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 يكي از چالش هاي بزرگ عاطفي زماني است كه مورد توجه و محبت و عشق 
كسي باشيم كه هيچ حس خاصي نسبت به او نداريم. معمولاً افراد وقتي در چنين 
كه  آنجا  از  مي دهند.  بروز  خود  از  متفاوتي  واكنش هاي  مي گيرند  قرار  شرايطي 
واكنش هاي معشوق بر فرد عاشق تأثير به سزايي دارد، بررسي اين واكنش ها از نظر 

تأثيري كه بر ديگري داريم، كاملاً با ارزش است.
برخي از افراد در مقابل موج محبت و عشق ديگري، عقب نشيني مي كنند و دچار 
ترس مي شوند. محبت و صميميت ديگري، آنها را مي ترساند و فراري مي دهد. عشق، 
آنها را مي ترساند. اين افراد، معمولاً وقتي متوجة عشق ديگري مي شوند از او دوري و 
اجتناب مي كنند و به صورت غيركلامي به او پيام مي دهند كه «نزديك نشو من تو را 
دوست ندارم». عشق آنها را به ياد خطر مي اندازد، خطري كه بايد از آن اجتناب كرد و 
از آن دور شد؛ خطراتى از قبيل سوء استفاده، طرد، بي اعتمادي و آسيب. از اين روست 
كه از آن مي گريزند. بسياري از ما در كودكي كسي را دوست داشته ايم كه بعدها به ما 
آسيب زده يا از ما سوء استفاده كرده است. اين گونه خاطرات، به  هراس از صميمت 
روان درماني  اين ترس ها،  رفع  راه حل هاي اصلي براي  از  يكي  انجامد.  مى  تأثير 
است. نزديك شدن به ترس هاي دوران كودكي توسط درمانگر، راهى است به سوى 

كاهش اين گونه ترس ها.
برخي ديگر، محبت و عشق را مى پذيرند. آنها از اينكه معشوق و مورد عشق واقع 
شده اند خوشحال اند، بدون آن كه نسبت به فرد عاشق احساس خاصي داشته باشند. 
گويا به اين ترتيب صرفا نياز آنها به دوست داشته شدن ارضا مي شود. اين افراد معمولاً 
وقتي متوجه عشق ديگري مي شوند به او اجازه مي دهند كه نزديك شود تا بيشتر و 
بيشتر عشق او را ببينند و به خودشان و ديگران ثابت كنند كه دوست داشتني هستند. 
پيام غيركلامي آنها اين است: «نزديك شو و مرا دوست بدار، اما از من نخواه كه با 
تو ازدواج كنم». در مقابل، فرد عاشق پيام «نزديك شو و مرا دوست بدار» را حمل بر 
تمايل فرد به ازدواج و برقرارى رابطة صميمانه مي كند. به همين دليل پس از مدتي پاي 
پيش مي گذارد و بحث ازدواج را پيش مي كشد و كاملا اميدوار است و تصور مى كند  
كه هيچ مشكلي پيش نخواهد آمد اما دربرابر خواستگاري صريح عاشق، قسمت دوم 
پيام معشوق تازه به گوش مي رسد كه " بنا نشد كه سراغ اين صحبت ها بروي. تو فقط 
مرا دوست داري و اين هم مشكلي نيست اما من با تو ازدواج نمي كنم". اينجاست كه 
عاشق گيج مي شود و نمي تواند اين دو پيام را از هم تفكيك كند. پيام «نزديك شو» 
براي عاشق به اين معناست كه "من هم تو را دوست دارم و پيام «از من نخواه كه با تو 
ازدواج كنم» كاملاً با آن متناقض است. معمولاً افراد در اين زمان احساس مي كنند كه 
بازيچه قرار گرفته اند و از آنان سوء استفاده شده است. برخي از افراد پيام «از من نخواه 
كه با تو ازدواج كنم» را حمل بر شرايط روانى فعلي فرد مي دانند و با خود مي گويند 
" اگر صبر كنم ز قوره حلوا سازم". آنها بر اين اعتقادند كه او فعلاً اين نظر را دارد اما 

