
تنبــــاكو و سلامت ریــه

روزجهانی بدون دخانیات یا بدون تنباکو، عنوان روزی 

اســـت مصادف با ۳۱ می كه سازمان جهانی بهداشت به 

همراه كشور های عضو در این روز به برگزاری همایش هایی 

می پردازند. هـــدف از برگزاری همایش های بین المللی در 

این روز این است که آگاهی عمومی در خصوص تاثیرات 

مرگبار مصرف مســـتقیم دخانیات و نیـــز آثار مصرف 

غیرمستقیم (به صورت دود دست دوم)، بالاتر برود و در 

راستای ترک این محصولات گام های موثر برداشته شود.

سازمان جهانی بهداشت برای هرسال، شعار خاصی را 

در نظر می گیرد و برنامه های آموزشی و پژوهشی خود را 

در طی سال بر مبنای این شعار تنظیم می کند.

تمرکز روز جهانی بدون دخانیات در سال ۲۰۱۹ بر روی 

مشـــکلات ریوی حاصل از مصرف تنباکو است. شــــعار 

امسال به قرار زیر است: 

تنبـــاکو و ســـلامت  ریه

کمپین ها مایلند آگاهی عمومی جامعه را در زمینه های 

ذیل بالا ببرند:

آثار منفی تنباکو بر روی ریه انسان، از سرطان گرفته 

تا بیماری های مزمن ریوی دیگر

پرداختن به نقش اساســـی ریه ها در ســـلامت و 

بهزیستی همه انسان ها  
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تنباکو گـــیاه است و بنابراین برای سلامت 

انسان بد نیست.

طبیعی بودن به معنای ســـلامت بودن نیست. 

تنباکو یک گیاه سبز و پرشاخ و برگ است که می توان 

آن را در سراســـر جهان یافت؛ در حالی که این گیاه 

برخی مصارف دارویی دارد، ولی ترکیبات شـــیمیایی 

سمی ، از  جمله سیانید، مونوکسید کربن و آمونیاک نیز 

در آن وجود دارد. امـــروزه ۲۵۰ ماده مضر در تنباکو 

کشف شده که ۶۹ ماده آن  عامل سرطان است.

بخش بــد سیگار نیکـــوتین است، تنباکو 

مضر نیست.

هم تنباکو و هم نیکوتین مضر اســـت. دود تنباکو 

حاوی صدها ماده شیمیایی اســـت که یکی از آنها 

نیکوتین است. 

نیکوتین ماده شیمیایی و اعتیادآوری است که ترک 

دخانیات را برای افراد ســـخت می کند. خطر ناشی از 

تنباکو به دلیل مقادیر زیاد مواد شیمیایی مضری است 

که با هم ترکیب می شوند و  قیری چسبناک تشکیل 

می دهند. این قیر به طور مستقیم وارد  شش ها می شود 

و به  مشکلات متعدد سلامتی می انجامد.

آسیب های جسمی مصرف تنباکو، حتی پس 

از ترک آن نیز، جبران نمی شود.

اشتباه اســـت؛ اگرچه آسیب صورت گرفته است 

ولی مزایا و آثار تـــرک آن پس از قطع مصرف، فوراً 

قابل مشاهده است. بعد از ۲۰ دقیقه ضربان قلب به 

ســـطح نرمال می رســـد و بعد از ۱۲ ساعت میزان 

مونوکسیدکربن موجود در خون کاهـــش می یابد و 

به سطح نرمــال می رسد. چندین ماه پس از ترک، 

عملکرد شـــش ها بهتر می شـــود، و خطر پیشرفت 

بیماری های تنفسی و سرطان کاهش می یابد اگرچه 

تاحدودی به بدن شـــما آســـیب رسیده است ولی 

بازیابی و بهبود ممکن است.

کسی از دود ســـیگار نمی میرد .

غلط است، بسیاری از مردم از بیماری های مرتبط 

با سیگارکشـــیدن جان خود را از دست می دهند. در 

واقع مرگ ۴۸۰۰۰۰ تن در ســـال در ایالات متحده با 

مصرف تنباکو در ارتباط است و بیش از ۴۱۰۰۰ تن به 

سبب استنشاق دست دوم دود سیگار ( دود سیگار 

افراد دیگـــر) از دنیا رفته اند. عـــلاوه بر آن ، افراد 

سیگاری ۱۰ ســـال کمتر از افراد سالم عمر می کنند. 

استفاده از تنباکو عامل اصلی بسیاری از بیماری ها و 

مرگ زودرس است. 

می توان بدون اینکه بیمار یا معتاد شـــد، 

گهگاهی سیگار کشید.

