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پوستر سازمان جهانی بهداشت برای روز جهانی بدون دخانیات 2023
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ــی  ــال 1987، روز  ۳۱ م ــت از س ــی بهداش ــازمان جهان س
مصــادف بــا 10 خردادمــاه را  روز جهانــی بــدون دخانیــات 
نامگــذاری نمــوده اســت. در ایــن تاریــخ  ســازمان جهانی  
بهداشــت و دیگــر نامــداران در ســامت جهانــی گردهــم 
ــی  ــات” را گرام ــدون دخانی ــی “ب ــا روز جهان ــد ت می‌آین
بدارنــد. ســازمان جهانــی بهداشــت بــرای هرســال، شــعار 
ــی و  ــای آموزش ــرد و برنامه‌ه ــر می‌گی ــی را در نظ خاص
ــای ایــن شــعار  ــر مبن پژوهشــی خــود را در طــی ســال ب

ــد. ــم می‌كن تنظی
ــه تنباکــو.”؛  ــم، ن ــاز داری ــه غــذا نی شــعار امســال “مــا ب

.We need food, not tobacco
در طــول ایــن ســال‌ها تــاش بــر آن بــوده كــه بــه بهانه 
ایــن نامگــذاری توجــه همــگان بــه مضــرات و خطرهــای 
اســتفاده از دخانیــات جلب شــود و برای تــرك محصولات 
دخانــی، پیشــگیری از مصــرف و نیــز پیشــگیری از مــرگ 
ــر ناشــی از مصــرف؛ دولت‌هــا، ســازمان‌ها و مــردم  و می

اقدامــات مؤثــری طراحــی و اجــرا کنند.
در واقــع می‌تــوان گفــت  هــدف اصلــی در ســال جــاری، 
افزایــش آگاهــی کشــاورزان از مضــرات و آســیبهای 
کاشــت تنباکــو اســت. و همچنیــن اطلاع‌رســانی در 
مــورد محصــولات زراعــی مغــذی و فرصت‌هــای فــروش 
ــه  ــب ب ــاورزان را ترغی ــه کش ــت ک ــا اس ــرفت آنه و پیش
ــز  ــد. و تمرک ــر بکن ــذی پایدارت ــولات مغ ــرورش محص پ
ــه ای و موانعــی کــه  ــر افشــا کــردن تلاش‌هــای مداخل ب
صنعــت تنباکــو انجــام می‌دهــد تــا اقدامــات موثــر بــرای 

ــه درســتی انجــام نشــود.  ــار گذاشــتن تنباکــو  ب کن
ایـن کمپیـن در سـال ۲۰۲۳ از دولت‌ها و سیاسـت‌گذاران 
می‌خواهـد کـه از نظـر قانونـی قدمـی بـه جلـو بردارنـد، 
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سیاسـت‌ها و برنامه‌ریزی‌هـای مناسـب ترتیـب بدهند و 
شـرایط بـازار را بـرای تغییر انتخـاب کشـاورزان تنباکو به 
محصولات غذایی در زراعت ‌که برای خود و خانواده‌شـان 
زندگـی بهتـری فراهم می‌کنند آماده سـازند. کنوانسـیون 
سـازمان بهداشـت جهانـی، سیاسـت‌ها و اصـول خاصی 
مناسـبِ  اقتصـادی  جایگزین‌هـای  بـرای شناسـاندن  را 
پیشـرفت بـه کارگر‌هـا، کشـاورزها و فروشـندگان خـرد 
تنباکـو و همچنیـن تقویـت محافظـت از محیط زیسـت 
و سلامت مـردم ارائـه می‌دهـد. بـه اجـرا درآوردن ایـن 

مقـررات باید در کشـورها تقویت بشـود.