بعداً نظرش تغيير خواهد كرد، چرا كه مرا دوست دارد. شاهد اين مدعا هم پيام هاي 
غيركلامي «نزديك شو» است. پس از اين، معمولاً رابطة دوستانة طولاني مدتى برقرار 
مي شود كه در آن يك طرف به فكر ازدواج است و ديگري به ازدواج فكر نمي كند و 
اگر هم با درخواست ازدواج رو به رو شود با صراحت و اطمينان مي گويد كه «من گفته 
بودم كه با تو ازدواج نخواهم كرد». روابط دوستانة طولاني مدت و بي سرانجام تاحدودي 

حاصل چنين ارتباطي است.
برخي ديگر، در برابر ابراز غيركلامي عواطف عاشقانه،  بي تفاوتى نشان مي دهند، 
خود را به ناديدن مي زنند، گويا كه هيچ اتفاقي نيفتاده است. اين افراد نمي خواهند 
خود را درگير چنين فضاهايي بكنند. چنين افرادي واكنش هاي غيركلامي را ناديده 
مي گيرند، ابرازهاي غيركلامي را انكار مي كنند و بي تفاوت از كنار آن مي گذرند. آنان 
معمولاً در پس اين بي تفاوتي، رابطه را تنظيم مي كنند. در صورتي كه فرد عاشق 
بخواهد نزديك شود به او پيام  «دور باش!» مي دهند و هرگاه كه دور مي شود به او 
پيام مي دهند كه: « حالا ناراحت نشو مي تواني كمي به من نزديك شوي! پسر (دختر) 
خوب!» اين افراد معمولاً عاشق را سردرگم مي كنند. در اين موارد، عاشق با ترديد 
بسيار مواجه مي شود، نمي داند كه پيام صريح فرد چيست؟! وقتي مي خواهد برود به 
ياد پيام هاي «نزديك شو» مي افتد و زماني كه مي خواهد نزديك شود و خواستگاري 
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كند، به ياد پيام هاي «دور باش» مي افتد. بهترين راه حل براي مواجهه با چنين 
افرادي بيان كلامي عواطف و درخواست پاسخ صريح از آنهاست.

به هر حال، ما جزو هريك از سه گروه بالا باشيم، سؤال اساسي اين است 
كه اگر كسي عاشق من بود، اما من عاشق او نبودم با او چگونه برخورد كنم؟ 
آيا از او فرار كنم؟ يا اينكه او را بپذيرم، اما با او ازدواج نكنم؟ يا اينكه بي تفاوتى 

نشان دهم، بدون طرد كامل و بدون پذيرش كامل؟
براساس تئوري روابط اصلي، وقتي فردى عاشق ماست، ما براي او يادآور تصوير 
كه  مي ورزد  عشق  ما  به  دليل  اين  به  او  و  هستيم  او  زندگي  اصلي  افراد  از  يكي 
«كودك درون» او در آن ارتباط به نحوي ناكام شده است و اكنون مي خواهد كه 
مشابه آن رابطه را با ما كه يادآور آن فرد اصلي هستيم، شروع كند تا شايد اين بار 
مشكلات و مسائل قبلي تكرار نشود. اگر كودكى در يك بازي ببازد رفتار طبيعي 
او چيست؟ معمولاً كودكان اصرار مي كنند كه يك بار ديگر بازي كنند تا شايد اين 
بار برنده شوند. به همين ترتيب، هر بار كه بازنده شوند اصرار مي كنند كه «فقط 
يك بار ديگر!». اين روند همچنان ادامه مى يابد تا زماني كه برنده شوند، آنگاه آرام 
مي گيرند و بازي تمام است. كودكاني كه در ارتباطات خود با پدر، مادر، برادر و خواهر 
احساس باخت كرده اند، معتقدند كه در اين رابطه چيزي كم بوده است. از اين رو، 
كودك درون سعي مي كند دوباره بازي كند تا شايد اين بار در آن كمبودى نباشد و 
اگر بازهم نقصى احساس كرد دوباره بازي را تكرار مي كند تا آنجا كه بپذيرد رابطه 
به تعادل رسيده است. آن زمان است كه كودك درون احساس پيروزى مي كند و  