درست نیست، مضرات ســـیگار بلافاصله بعد از 

استنشـــاق دود تنباکو شروع می شود و مصرف کننده 

تفریحی یا گهگاهی، در شـــیب لغزنده ای به سمت 

اعتیاد قرار دارد. بهتریـــن راه برای جلوگیری از خطر 

اعتیاد و بیماری های ناشی سیگار ،این است که از ابتدا 

سیگار کشیدن را شروع نکنید.

آب  بخـــار  فقط  الکــترونیکی  سیگارهای 

تولید می کند.

خیر، مایع درون ســـیگارهای الکترونیکی حاوی 

نیکوتین است و آئروســـل بخار آن دارای سمومی از 

قبیل فرمالدهید، استالدهید و استیک اسید است.

(آئروسل: سوسپانسیون کلوييدی، ذرات جامد یا 

مایع پخش شده در گاز به صورت اسپری یا افشانه )

ســـیگارهای الکترونیکی بی خطرند.

بایـــد این نکته مهم را به یاد داشـــت که اگرچه 

ســـیگارهای الکترونیکی با عنوان بی خطر عرضه می

 شـــوند ،ولی روی  هر دو قسمت آن (دستگاه و مایع 

آن) نظارتـــی وجود ندارد. با اســـتفاده از ســـیگار 

الکترونیکی، ریه ها در معرض انواع موادشیمیایی مضر 

و حرارت زیاد قرار می گیرند. مطالعات نشان می دهد 

که بخار حاصل از سیگارهای الکترونیکی، حاوی مواد 

سرطان زا و مواد شیمیایی سمی است. همچنین خطر 

استنشاق نانوذرات فلزی مضر ، مانند نیکل و کروم ، از 

دستگاه وجود دارد.

مصرف دخانیات علاوه بر عوارض جسمانی، 

بر روان ما نیز گرد و غبار می نشاند.

تنباکــــــو
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بـاور
غلــط

واقــعیت ـ

مصرف دخانیات پیشینه ای دیرین دارد و درباره 

ضررهای محصولات تنباکـــو و توتون بحث های 

بسیار شده اســـت. در حالی که بسیاری از افراد از 

هنوز  مطلع اند،  ســـیگار  احتمالی  جانبی  عوارض 

چندین باور غلط وجود دارد کـــه توجه افراد را از 

خطرهای واقعی استفاده از تنباکو منحرف می کند. 

بعضی از این باورها را بررسی کرده ایم  تا حقیقت را 

درباره تنباکو بدانیم.

باورهای غلط در برابر واقعیت ها



در اولویت هســـتند را بنویسیم و هر کدام آنها را به 

مراحل کوچک تر و منطقی تقــــسیم کنیم. آن وقت 

می توانیم برنامه ریزی کنیم و بدانیم برای رسیدن به 

اهداف مورد نظرمان چه کارهایی باید بکنیم و چگونه 

زمانبندی کنیم. 

سراغ کارهایی برویم که به ما انرژی می دهد. 

لازم اســـت که در برنامه روزمره مـــان برنامه هایی 

بگنجانیم که از لحاظ عاطفی و روحی حالمان را خوب 

می کند. شکی نیســـت که به هر حال ممکن است 

مجبور به انجام کارهایی باشیم که آنها را نمی پسندیم 

اما وجود برنامه های انرژی زا به ما کمک می کند تا 

بتوانیم انرژی لازم برای انجام ســـایر کارهایمان را به 

دســـت آوریم. ما می توانیم پیش از قبول کردن یک 

وظیفه خوب به همه ابعاد آن بیندیشـــیم و مطمئن 

شـــویم این کار از لحاظ عاطفی آزار دهنده نخواهد 

بود. گاهی لازم است به برخی پیشنهادها و وظایف 

نه بگوييم.

هـــمیشه اتفاقات و شرایطی وجود دارد که 

ما روی آنها کــــنترلی نداریم. افراد موفق به خوبی 

می دانند کدام شـــرایط تحت کنترل آنهاست و کدام 

اتفاقات و کارها را می توانیـــم مدیریت کنیم. بهتر 

است به جای تقلا برای تسلط بر آنچه تحت کنترل 

ما نیست تلاش کنیم بر آنچه می توانیم بر آن موثر 

باشـــیم تمرکز کنیم و کاری را که می توانیم به انجام 

برسانیم.