اهداف کمپین:
1. آمـاده کـردن دولت‌هـا بـرای متوقـف کـردن کمک‌های 
مالـی پرورش تنباکو و اسـتفاده از منابـع برای برنامه‌های 
یارانـه‌ای محصولاتی که کشـاورزان را برای تغییر و تامین 

خوراک و مـواد مغذی حمایـت می‌کند.
2. افزایـش آگاهـی در مـورد رهـا کـردن تنباکـو و پرورش 
محصـولات پایدارتـر در کمیته‌هـا و مراکـز زراعـت تنباکو.
3. حمایت از تلاش‌ها در زمینه مقابله با تخریب محیط‌زیست 

و بیابان‌زایی به وسیله کاهش زراعت تنباکو. 
4. افشـا کـردن تلاش‌های صنعـت دخانیـات در جلوگیری 

از معیشـت پایدار. ‌
کلید ارزیابی موفقیت این پویش، تعداد دولت‌هایی است 
که متوقف کردن یارانه‌های پرورش تنباکو را ضمانت می‌کنند.
 توجـه به ایـن نکته بسـیار حائز اهمیت اسـت، هـر گونه 
سـودی کـه از تنباکـو بـه عنـوان یک محصـول درآمـدزا به 
دسـت آیـد، نمی‌تواند آسـیب وارد شـده به صنایـع غذایی 

پایـدار در کشـورهای کم‌درآمـد را جبـران کند. 
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از آسیب‌های 
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پرورش و تولید تنباکو، ناامنی غذایی را دوچندان می‌کند.
بحران‌هــای رو بــه رشــد غذایــی، ناشــی از عوامــل 
ــوک‌های  ــا، ش ــا ‌و درگیری‌ه ــون جنگ‌ه ــی همچ گوناگون
ــری  ــی همه‌گی ــادی و اجتماع ــرات اقتص ــی و تاثی اقلیم
Covid-19 اســت. علت‌های ســاختاری و بنیــادی همچون 
انتخــاب در نــوع محصــولات زراعــی هــم تاثیراتــی دارد، 
نگاهــی بــه رشــد تنباکــو تاثیــر آن بــر تشــدید ناامنی‌های 

ــد. ــکار می‌کن ــی را آش غذای
در سرتاســر جهــان ســالانه ۳.۵ میلیــون هکتــار زمین �	

ــن  ــد. همچنی ــر می‌کنن ــو تغیی ــرورش تنباک ــرای پ ب
رشــد تنباکــو بــه جنگل‌زدایــی ســالانه بیــش از 

ــود. ــر می‌ش ــار منج ــزار هکت ۲۰۰۰ه
پــرورش تنباکــو یــک منبــع متمرکــز و شــدید اســت �	

ــیمیایی و  ــای ش ــاد از کوده ــتفاده زی ــه اس ــاز ب و نی
آفت‌کش‌هــا دارد کــه در تخریــب خــاک موثــر 

ــتند. هس
ــو،‌ �	 ــرورش تنباک ــرای پ ــده ب ــتفاده ش ــای اس زمین‌ه

توانایــی و ظرفیــت کمتــری بــرای رشــد محصــولات 
دیگــر دارنــد بــه ایــن علــت کــه تنباکــو حاصلخیــزی 

ــد. ــش می‌ده ــاک را کاه خ
در مقایســه بــا محصــولات زراعی دیگــر و حتی چرای �	

دامــی، تنباکــو تاثیــرات مخــرب خیلــی بیشــتری بــر 
ــای  ــرا زمین‌ه ــی دارد، زی ــتم‌های زراع روی اکوسیس
مورد اســتفاده بــرای پــرورش آن در خطــر بیابان‌زایی 

ــتری هستند. بیش
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حمایت از ایجاد کردن امرار معاش‌های جایگزین 
صنعــت تنباکــو معمــولًا خــودش رو بــه عنــوان حامــی 
صورتیکــه  در  می‌کنــد؛  معرفــی  تنباکــو،  کشــاورزان 
عکــس ایــن مســئله صــادق اســت. اســتفاده شــدید از 
ــت  ــگام زراع ــیمیایی هن ــمی ش ــواد س ــا و م آفت‌کش‌ه
ــه کشــاورزها و خانواده‌هــای  ــو، باعــث می‌شــود ک تنباک
ــن  ــد. همچنی ــج ببرن ــون رن ــای گوناگ ــا از بیماری‌ه آن‌ه
ترتیــب ‌دادن قرارداد‌هــای ناعادلانــه بــا شــرکت‌های 
تنباکــو، کشــاورزان را در فقــر نگــه مــی‌دارد، و همینطــور 
ــده  ــو دی ــرورش تنباک ــراً در پ ــه اکث ــردن کــودکان ک کار ک
می‌شــود بــا حــق تحصیــل تداخــل دارد و نقــض حقــوق 