بازي تمام مي شود.
وقتي كسي عاشق ماست با عشق خود به ما اين پيام را مي دهد كه «من تو 
را سال هاست كه مي شناسم تو يادآور يكي از افراد اصلي در دوران كودكي من 
هستي. اميدوارم در رابطة  با تو، كه يادآور او هستي، مشكلات قبلي تكرار نشود و 
من به تعادل رواني برسم».  زماني كه هيچ حس خاصي نسبت به كسى كه عاشق 
شماست نداريد به او پيام مي دهيد كه «من تو را نمي شناسم. تو يادآور هيچ يك از 
افراد اصلي در كودكي من نيستي، من نيازي به تو ندارم پس لطفاً تعادل رواني مرا 
برهم نزن». وقتي كسي را كه عاشق ماست طرد مي كنيم، يعني از همان ابتدا به 
او گفته ايم كه «تو درست فكر كردي من همانند آن فرد هستم، طرد كننده. پس 
تلاش كن تا بازي را ببري!» و او هم تلاش خواهد كرد و بازي ادامه خواهد يافت. 
اما اگر او را به طور كامل بپذيريم يعني به او اين پيام را داده ايم كه «چه فرد بدي 
بوده است، اما من مثل او نخواهم بود، تو خواهي ديد كه من چقدر با او متفاوتم و 
چقدر از او بهترم پس بيا و پذيرش مرا درياب و آن را احساس كن و آرام گير». اگر 
نسبت به او احساس خاصي نداشته باشيم نمي توانيم عواطف راستيني را بروز دهيم 
بنابراين دروغين بودن پذيرش ما آشكار خواهد شد و آن فرد اين بار با زخم هايي 
جديد بر پيكره زخم هاي كهنه قديمي، بازي را خواهد باخت، حتي اگر هم با او 

ازدواج كرده باشيم.
اما اگر طرد نكنيم و به دروغ هم نپذيريم و تلاش كنيم كه توضيح دهيم به 
نظر مي رسد بازي چندان ادامه نخواهد يافت و در آخر نيز احساس باخت وجود 
او  براي  شما  اما  دارد  بازي  به  اصرار  كودكي  كه  زماني  همانند  داشت.  نخواهد 
توضيح مي دهيد كه نمي توانيد بازي كنيد و بازي هم نمي كنيد. درست است كه او 
ناكام مي شود اما ناكامي او از اين خواهد بود كه چرا بازي شروع نشد و براى بازى 
به دنبال فرد ديگرى خواهد رفت. «بازي نكردن» بهتر از اين است كه به دروغ 
بازي كنيد اما بازي نكردن هم آدابي دارد.  بازي نكردن بايد بدون توهين، بدون 
طرد و بدون ايجاد احساس بد باشد. انسان ها را محترم بداريم، چه وارد زندگي ما 
بشوند و چه نشوند. آنها را به گونه اي پس نزنيم كه احساس بي احترامي، حقارت و 
خواري را در آنها ايجاد كنيم. البته اگر كسي چنين كند، توهين و تحقير و طرد او 
بى ترديد به دليل مشكلات رواني او خواهد بود. زماني كه ديگري را طرد مي كنيم 
اين پيام را مي دهيم كه «از من دور شويد اي همة آنهايي كه ارزش مرا ندانستيد 

و سال ها پيش مرا از خود دور كرديد».
با  رابطه  برقرارى  در  خودشناسي.  براي  است  راهي  هميشه  ديگران  با  رابطة 

انسانهاست كه مي توانيم در آيينة ديگران، خود را و زندگي خود را ببينيم. وقتي از 
كسي بدم مي آيد مي توانم در آيينة او دليل اين احساس را جستجو كنم مثلاً كجا 
مرا آزار داده است؟ اين ويژگي قبلا در چه كسي بوده است كه من از آن بدم مي آيد؟ 
در گذشته، اين ويژگي يا مشابه اين فرد را كجا ديده ام و در گذشته چه بر من رفته 
است كه از اين ويژگي متنفر شده ام؟ رابطه هميشه بابي است براي آشنايي بيشتر با 
روابط اصلي كه در كودكي شكل گرفته است و مبنا و پاية ساير ارتباط ها و روابط 
انساني است. اگر از فرد مستبد و خودرأي بدم مي آيد، درست است كه استبداد و 
خودرأيي بد است، اما در كجاي زندگي من، استبداد و خودرأيي وجود داشته است؟ 
چه كسي در گذشتة من مستبد و خودرأي بوده است؟ اگر پدرم مستبد و خودرأي 
بوده است كجا و چرا از او بدم آمده است؟ ازكدام رفتار او متنفرم. همان گونه كه 
به عشق و عواطف مثبت خود توجه مي كنيد به طرد و نفرت خود نيز توجه كنيد و 
بكوشيد ريشه هاي آن را بيابيد. طرد و نفرت را وسيله اي كنيد براي خود شناسى.  
جدول زير به شما كمك مى كند تا در اين موارد به گونه اى عمل كنيد كه هم به 

ديگري و هم به خودتان آسيب كمتري برسد.

