواب دهید.

اگر سوال های غلط، نمره منفی ندارند، به همه ی سوال ها 
جواب دهید حتی آنهایی که نمی دانید.

در مورد سوال های چند گزینه ای، ابتدا جواب هایی که 
مطمئن اید غلط هستند را کنار بگذارید. معمولاً، ولی نه 
همیشه، گزینه هایی که واژه های اغراق آمیزی مانند 
«همه»، «هیچ»، «هیچکدام»، «هرگز» ، «همیشـــه» 
دارند غلط هستند. به این ترتیب تعداد گزینه ها کمتر 
شـــده و بهتر می توانید بین آنهایی که نزدیک به هم 
هستند انتخاب کنید. نکته ی دیگر این که اگر سوال ها 
نمره منفی ندارند و شـــما جواب سوال های زیادی را 
نمی دانید بهتر است که فقط یک گزینه مثلا «الف» را 

بزنید و تصادفی عمل نکنید.

در مورد ســـوال های تشـــریحی، ابتدا سرفصل ها را 
بنویسید و بعد سرفصل ها را بســـط دهید. ابتدا، به 
اختصار ســـرفصل ها را بنویسید و بعد آنها را شرح و 
بسط دهید و بعد اگر وقت داشتید آن چه را که نوشتید 

وارسی و اصلاح کنید.

اولین فردی نباشید که جلســـه را ترک می کند. اگر به 
سوال ها جواب داده و وقت اضافی دارید بهتر است به 

وارسی واصلاح جواب های خود بپردازید.

۹۶۰۳۲

سلام به شب ھای امتحان
چرا همیشه امتحان و اضطراب با هم وارد می شوند؟!
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آگاھی، راه نجات از دخانیات
آشنایی با اثرات مخرب مصرف دخانیات

عوارض مصرف سیگار

عوارض کوتاه مدت 
•    افزایش ضربان قلب

•    افزایش فشار خون

•    تغییر رنگ دندان 

•    گلودرد و سرفه

•    بوی بد دهان

•    تنفس بد 

عوارض بلند مدت 
•    مشکلات قلبی و عروقی

•    سکته قلبی 

•    آب مروارید چشم 

•    بیماری های مزمن ریوی 

•    احتمال ابتلا به سرطان های ریه، 
خون، دهان، گلو، لوزالمــــعده، 

کلیه، نای و مثانه

•    کاهش ویتامین ث 

•    چروک پوست و پیری زود رس

•    آسم 

•    زخم معده 

•    کاهش توانایی در حرکات ورزشی 

      مطالعات آماری نشان می دهد به رغم وجود آثار مخرب مصرف دخانیات، هنوز 
هم بسیاری از افراد درگیر مصرف سیگار هستند. متاسفانه سن شروع مصرف سیگار 
بسیار پايين است و علی رغم فرهنگ سازی های مختلف هنوز هم افراد زیادی در این   
دام گرفتارند و هر روز نیز به شمار این افراد اضافه می شود. نباید از نظر دور داشت 
که باورهای اجتماعی می توانند در دامن زدن به مصـــرف دخــانیات موثر باشند. در 
بسیاری از جمع های دوستانه مصرف سیــگار به عنوان علامت بزرگ بودن و یا حتی 
داشـــتن جایگاه مطلوب تر در روابط تلقی می شود. فشار گروه همسالان می تواند 
نوجوانان را به مصرف سیگار ترغیب کند. بی دلیل نیست که آمار بیانگر آن است که 

حدود ۶۰ درصد افراد پیش از ۱۸ سالگی برای اولین بار سیگار می کشند. کنار گذاشتن 
سیگاربرای این افراد در بزرگسالی بسیار دشوار خواهد بود. 

       همه انواع ســـیگار، فارغ از اینکه چه کارخانه ای و به چه نامی آن را تولید کرده 
است، نیکوتین دارد. بعد از مصرف سیگار نیکوتین وارد ریه ها و جریان خون می شود 
و ظرف ۸ ثانیه به مغز می رســـد. این ماده می تواند اثراتی در ابعاد جســـمانی و 
روانشناختی بر فرد داشته باشد و به واسطه همین اثرات گسترده سبب دشوارتر شدن 

ترک این ماده گردد.

وقتی فرد برای اولین بار اقدام به کشیدن سیگار 
می کند، این تغییرات فیزیولوژیک می تواند منجر به 
سرفه، سرگیجه، سردرد، تهوع و از این دست اتفاقات 
گردد که می تواند در فرد احساس نامطلوبی ایجاد کند. 
اما با ادامه مصرف بدن به این تغییرات عادت می کند 

و دیگر متوجه بروز این تغییرات نخواهد شد.