دقت کرده اید بیشتر ما وقتی به یاد مدیریت 

زمان و برنامه ریزی می افتیم که آنقدر کار سرمان 

ریخته که نمی دانیم از کجا شــروع کنیم و چه طور 

اوضاع را مرتب کنیم. در این زمان هاســـت که به 

شدت درگیر تنش و اضطراب می شویم و شاید به 

سراغ مشـــاورین و متخصصینی برویم که به ما 

کمک کنند برنامه مان را مرتب کنیم و بتوانیم به 

اهداف مان برسیم. در همین زمان هاست که به یاد 

وقت هایی می افتیم که بی دلیل به هدر داده ایم و 

از آنها بهره نبرده ایم. متاسفانه پشیمانی و افسوس 

خوردن دیگر سودی ندارد. بیاييد یاد بگیریم پیش 

از رسیدن به نقطه بحرانی برنامه ریزی را بیاموزیم 

و نگذاریم وقتمان تلف شود.

برای اینکه از اتلاف وقت جلوگیری کنیم در گام 

اول باید کارهایی را که تنها وقتمان را تلف می کند 

و به هیچ وجه کمکی به پیشبرد اهداف و رسیدن 

به خواسته هایمان نمی کند شــناسایی کنیم. همه 

ما اگر نگاهی دقیق و موشکافانه به برنامه هایمان 

بیندازیم می بینیم بخش عظیمی از وقت و انرژی 

ما صرف کارهایی می شود که نه ضروری هستند و 

نه مهم و چندان با ارزش های ما همسو نیستند. 

این کارها همچنین ممکن است نگذارند ما از همه 

توانمندی هایمان بهره ببریم. بهتر است این قبیل 

فعالیت ها را بشناســـیم، حتی شاید لازم باشد از 

اطرافیان هم برای شناخت آنها کمک بگیریم.

حواسمان هست چه قدر از زمان مان را درگیر 

شــبکه های اجـــتماعی هستیم؟ کافی است صفحه 

اینستاگرام را باز کنیم و به پست های مختلف نگاهی 

بیندازیم؛ بعد سراغ شبکه های اجتماعی دیگر برویم 

و درباره عکس ها و گفته های دوســـتانمان ابراز نظر 

کنیم. به احتمال قوی وقتی ســـرمان را از گوشی و 

بیرون می آوریم می بینیم ساعت ها گذشته  کامپیوتر 

است و هیچ فعالیت مفیدی انجام نداده ایم. همه ما 

چنین تجربه ای داریـــم. زمانی که می بینیم بخش 

عمده ای از زمان و انرژی مان صرف شده و هیچ کدام 

از وظایف محوله مان را به انجام نرساندیم. پیشنهاد 

می کنیم برای خودمان زمان مشخصی را برای گردش 

در فضاهای مجازی تعیین کنیم. ساعت کوک کنیم یا 

یک برنامه روی کامپیوتر و گوشـــی بریزیم که پایان 

این زمان را به ما متذکر شود. می توانیم هم استفاده 

از شـــبکه های اجتماعی را به زمانـــی بعد از انجام 

کارهای اصلی موکول کنیم. مثلا به عنوان یک پاداش 

در نظر بگیریم و در زمان اســـتراحت و بعد از انجام 

برنامه تعیین شده به سراغ آن برویم.

           اگر می خواهیم مــــــوفق باشیم باید بدانیم 

هر روز چه برنامه ای داریم و قرار است به کدام یک از 

اهداف و برنامه هایمان برسیم. این عادت انسان های 

بزرگ و موفق اســـت. باید به خاطر داشـــته باشیم 

نوشتن برنامه ها و کارهایی که باید در هر روز آنها را 

به انجام برسانیم بهتر از برنامه ریزی ذهنی و شفاهی 

است. قرار نیست یک فهرست بلند بالا آماده کنیم و 

کارهای زیادی را ردیف کنیم. چند مورد از کارهایی که 

مدیــــــریت
۹۸۰۳۳

ترفند های بهره وری حداکثری از زمان

زمــان



مرکز مشاوره دانشگاه تهران

دکتر منصوره السادات صادقی

حمید پیروی

مریم نوری زاده

مریم نوری زاده، فاطمه حسین پور،

یلدا طبسی 

سپیده معتمدی

علی صیدی

امیر حسنی

۱۰۵,۰۰۰ نسخه

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

اپلیکیشن تلفن همراه
پیـــام مشــــاور

کافـه بازار

سـیب اپ

صاحب امــتیاز

مدیر مســـئول

ســــــردبیــر

دبیر تحـــریریه

نویســــندگان

ویراســـــــتار

امور اجــــرایی

طــراح گرافیک

تیــــــــــراژ

P A Y A M - E
MOSH AVER

I S S U E  2 0 8

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقـاله از طریق 

پیامک، در جهت دهی و بهبود نشریه خود، ما را 

یاری دهید.