انجام ندهيدانجام بدهيد
1 ـ با او ازدواج نكنيد.1 ـ او را درك كنيد.

2 ـ با او رابطه جنسي برقرار نكنيد.2 ـ محترمانه برخورد كنيد.
3 ـ او را طرد نكنيد.3 ـ دوستانه رفتار كنيد.

4 ـ علت رد درخواست او را برايش 
توضيح دهيد.

4 ـ به او توهين نكنيد.

5 ـ روشن و آشكار صحبت كنيد و از 
بيان كلمات دو پهلو خودداري كنيد.

5 ـ از عواطف او سوء استفاده نكنيد.

6 ـ به او اجازه دهيد كه با شما صحبت 
كند، اما اين اجازه نبايد به گونه اي باشد 
كه فرد تصور كند مي تواند نظر شما را 

تغيير دهد.

6 ـ راز او را به ديگران نگوييد.

7 ـ او را آزار ندهيد.7 ـ سعي كنيد خود را بشناسيد.
8 ـ اين رابطه را از ساير روابط كاري 

و… جدا كنيد.
پيام هاي  او  به  غيركلامي  رفتار  با  ـ   8

متناقض ندهيد.
غيركلامــي  رفتارهــاي  بــه  ـ   9

طردكننده ي خود توجه كنيد.
9 ـ اجازه ندهيد شما را آزار دهد.

را  شما  پيام هاي  كه  صورتي  در  ـ   10
به طور متناقض درك كرد (پذيرش ـ 
طرد) براي او توضيح دهيد كه پذيرش 
شما به چه معناست و طرد شما به چه 

معناست.

اما در صورتي كه عاشق، فردى آزار دهنده بود و با رفتارها و عواطف خود شما 
را آزار مي داد و وارد حريم خصوصي شما مي شد، بايد مراقب «خود» باشيد. در اين 

صورت مطابق موارد زير عمل كنيد.
1 ـ به او بگوييد كه رفتار او براي شما آزار دهنده است.

2 ـ از او فاصله بگيريد.
3 ـ از قدرت عاطفي خودتان براي ارجاع او به روان درمانگر يا مشاور استفاده 

كنيد.
4 ـ با قاطعيت به او بگوييد كه از شما فاصله بگيرد.

5 ـ در صورتي كه به رفتارهاي خود ادامه داد از راه هاي قانوني براي رفع مزاحمت 
او استفاده كنيد.
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پنجره جو- هري نام عجيبي است كه از نام جو لوفت و هري اينگهام،كه براي نخستين 
بار آن را شرح دادند، تركيب شده است. آنان براي وصف جنبه هاي مختلف «خود»، اين 
اصطلاح را به كار گرفتند : پنجرة جو- هري  از چهار بخش تشكيل مي شود كه عبارت اند 

از : عمومي، بي بصيرتي، راز و  ناخودآگاه كه در جدول زير مشخص  شده است.

شناخته شده 
براى خودمان                

ناشناخته ها 
براى خودمان

2.  بي بصيرتي1. عمومي شناخته شده براى ديگران

4.  ناخودآگاه3.  رازناشناخته براى ديگران

اين انواع "خود" كه در چهار ربع پنجره جو- هري جاي گرفته شده است در زير توضيح 
داده مي شود:

ربع 1 . بخشي از ما كه هم براي خود و هم براي ديگران آشكار است. اين بخش، همان 
خود عمومي ناميده مى شود. مواردي مانند نام، طبقة اجتماعي، سطح تحصيلات، شغل 
و خلاصه همه چيزهايي است كه خودمان و ديگران از آنها باخبريم، در اين بخش جاى 
مى گيرد. در روان درماني يا خودشناسي، جزءكوچكترى از اين بخش بررسى مي شود. 