ــد. ــاب می‌آی ــه حس ــر ب بش
تنباکـــو،  بـــزرگ  پرورش‌دهنـــده   ۱۰ از  مـــورد     ۹
ـــه  ـــتند، ک ـــط هس ـــم و متوس ـــد ک ـــا درآم ـــورهایی ب کش
ـــد  ـــورهای کم‌درآم ـــوان کش ـــه عن ـــا ب ـــورد از آن‌ه ـــار م چه
ـــه  ـــی ک ـــند. زمین‌های ـــی می‌باش ـــواد غذای ـــود م ـــا کمب ب
بـــرای پـــرورش تنباکـــو از آن‌هـــا اســـتفاده می‌شـــود، 
ــدف دوم  ــه “هـ ــتیابی ‌بـ ــتای دسـ ــد در راسـ می‌تواننـ
ــنگی”  ــود گرسـ ــل - نبـ ــازمان ملـ ــدار سـ ــعه پایـ توسـ

اســـتفاده بشـــوند.
پـــرورش تنباکـــو و دخانیـــات بـــه ســـامت، کشـــاورزان و 
ـــاش  ـــات ت ـــت دخانی ـــد. صنع ـــیب‌وارد می‌کن ـــن آس زمی
ــو  ــرورش تنباکـ ــردن پـ ــن کـ ــا در جایگزیـ ــد تـ می‌کنـ
بـــرای کمـــک بـــه بحران‌هـــای غذایـــی، مداخلـــه و از 

ـــد.  ـــری کن آن جلوگی
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بـرای همه ما در زندگی پیش آمده اسـت كه نتوانسـته‌ایم 
كارهـای خـود را طبـق برنامـه در زمـان مقرر انجـام دهیم 
یـا شـاید بارها  تصمیم جـدی برای انجـام كاری گرفته ایم 
ولـی آن را نیمـه كاره رها كرده ایم. افراد بسـیاری هسـتند 
كـه انجام مسـئولیت هایشـان را بـه زمان دیگـری موكول 
می‌كننـد و یـا تا آخریـن لحظـه كارهایی را كه بایـد انجام 

دهنـد، انجـام نمی دهند.
بـار كارهـای نیمـه تمـام بیش از پیـش بر دوش سـنگینی 
می‌كنـد و باعـث اسـترس، احسـاس گنـاه، نگرانـی و ... 
می‌گـردد و موجـب افت عملكرد شـده و بركیفیـت زندگی 

فـرد تاثیـرات نامطلـوب بـر جا می‌گـذارد.
چـرا از انجـام كار طفـره می‌رویـم و كارهـا را نیمـه تمـام 

یـم؟ می‌گذار
عوامل بسـیاری در این زمینه دخیل هستند كه از مهمترین 

آنهـا می‌توان به موارد زیر اشـاره كرد:
تــرس از شکســت، خودکــم بینــی، توقــع افراطــی از 
ــخص  ــام کار، مش ــرای انج ــی ب ــات ناکاف ــود، اطلاع خ
ــا  ــنایی ب ــدم آش ــتن، ع ــد داش ــا، تردی ــودن اولویت‌ه نب
شــیوه‌های حــل مســئله، پیــش داوری، ناتوانــی در درک 
اقــدام بــه جــا و بــه موقــع، نداشــتن برنامــه، ضعــف در 
آشــنایی بــا وظایــف خــود، فشــار کاری بیــش از انــدازه و 
خســتگی ناشــی از آن، انجــام فعالیت‌هــای متنــوع هــم 
زمــان، در اختیــار نداشــتن ابــزار لازم بــرای کار و فعالیــت، 
ــن  ــی و ت ــی، پرخواب ــال گرای ــمی، کم ــای جس بیماری‌ه
پــروری از مهــم تریــن عوامــل نیمــه تمــام گذاشــتن کارها 
ــت  ــد عل ــی چن ــت همراه ــن اس ــی ممک ــتند. گاه هس