آدرس ساختمان مرکزی

تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون،
پلاک ۱۳ و ۱۵، مرکز مشـــاوره دانشگاه

مرکز مشـــاوره دانشــگاه تهران

http://counseling.ut.ac.ir
دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم

www.iransco.org

آدرس ایمـــیل نشریه پیام مشاور

PayameMoshaver@ut.ac.ir

فکس / تلفن تماس

٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

اطــــــــرافیان ما تاثیر زیـــادی بر خلقیات و 

حالات روانی ما دارند. موافقید اطراف خود را از افرادی 

پر کنیم که تلاش می کنند به اهداف و خواسته هایشان 

برســـند؟ بهتر نیست از افرادی که مرتب در حال گلایه 

هستند و نمی توانند کاری را از پیش ببرند دوری کنیم؟ 

افکار مســموم و ناراحت کننده تا چه اندازه می تواند 

روی ما اثر بگذارد؟

تا کــــی می خواهیم در حسرت اشتباهات قبلی 

غرق شویم؟ همه ما اشتباه می کنیم حتی انسان هایی 

که از نظرمان کاملا موفق و توانمند هستند نیز قطعا در 

گذشته دچار اشـــــتباهاتی شده اند. اما آنها به خوبی 

می دانند چگونه از این اشـــتباهات درس بگیرند و به 

جای سرزنش خود و افســـوس گذشته گامی به جلو 

بردارند. بیاييم به جای تمرکز بر اشتباه به آموخته های 

جدیدمان بیندیشیم و تلاش کنیم با درس گرفتن از آنها 

دوباره دچار اشتباه نشویم.

یـــــــادمان باشد خودمان اولــویت هستیم. 

گاهی به قدری درگیر کارها و برنامه های فشرده می شویم 

که فراموش می کنیم سلامت خودمان در اولویت است. 

برای موفقیت دایمی و حفظ نشـــاط و شادمانی باید 

حتما برنامه تفریحـــی و ورزش را در برنامه های خود 

بگنجانیم. به مقدار کافی بخوابیم و مراقب تغذیه خود 

باشیم. مطالعات نشان می دهد افرادی که در روز زمانی 

را به ورزش و فعالیت بدنی اختصاص می دهند سلامت 

بیشـــتر و خلق بهتری را تجربه می کنند. ورزش سطح 

تنش را هم کم می کند و سبب می شود ما بهتر بتوانیم 

بیاندیشــیم.

آمــوزش و یادگیری را در برنامه های روزمره خود 

بگنجانیم. جو حاکم بر یادگیری و احساس خوبی که از 

آموختن مهارت ها و دانش جدید به دســـت می آوریم 

می توانیم انرژی ما را بالا ببرد و حال بهتری به ما بدهد.

ذهـــــن آگاهی به ما می آموزد در لحظه حال 

زندگی کنیم و با فضایی که در حال حاضر در آن هستیم 

ارتباط برقرار کنیم و از آن آگاه باشـــیم. درباره مزایای 

ذهن آگاهی مطالعات زیادی انجام شـــده اســـت. 

جلوگیری از پراکندگی ذهن و نیز آرامش از جمله منافع 

ذهن آگاهی اســـت که بر آن تاکید زیادی شده است. 

یوگا و فعالیت های مراقبه ای به ما در رســـیدن به این 

حال کمک خواهد کرد.

مـــــطالعه را حتما در برنامه هـــای روزمره مان 

بگــــنجانیم. مطالعه به هر شکل ما را به روز و ذهن را 

فعال نگه می دارد، همچنین در یادگیری نقش موثری 

دارد. مطالعـــه فرآیندهای ذهنـــی را قوی تر می کند. 

مطالعه زندگی نامه افراد موفق می تواند به ما راه های 

موفقیت را بیاموزد و کمک کند تا بهتر برای زندگی مان 

برنامه ریزی کنیم.

با افـــــرادی زمان بگذرانیم که واقعا دوستمان 

دارند و مـــوفقیت های ما برایشان ارزشمند است. فکر 

می کنم یکـــی از مهمترین این افراد اعضای خانواده ما 

انرژی و محبت  از  هستند. اعضای خانواده مان منبعی 

هستند که می توانند به ما کمک کنند تا با انرژی بیشتر 

و خلقی مطلوب تر زندگی و فعالیت هایتان را مدیریت 

کنیم. پیشـــنهاد می کنیم وقت کافی در برنامه هایتان 

برای بودن و لذت بردن از هم صحبتی با افراد خانواده 

اختصاص دهید.

ادامه از صفحه قبل