ربع 2 يا بخشى كه براي فرد پنهان است، اما براي ديگران آشكار است. اين بخش، 
ــان از آن خبر دارند ولي فرد  ــي بصيرت" نام دارد. مواردي كه اطرافي ــان "خود ب هم
نسبت به آنها بي اطلاع است، در اين بخش جاى مى گيرد. اين بخش شامل برخي 
ــيت ها و ويژگي هاي منفي مانند بدبيني است.  گسترش اين بخش از خود،  حساس
به  برخي تضادهاي رفتاري مي انجامد كه فرد از آن بي خبر است اما اطرافيان از آن 
ــكار مي شود و  اطلاع دارند. در روان درماني اين ربع پنجرة جو- هري براي فرد آش
فرد به تدريج نسبت به بسياري از جنبه هاي منفي خود بينش پيدا مي كند. بديهي 

است كه در جريان درمان، حجم بيشتري  از اين بخش بررسى خواهد شد. 
ربع 3 بخشي است كه براي خود فرد آشكار اما براي ديگران پنهان است. اين بخش، 
همان "خود رازدار" فرد است. هر فرد براى خود اسرارى دارد. در روان درمانى فرد از اين 
جنبه خود سخن مى گويد اما گاه اين جنبه خصوصي و اسرارآميز خود را در روان درمانى 
ــت كه در روان درماني هاي عميق و طولاني مدت، فرد  نيز پنهان مى كند. بديهي اس
سرانجام اين ربع از روان خود را مي گشايد و براي درمانگر آشكار مي سازد. اين ربع از 
ــت مدتى از روان درمانى را به خود اختصاص دهد. در  پنجرة جو- هري نيز ممكن اس

خودشناسي ممكن است اين قسمت از روان يا پنجره جوهري تغييري نكند.
ربع 4 بخشي كه بر خود و ديگران پنهان است، همان خود ناخودآگاه و شامل احساسات، 
تجارب و ويژگي هاي منفي سركوب شده است. اين ربع در افرادي كه هنوز روان درماني 

و خودشناسي را شروع نكرده اند بزرگ است اما به مرور و به تدريج كوچكتر مي شود.
با آشكار شدن جنبه هاي ناخودآگاه، انرژي رواني فرد آزاد مي شود و فرد به آرامش 
ــد. بينش يافتن نسبت به مشكلات و مسائل خود نيز به اين جنبه  و رهايي مي رس

از روان مربوط است.
همان طور كه گفتيم اندازة اين چهار بخش در افراد متفاوت است. در برخي افراد، بخشي 
وسيع است و بخش ديگر چروك خورده و كوچك. در فرآيند درمان، درمانگر اندازة اين 
چهار بخش را تغيير مي دهد. فرآيند خودافشاگري بيماران سبب مي شود كه بخش خودِ 
ــد كند و خودِ رازآميز،خودِ بي بصيرت و ناخودآگاه كوچكتر شود. كاوش در  عمومي رش

لايه هاي عميق ترِ خود و آشنا شدن با آن، از اندازه بخش ناخودآگاه مي كاهد.

ــب بينش پيش  ــى و كس در زندگي روزمره نيز فرصت هاي خوبي براى خودشناس
مي آيد. بصيرت يافتن و آگاه شدن به انگيزه هاي ناخودآگاه، همان «خودشناسي » 
ــت  و چنانچه حضرت محمد(ص) فرموده است : "هر كه خود را بشناسد خداي  اس

خويش را شناخته است".
ــه روان درماني فرآيند  ــود، گرچ ــا روان درماني حاصل نمي ش ــي لزوماً ب خودشناس
ــكي و حل  ــدن علائم روان پزش ــريع مي نمايد و به برطرف ش ــي را تس خودشناس
ــي با اخذ بازخوردهاي  تعارض هاي درون فردي و بين فردى مي انجامد. خودشناس
ــه از ما انتقاد كنند يا  ــود. اگر به ديگران فرصت دهيم ك ــران نيز حاصل مى ش ديگ
ديدگاه خود را در بارة ما بيان كنند، مطمئناً به نكاتي اشاره خواهند كرد كه تاكنون از 

آن آگاه نبوديم و به كارگيري آنها مي تواند به تغييرات رفتاري در ما بيانجامد.
از ديگر راه هاي خودشناسي توجه و دقت به خوابها است. فرويد خواب ها را جاده طلايي 
ــت، اما به خودشناسى كمك  ورود به ناخودآگاه مى داند. تعبير رويا فرآيندي پيچيده اس