موجــب بــروز مشــكل شــود.
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راه‌های تغییر
توجه به زمان و فرصت: اگر فرصت ها را غنیمت بشـماریم، 
از آن خـوب اسـتفاده می‌کنیم و انجـام کار را تازمان بعدی 
بـه تاخیـر نمی‌اندازیـم؛ چون کـه زمان بعدی هنـوز تحقق 
پیـدا نکـرده و معلوم نیسـت فرصـت دیگری بـرای انجام 

ایـن فعالیت به دسـت آید.
تعییـن وقـت معیـن بـرای هـر کار: بـرای هـر کاری قبل از 
انجـام آن وقـت معینـی را در نظـر بگیریـد تـا در آن وقت 
و فاصلـه زمانـی کار انجام شـود.اگر وقت هـر کاری از قبل 
مشـخص نشـود، ممکن اسـت انسـان در انجام آن، امروز 

و فـردا کند.
  تلاش برای ایجاد انگیزه: یکـی از راه‌های ایجاد و تقویت 
انگیـزه، تصـور مثبـت و ارزشـمند از اتمـام فعالیت اسـت. 
وقتـی پایـان موفقیت آمیز کار خود را مجسـم کنید، تلاش 

بیشـتری خواهیـد کرد تـا آن را تمام کنید.
کوچـک کـردن کار: کار خـود را بـه بخش‌هـای کوچک‌تـر 
تقسـیم کنیـد تـا بتوانیـد بـر آن مسـلط شـده و از عهـده 

برآیید.  انجامـش 
ــاس  ــر اس ــان را ب ــا: کارهایت ــردن کاره ــدی ک اولویت‌بن

ردیف‌هــای زیــر اولویت‌بنــدی کنیــد. 
كارهــای فــوری و مهــم: كارهایــی هســتند كــه بصــورت 
اورژانســی پیــش آمــده و بــدون پیش‌بینــی قبلــی خــود 
ــدون  ــی ب ــتن امتحان ــه: داش ــد از جمل ــان می‌كنن را نمای
ــوت  ــل ف ــه دلی ــه ســفر ب ــن ب ــی اســتاد، رفت اطــاع قبل
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ــكان و ... یكــی از نزدی
 ایـن دسـته از امـور آنچنـان سـریع بـه وجـود می‌آیند كه 
فقـط یـک انتخـاب را برای ما مقـدور می‌سـازند و در واقع 
مـا ناگزیـر بـه انجـام همـان یـك راه هسـتیم و در صورت 

تعلـل، چیزهـای با ارزشـی را از دسـت خواهیم داد.
كارهـای غیـر فـوری و مهـم: ایـن دسـته از كارهـا همـان 
امـوری هسـتند كـه نقـش كلیـدی در زندگی هر شـخص 
ایفـا می‌كننـد. امـوری كه در نـگاه اول ممكن اسـت خیلی 
فوری بنظر نرسـند ولی در عین حال بسـیار مهم هسـتند و 
در صـورت عـدم انجـام آن، تبدیل به كارهـای فوری و مهم 
می‌شـوند و اختیـار تصمیم‌گیـری را از مـا سـلب می‌كننـد. 
از جملـه دریافـت المثنـی برای شناسـنامه گمشـده، درس 
خوانـدن در زمان‌هایـی كـه هنـوز امتحانی در كار نیسـت، 
انجـام پروژه‌های دانشـگاه پیش از نزدیك شـدن به زمان 

و...  تحویل 
كارهای فوری و غیر مهم: این دسـته از كارها شـامل اموری 
اسـت كـه اگر چه برای شـما مهم نیسـتد ولی بـرای آنجام 
آن اجبـار یـا ضرورتـی وجـود دارد. بـرای مثال شـركت در 
برخـی مراسـم فامیلی یـا اداری كـه از روی برخـی آداب و 