تأثیر نیکوتین بر مغز 
مصرف نکوتین باعث تحریک غده آدرنالین و در 
نتیجه آزاد سازی مقدار زیادی آدرنالین می شود که در 
اثر آن فشـــار خون و ضربان قلب افزایش می یابد و 

تنفس سریع تر می شود.

از طرفی نیکوتین تولید انسولین از لوزالعمده را 
متوقف می کند به همین علت سیگاری ها میزان قند 
خونشان نسبتاً بالاست. نیکوتین به طور غیرمستقیم 
ایجاد  آزاد سازی دوپامــین می شود که لذت  باعث 
می کند این بازتاب شـــبیه عملکـــرد موادی مانند 

کوکايين و هرويين در مغز است.

قیر یا قطران چیست؟
یکی دیگر از مواد آسیب زای کشف شده در سیگار 
که ســـــرطان زا بوده و باعث التـهاب مژک های ریه 
می شود قیر، یا قطران است. قطران همچنین عامل 
بیماری های قلبی عروقـــی و بیماری های مادرزادی 

جنین در مادران مصرف کننده است. 

بر خلاف تصور برخی افراد، مصرف ســـیگار می تواند ســـبب بروز 
وابستگی در فرد و اعتیاد گردد. این باور غلط که سیگار و سایر دخانیات 
نمی تواند وابستگی بیاورد و فرد می تواند به شکل تفریحی مصرف کند 
یا اینکه هر زمان که اراده کند قادر به کنار گذاشتن آن است، تنها یک باور 
اشـــتباه اســـت که می تواند زمینه را برای مصرف بیشتر فراهم آورد. 
نیکوتین موجود در ســـیگار می تواند به واسطه بر هم زدن تعادل در 
سطح برخی انتقال دهنده های عصبی، که از مهمترین آنها می توان به 
دوپامین و نورآدرنالین اشاره کرد، سبب شود که مصرف کننده، بعد از 
کشیدن سیگار احساس بهتری داشته باشد. دوپامین نقش مهمی در 

ارتقاء خلق فرد و نیز ایجاد احساس خوشایند آرامش دارد.

اما احساس مطلوب ناشی از بالا رفتن سطح ترشح نورآدرنالین و 
دوپامین از  پایانه های عصبی که به واسطه مصرف نیکوتین ایجاد شده 
است دوام زیادی ندارد. فرد برای تکرار تجربه خوشایند قبلی دوباره به 
مصرف سیگار روی می آورد. اما در زمانی که فرد اقدام به تکرار مصرف 
دخانیات می کند، مغز دوز یا مقدار بالاتری از نیکوتین را برای دستیابی 
به آن احساس خوشایند تجربه شده طلب می کند. به واقع مغز به مقدار 
قبلی عادت کرده و برای تکرار حال خوش ناشی از مصرف نیکوتین نیاز 
به حجم بالاتری از ماده را دارد. همین امر سبب می شود که فرد هر روز 
تمایل بیشتری به مصرف مقدار بیشتری از مواد دخانی داشته باشد. مسلم 
است که هر چه میزان مصرف بالا رود، آسیبی که فرد به جسم و روان 
خود وارد می آورد بیشتر خواهد بود و ترک آن نیز دشوارتر خواهد شد.

از سوی دیگر با قطع سیگار و مصرف نیکوتین سطح نورآدرنالین و 
دوپامین مغز تغییر خواهد کرد. این تغییرات می تواند در فردی که قصد 
ترک دارد منجر به برزو اضطراب، افسردگی و بی قراری شود. وجود این 
حال نامطلوب می تواند در فرد سبب شود که دوباره به مصرف سیــگار 

روی آورد و ترک سیگار را تبدیل به کاری دشوار کند.

اثرات روانشناختی مصرف نیکوتیناثرات فیزیولوژیک مصرف نیکوتین
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مرکز مشـــاوره دانشــگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir
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 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه در 
جهت دهی و بهبود نشــریه خــود، ما را یاری 

نماييد. 