مي كند. آگاهى از انگيزه هاي دروني خويش، به سلامت روانى كمك مى كند. 
به علاوه، دقت در رفتارهاي روزمره و توجه به  تضاد رفتاري و گفتاري و اشتباهات 
ــيم و گام مؤثرتري در راه  ــر بشناس ــي كند تا خود را بهت ــه ما كمك م ــراري ب تك

خودشناسي برداريم.
ــاره مي كنيم كه« اگر هر شـب  در پايان به توصيه اي از اميرمومنان علي (ع) اش
چند دقيقه اي پيش از خواب، وقايع روز گذشـته را  مرور و  رفتارهاي خود 
را ارزيابي كنيم، بى ترديد گام بزرگي به سوى خودشناسي برداشته ايم.»
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پنجره جو- هري و خودشناسيپنجره جو- هري و خودشناسي

زندگى بدون دخانياتزندگى بدون دخانيات
امروزه، مصرف دخانيات (محصولات تنباكو)، يكي از بزرگترين تهديد كننده هاي 
سلامت بشر، در دنيا به حساب مي آيد.به طور كلي مصرف دخانيات، در كشورهاي 
كم درآمد رشد فزاينده و در كشورهاي پيشرفته روند رو به كاهش داشته است. بنا 
به گزارش سازمان جهاني بهداشت مصرف دخانيات سالانه، به طور متوسط منجر به 
مرگ 5/4 ميليون انسان در جهان مي شود. آمارها نشان مي دهد،  مصرف دخانيات 
در قرن بيستم موجب مرگ تقريباً صد ميليون انسان شده است كه با روند فعلي،  
احتمال مي رود، اين عدد در قرن بيست و يكم به يك بيليون برسد. در مجموع 

دخانيات موجب مرگ بيش از نيمي از مصرف كنندگان آن مي شود.
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¾ مصرف سيگار توسط جوانان احتمال سوءمصرف مواد ديگر را بالاتر مي برد.
¾ سيگار كشيدن در سنين پائين احتمال ابتلا به سرطان ريه را در فرد بيشتر 

مي كند.
¾ هر چقدر سن شروع مصرف سيگار پايين تر باشد، احتمال اعتياد به نيكوتين در 

فرد بيشتر است.
¾ مصرف سيگار سلامت عمومي فرد را به خطر مي اندازد.

¾ سيگار احتمال خطرات قلبي شامل سكته خفيف، حمله قلبي ، بيماري هاي قلبي 
و عروقي و اتساع عروق را افزايش مي دهد.

¾ افراد سيگاري ، تقريباً دو تا چهار برابر افراد غيرسيگاري، در معرض بيماري هاي 
قلبي و عروقي هستند.

هر نخ سيگار حدود 5/5¾  دقيقه از عمر انسان مي كاهد. 
افراد سيگاري حدود 14-13¾  سال زودتر از افراد غيرسيگاري فوت مي كنند.

تعويق  به  سال  تا 2¾   حتي  را  فرد  هاي  بيماري  بهبودي  سير  سيگار  مصرف 
مي اندازد.

¾ مصرف سيگار موجب تنفس بد، تغيير رنگ دندان ها، بوي بد دهان، كاهش 
سرفه،  آسم،  ورزشي،  حركات  در  توانايي  كاهش  ث، چروك پوست،  ويتامين 

گلودرد، زخم معده، فشار خون و ضربان قلب بالا مي شود.
پايين  وزن  با  نوزاد  تولد  يا  زودرس  زايمان  به  باردار  زنان  در  سيگار  ¾ مصرف 

مي شود.
¾ تار يا قطران در سيگار عامل سرطان زا، سموم ملتهب كنندة مژك ها عامل 
بيماري هاي ريوي، مونواكسيدكربن و فاكتورهاي انعقادي عامل بيماري هاي 
قلبي/عروقي و بيماري هاي مادرزادي جنين و بالاخره نيكوتين عامل اعتياد آور 

به شمار مي آيد.
¾ استفاده از تنباكو به هر طريقي موجب اعتياد فرد مي شود.

¾ نيكوتين ماده اي سمي است كه استفاده از يك قطرة خالص آن موجب مرگ 
حتمي فرد مي شود.

¾ نيكوتين ماده اي است كه به منظور دفع آفات مورد استفاده قرار مي گيرد.
¾ استفاده از تنباكوي بدون دود موجب سرطان هاي دهان، گلو، مري و فرسايش 

لثه و بالا رفتن احتمال خطر حملة قلبي مي شود.