ملاحظـات انجـام می‌گیرد.
كارهای غیر فوری و غیر مهم: همانطور كه مشـخص اسـت 
ایـن دسـته از كارهـا نـه مهـم هسـتند و نـه فـوری، مثل 
تماشـای برخـی فیلم‌هـای بـدون محتـوا، خـواب بیش از 
انـدازه، فرسـتادن پیامك‌های بی مورد، وقـت گذرانی‌های 
بـی هـدف و ... بنابرایـن شـاید بهتـر باشـد یـا از زندگـی 
حـذف شـوند و یـا واقعـاً در آخریـن اولویت قـرار بگیرند.
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کلمات »برای فردا«، »بعداً« و »حالا باشد« 
را از فرهنگ لغات خود حذف کنید. این 
کلمات، ابزار به تعویق اندازی کارها هستند. 
کلمات دارای بار معنایی و تغییر دهنده 
رفتار هستند؛ پس، تصمیم بگیرید از کلمات 
و واژه‌هایی که ما را برای تأخیر و تعلل 
تحریک می‌کنند، استفاده نکنید.
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کشـف ضعـف هـا و قوت‌هـای خـود: ابتـدا تـوان خویش 
را در انجـام کارهـا بطـور دقیـق بـرآورد کنید و سـپس کار 
را مناسـب بـا تـوان خـود بپذیریـد. وقتـی کـه فـرد توان 
انجام کار را نداشـته باشـد، انگیزه ای برای تلاش و شـروع 

فعالیـت و یـا پایـان آن ندارد.
تغییـر محیط: تغییر و تحول در این شـرایط می‌تواند تنبلی 
و بـی حالـی را از افـراد دور کنـد. سـعی کنیـد محیط شـما 
هماهنگ و متناسـب با فعالیتی باشـد که انجـام می‌دهید.
اسـتفاده از عهـد و پیمـان: گاهـی لازم اسـت با خـود عهد 
ببندیـم کـه در انجـام آن کار کوتاهـی نکنیـم و در صـورت 
شکسـتن عهـد و پیمان بـرای خود تنبیهـی در نظر بگیریم. 
از همین الان شـروع کنید: منتظر فردا و زمان بهتر نباشـید. 
همیـن الان بهترین زمان برای انجام کار اسـت. شـروع به 
اجـرای کار مـورد نظر سـبب می‌شـود تـا اضطـراب خود را 

نسـبت به انجـام آن کار فراموش کنید.
اسـتفاده از وقـت اختصاصی: هر روز مقـداری از وقت خود 
را بـرای کارهـای عقـب مانـده اختصاص دهید. مثلا سـی 
دقیقـه از وقـت خـود را منحصراً بـه انجام کارهایـی که به 
تعویـق انداختـه ایـد، اختصاص دهیـد. خواهیـد دید که 
همین سـی دقیقـه به تدریج مشـکل اهمال کاری شـما را 

از میان بـر می‌دارد.
تقسـیم وقـت: از سـوی دیگـر اجـرای بـه موقـع برنامـه 
هدفمنـد نیازمند زمان اسـت و اگر بـرای اجرای برنامه‌های 
مختلـف وقـت خـود را بیـن برنامه‌هـای متعـدد تقسـیم 
نکنیـم، نمـی توانیـم برنامـه را اجـرا کنیـم. افـراد موفق با 
تدویـن برنامـه، عمـل بـه آن و اجتنـاب از تأخیـر و تعلل، 

موفقیـت خـود را بـه دسـت آورده اند.
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دســت برداشــتن از كمــال گرایــی: دیگــر بــه خــود نگویید 
ــته  ــر داش ــه خاط ــد. ب ــی باش ــد عال ــان بای ــه عملکردت ک
باشــید کــه نفــس عمــل کــردن بســیار مهــم تــر اســت. 
ــر از  ــروز بهت ــرغ ام ــم م ــد: تخ ــل می‌گوی ــک ضرب‌المث ی
مــرغ فرداســت. یــک تحقیــق خــوب را ســرموقع تحویــل 
ــا  ــی را ب دادن بهتــر از ایــن اســت کــه یــک تحقیــق عال
تأخیــر تحویــل دهیــد یــا هرگــز نتوانیــد آن را بــه پایــان 
ــد،  ــده‌آل نگرهــا ســتاره‌ها را هــدف می‌گیرن برســانید. ای