دانلود رایــگان
مجمــــوعه کامل نشــریات و
کتاب های مرکز مشاوره دانشگاه

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

اگرچه ترک سیگار مسیر دشواری دارد، اما نباید تصور 
کرد این امر ناممکن است. هر چند پیشگیری بسیار بهتر 
از درمان است و بهتر آن است که افراد تلاش کنند هرگز 
آلوده نشوند اما رهایی از آن نیز ناممکن نیست. بسیاری 
از افراد موفق شده اند که با انگیزه ی بالا و کمک گرفتن از 
راهکارهای مختلف سیگار را برای همیشه کنار بگذارند. 
باید در نظر داشت که مسیر کنار گذاشتن سیگار می تواند 
فراز و نشیب های زیادی داشته باشد. شکست در این 
مســـیر به معنای پایان راه نیست. باید بتوانیم بارها و 
بارها برخیزیم و دوباره راه را از سر گیریم. راهکارهایی که 

در ادامه می آید می تواند در این مسیر یاریگر ما باشد:

۱   یک روز خاص را برای ترک در نظر بگیریم.
برای ترک سیگار برنامه داشته باشیم. مصمم باشیم که 
می توانیم. یک روز را در نظر بگیریم که نه چندان دور 
باشـــد و نه چندان نزدیک که بـــرای ترک هنوز آماده 
نباشیم. بعد از انتخاب روز مخصوص ترک به آن پایبند 
باشیم و دیگر آن را به تعویق نیندازیم. بهتر است افراد 
خانواده و دوستان نزدیک مان را از این برنامه آگاه کنیم. 
حمــــایت نزدیکان می تواند ما را در غلبه بر تغییرات 
خلقی و حال ناخــــوشایندی که در روزهای اول تجربه 

می کنیم یاری کند.

۲   به گروه های حمایت گر بپیوندیم.
داشتن حمایت در این مســـیر می تواند بسیار کمک 
کننده باشد. هر چه حمایت بیشتری داشته باشیم بهتر 
و راحتتر می توانیم از پس چالشـــها برآييم. گروههای 
حمایتگر اطراف خود را بشناسیم و در دنیای مجازی به 
دنبال گروههایی باشـــیم که تجارب مشـــابه دارند و 

دلسوزانه حال ما را درک می کنند.

که سیــــگار کشیدن  بمانیم  در فضـاهایی    ۳
ممنـــوع است.

خوشبختانه امروزه در همه جا محل هایی وجود دارد که 
سیگار کشیدن در آنها ممنوع است. این ممنوعیت به ما 
کمک می کند تا انگیزه بالاتری برای نکشـــیدن سیگار 
داشته باشیم. به علاوه در اطراف خود با افرادی برخورد 
نخواهیم کرد که اقدام به مصرف مواد دخانی می کنند.

۴   از فعالیت ها و جمع هایی که انگــیزه مصرف 
را در ما بالا می برد، دوری کنیم.

گاه مصرف ســـیگار صرفا یک عادت است. بعد از چای 
صبحانه یاد ســـیگارمان می کنیم. در این شرایط بهتر 
است از عادتی که ما را دوباره به مصرف سیگار نزدیک 
می کند دوری کنیم. برای مثال به جای چای صبح ها آب

 میوه بنوشیم. از طرفی جمعهایی نیز وجود دارد که ما را 
هر چه بیشتر به مصرف سیگار ترغیب می کنند. ضمن 
تلاش برای دوری از این قبیل محـافل بهتر است توان 
«نه گفتن» را در خود تقویت کنیم. باید به دنبال راه هایی 
باشیم که برای دستیابی به مقاصدی که با مصرف سیگار 
به دست می آمد جایگزین های کارآمدتری بیابیم، برای 

مثال جایگاه مطلوب تر در میان دوستان. 

با وجود همه این راهکارها این مســـیر دشوار تنها به 
نیروی اراده ما متکی نیست. بهتر است در این مسیر از 
نیروهای متخصص کمـــک بگیریم. مراکز معتبر تحت 
نظارت متخصصین حیطه بهداشت و سلامت می توانند 
با ارایه درمان های مطلوب و جایگزین مصرف نیکوتین، 
دشواری های ترک ســـیگار را هموار گردانند. از طرفی 
حضور روانشناسان و مشاوران به ما کمک می کند تا با 
یادگیری مهارت های زندگـــی و از همه مهمتر مهارت 
قاطعیت و «نه گفتن» دوباره به مسیر سابق بازنگردیم. 

شعار سازمان جهانی بهداشت در سال ۲۰۱۷

ادامه مقاله: آگاهی از دخانیاتترک سیگـــار

حس بویایی و چشایی بهبود می یابد

توقف سیـــــــگار      شروع زنـــــــدگی

خطر سکــته به طرز چشمگیری کم می شود

عملکرد ریه  ۳۰٪ افزایش می یابد

ریه  توانایی پاکسازی خود را به دست می آورد

بیش از ۱۰ میلیون تومان پول ذخیره  می شود
با احتساب مصرف یک پاکت در روز

مونوکسیدکربن اضافه از بدن دفع می شود

خطر بیماری های قلبی به نصف کاهش می یابد