وابستگي به محصولات تنباكو از جمله سيگار همانند وابستگي 
به ساير مواد اعتياد آور، تدريجي، مزمن و خطرناك است، 
عوارض جدي بسياري دارد ، قطع آن با علايم ترك 
همراه است و دروازه اعتياد محسوب مي شود، با اين 
حال در بيشتر جوامع ممنوعيتي براي مصرف آن 
وجود ندارد و برخي كشورها تنها به منع تبليغات 
و ايجاد محدوديت سني جهت خريد و يا منع 
مصرف آن در مكان هاي خاص بسنده كرده اند، 
در حال حاضر رايج ترين شيوه مصرف دخانيات در 

كشور ما سيگار و قليان است.

تنباكو چيست؟
تنباكو، گياهي با برگ هاي پهن و سبز رنگ است كه در آب و 
هواي گرم مي رويد. تنباكو به شكل خشك، مرطوب و طبيعي موجود 
است و از طريق سيگار، سيگار برگ، پيپ و قليان به صورت تدخين (دود 
كردن)، جويدن (تنباكوي بدون دود) و به صورت پودر شده از طريق 
استشمام از راه بيني (انفيه) مصرف مي شود. همه روش هاي استعمال تنباكو، 
مقدار زيادي نيكوتين وارد جريان خون مصرف كننده مي كند. همانگونه كه اشاره شد 
يكي از رايج ترين روش هاي مصرف تنباكو در كشور ما استفاده از سيگار و قليان است.

نيكوتين چيست؟
هاي  فرآورده  در  شده  شناخته  شيميايي  ماده  هزار  چهار  از  يكي  نيكوتين 
تنباكوست. اين ماده يكي از عمده ترين تركيبات تنباكو و يكي از اعتياد آورترين 
مواد شناخته شده است. در واقع، علت اعتياد به تنباكو، نيكوتين موجود در آن است. 
به همين دليل افرادي كه به صورت مستمر سيگار و قليان مصرف مي كنند، به آن 

اعتياد پيدا مي كنند و قادر به ترك آن نيستند.

تأثير نيكوتين بر مغز
نيكوتين به دو صورت محرك و مسكّن عمل مي كند. بلافاصله پس از مصرف 
نيكوتين، بخش هاي خاصي از غدة آدرنال تحريك و در نتيجه مقداري آدرنالين 
آزاد مي شود. هجوم آدرنالين بدن را تحريك مي كند و با آزاد كردن گلوكز، فشار 
خون و ضربان قلب بالا مي رود و تنفس تندتر مي شود. از طرفي، نيكوتين توليد 
انسولين از لوزالمعده را متوقف مي كند و به همين دليل سيگاري ها معمولاً ميزان 
قند خونشان كمي بالا است. نيكوتين به طور غيرمستقيم به آزاد شدن دوپامين در 
منطقه اي از مغز مي انجامد كه لذت و انگيزش را كنترل مي كند و بنابراين در فرد 
سيگاري احساس لذت ايجاد مي شود. اين بازتاب شبيه عملكردي است كه در برخي 

داروها مثل كوكائين و هروئين ديده مي شود.
همانطور كه اشاره شد، نيكوتين تأثير مسكن نيز دارد و اين تأثير به ميزان برانگيختگي 

سيستم عصبي فرد و ميزان نيكوتين مصرف شده بستگي دارد.

حقايقي دربارة مصرف سيگار
¾ مصرف سيگار موجب مشكلات قلبي، سكته ، آب مرواريد، بيماري هاي مزمن 
ريوي ، آمفيزم و سرطان هاي ريه ، خون،  دهان ، گلو ، معده ، لوزالمعده ، گردن، 

كليه ، ناي و مثانه مي شود.
¾ نيكوتين ، قطران (تار) و مونواكسيد كربن، خطرناك ترين مواد شناخته شده 

در سيگارند.
به طور متوسط 90٪¾  سرطان هاي ريه به دليل مصرف سيگار است.

¾ مرگ و مير ناشي از ابتلا به سرطان در ميان افراد سيگاري تقريباً دو برابر افراد 
غيرسيگاري است. اين عدد در سيگاري هاي پر مصرف، ممكن است به چهار 

برابر نيز برسد.