امــا چیــزی جــز هــوا نصیبشــان نمی‌شــود.
تغییـر فرهنگ لغـات: کلمات »برای فـردا«، »بعداً« و »حالا 
باشـد« را از فرهنـگ لغات خـود حذف کنید. ایـن کلمات، 
ابـزار بـه تعویق انـدازی کارهـا هسـتند. کلمـات دارای بار 
معنایـی و تغییـر دهنـده رفتـار هسـتند؛ پـس، تصمیـم 
بگیریـد از کلمـات و واژه‌هایـی که ما را بـرای تأخیر و تعلل 

تحریـک می‌کننـد، اسـتفاده نکنید.
غلبـه بـر ترس‌ها: اگر از انجام کاری می‌ترسـید، به درسـتی 
و بـا دقـت تلاش کنید ترس‌هایی را که در گوشـه ذهن‌تان 
پنهـان شـده‌اند، بیـرون بیاوریـد و آن‌ها را تحلیـل و علت 
یابـی کنیـد. روان‌شناسـان معتقدند ترس تا وقتی مشـکل 
آفریـن اسـت کـه از آن فـرار می‌کنیـد، امـا آن زمـان کـه 
بـا آن مواجـه می‌شـوید، قـدرت خـود را از دسـت خواهد 
داد و زمینـه مقابلـه بـا آن فراهـم خواهـد شـد. بـه انجام 
کارهـای امـروز فکـر کنیـد نـه مشـکلات احتمالی فـردا. از 
انجـام نـدادن کار و تأخیر آن بترسـید و نه انجام دادن آن.
حـذف قاتلین وقت: فهرسـتی از کارهایی کـه در طول روز، 
هفتـه و مـاه انجام داده‌ایـد تهیه کنید و مـواردی كه وقت 
شـما را تلـف كـرده و عامـل تأخیـر كارهـای شـما گردیده 
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یادداشـت نماییـد، ایـن امـور باید حذف شـوند تـا وقت 
مـا بـرای انجـام کارهای مورد نیـاز آزاد شـود. همچنین در 
آخـر هـر روز برنامه خـود را مـرور کنید و ببینیـد چه مقدار 
عمـل کرده‌ایـد و اگر تأخیـری وجود دارد فـوراً آن را جبران 
کنیـد؛ در غیـر این صـورت وقتی کـه تعداد کارهـای عقب 

افتـاده زیـاد شـد، انجام آن‌ها چندان سـاده نیسـت.
ــت  ــران‌: لازم نیس ــای دیگ ــن از توانمندی‌ه ــاری گرفت ی
همــه کارهــا را خــود شــما انجــام دهیــد. بعضــی امــور 
را بــه افــراد آگاه و بــا مســئولیت بســپارید تــا بخشــی از 

وقــت شــما آزاد گــردد.
عـدم بهانه تراشـی: گاهـی اوقات برای این کـه کار را انجام 
ندهیـم و یا بـه تأخیـر بیندازیم، دنبـال بهانـه می‌گردیم و 
بـا انـدک بهانـه‌ای دسـت از کار می‌کشـیم. امـا اگـر شـما 
قصـد دارید بـا اهمال کاری خـود مبارزه کنید، سـعی کنید 
بهانـه هـا را از خـود بگیریـد و بـا اندکی تحمـل زحمت، از 

همیـن اکنون شـروع کنید.
عـدم پرداختـن بـه حواشـی‌: بـه محض رفتـن سـراغ کار، 
آن را شـروع کنیـد و بـه حواشـی غیـر ضـروری نپردازیـد. 
یکـی از دام‌هـای اهمال کاری آن اسـت که به حواشـی کار 

می‌پردازیـد تـا اصـل کار.
تمریـن نـه گفتـن: بیـن انتظارهای دیگـران و تـوان خود 
تـوازن برقـرار کنیـد. تمریـن کنیـد کـه بتوانیـد در مواقـع 
لـزوم بـه دیگـران »نـه« بگوییـد. آن گاه کـه زمـان کافـی 
بـرای انجـام کارهـای دیگران نداریـد، مسـئولیت جدید را 
نپذیریـد تـا انجـام کارهـای قبلی بـا تاخیر مواجه نشـود.
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حرف آخر : 
نیمــه تمــام گذاشــتن کارهــا مثــل 
ــا خــوردن  ــه ب ســرماخوردگی نیســت ک
ــود،  ــع ش ــتراحت رف ــرص و اس ــد ق چن
ــت  ــینوزیت اس ــاری س ــل بیم ــه مث بلک
ــود  ــاره ع ــر مراقــب نباشــید دوب ــه اگ ک
ــزی و  ــم برنامه‌ری ــد. داروی آن ه می‌کن
مراقبــت همیشــگی اســت. بــا بــه پایان 
رســانیدن كارهــای نیمــه تمــام آرامــش 

ــد. ــود را بازیابی خ
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زمـــــــــانم را
مدیریت کنم 
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نزدیکتر می‌شویم.
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حواسمان هست چه قدر از 
زمانمان را درگیر شبکه‌های 

اجتماعی هستیم؟
کافــی اســت صفحــه اینســتاگرام را بــاز کنیــم 
بیندازیــم؛  نگاهــی  مختلــف  پســت‌های  بــه  و 
ــم و  ــر بروی ــی دیگ ــبکه‌های اجتماع ــراغ ش ــد س بع
دربــاره عکس‌هــا و گفته‌هــای دوســتانمان ابــراز 
ــی ســرمان را از  ــوی وقت ــال ق ــه احتم ــم. ب نظــر کنی
گوشــی و کامپیوتــر بیــرون می‌آوریــم می‌بینیــم 
ســاعت‌ها گذشــته اســت و هیــچ فعالیــت مفیــدی 
انجــام نداده‌ایــم. همــه مــا چنیــن تجربــه‌ای داریــم. 
ــان و  ــده‌ای از زم ــش عم ــم بخ ــه می‌بینی ــی ک زمان
ــف  ــدام از وظای ــچ ک ــده و هی ــرف ش ــان ص انرژی‌م
محوله‌مــان را بــه انجــام نرســانده‌ایم. پیشــنهاد 
ــرای  ــرای خودمــان زمــان مشــخصی را ب می‌کنیــم ب
گــردش در فضاهــای مجــازی تعییــن کنیــم. ســاعت 
کــوک کنیــم یــا یــک برنامــه روی کامپیوتــر و گوشــی 
بریزیــم کــه پایــان ایــن زمــان را بــه مــا متذکر شــود. 
ــی  ــبکه‌های اجتماع ــتفاده از ش ــم اس ــم ه می‌توانی
را بــه زمانــی بعــد از انجــام کارهــای اصلــی موکــول 
کنیــم. مثــا بــه عنــوان یــک پــاداش در نظــر بگیریــم 
و در زمــان اســتراحت و بعــد از انجــام برنامــه تعیین 

شــده بــه ســراغ آن برویــم.

18256
بازگشت به صفحه نخست



پیام بهداشتـی خرداد مـاه:

سیگار کشیدن و اضطراب

02
03
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ه: 

قال
 م

ره
ما

 ش
تحقیقات درباره سیگار و استرس نشان می‌دهد، سیگار   

کشیدن، برخلاف تصور عامه، به جای آنکه موجب آرامش 
شود، اضطراب و تنش را افزایش می‌دهد. نیکوتین اثر 
آرام‌کنندگی فوری دارد و همین امر افراد را گمراه می‌کند.

این حس آرامش به سرعت جای خود را به نیاز به مصرف 
مجدد می‌دهد و علائم کلافگی در فرد آغاز می‌شود که در 
صورت عدم مصرف وی را دچار اضطراب جدی می‌کند. در 
واقع، مصرف سیگار در این حالت فقط اضطراب ناشی از 
نکشیدن سیگار را برطرف کرده است، نه اضطراب واقعی 
فرد را. این آرامش موقت، در این چرخه معیوب به غلط 
برای فرد معنای کاهش اضطراب را به همراه می‌آورد، در 

حالی که چنین نیست.
تا چه حد از جسم و روانتان مراقبت می‌کنید.



صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

دکتر زهره عزیزی
فاطمه حسین‌پور
فاطمه حسین پور

دکتر شهربانو قهاری
دکتر حسن اکبرزاده
محدثه عبداللهـی 

حمیدرضا منتظری

P A Y A M  M O S H A V E R

I S S U E  2 5 6

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ‌۱۵، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09331975134  
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M o n t a z e r i . a r t w o r k

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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