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التدخين
التوقف عن التدخين 


إن الشفاء من الإدمان على النيكوتين عملية تستغرق وقتاً لا بأس به ولا يحصل ذلك في يوم واحد، إلا أنه كلما كان فهم المدخن لهذه العملية أكبر، كلما كان أقدر على تجاوز هذه المرحلة. 


تبدأ عملية الشفاء هذه خلال أول 20 دقيقة من التوقف عن التدخين. وتستمر الفوائد بعد ذلك لسنوات، مما يؤدي إلى تحسن الصحة والحياة. 

لماذا يجب أن أتوقف عن التدخين؟ 

إن التوقف عن التدخين يعكس فرقاً فورياً في شعورك، حيث يصبح بإمكانك أن تتذوق وتشم الطعام بشكل أفضل. وتصبح رائحة نفسك أفضل، كما وتتخلص من السعال. يشعر الرجال والنساء من كل الأعمار بهذه الفوائد، ومن ضمنهم كبار السن، كما وتعم هذه الفوائد على تاركي التدخين من الأصحاء وممن يعانون من أمراض سببها لهم التدخين. 


وتتضمن الفوائد الأكثر أهمية للتوقف عن التدخين على المدى البعيد: توقف خطر الإصابة بسرطان الرئة والعديد من السرطانات الأخرى، أمراض القلب، السكتات الدماغية، وأمراض الرئة وأمراض الجهاز التنفسي الأخرى (مثل إلتهاب القصبات، إلتهاب الرئة وتوقف النفس خلال النوم). كما وأن التوقف عن التدخين يوفر المال. 

الإستعداد للتوقف عن التدخين 

إن إطفاء السيجارة الأخيرة والتوقف عن التدخين يتطلبان قدراً من الشجاعة. فمعظم الناس يشعرون بخوف وإثارة تستمران حتى يوم التوقف الفعلي عن التدخين. إن الخوف من التوقف عن التدخين يعتبر أمراً طبيعياً جداً، حيث أنه أحد نتائج الادمان، فلا تدع هذا الخوف يشل حركتك خاصة وأن الفوائد التي ستلمسها حال التوقف عن التدخين تستحق هذا الجهد. 
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إن ربط التدخين لسنوات بكل شيء حولنا قد شكّل رابطاً قوياً في سلسلة الاعتماد النفسي على النيكوتين. فقد كنا نعتقد بأننا نستمتع بالتدخين، وأقنعنا أنفسنا بأن التدخين يهدئ أعصابنا ويساعدنا على التفكير بشكل أوضح، واعتقدنا أن السجائر أصدقاؤنا ورفقاؤنا. وأن التدخين ساعدنا في التمتع بالحياة بشكل كامل. ولكننا ندرك بالمنطق أن الأمر ليس كذلك، حيث أن الادمان يجعل الناس يبررون الحماقات. 

إن فرصة نجاحك في التوقف عن التدخين بشكل نهائي تعتبر أكبر إذا كنت مستعداً لأعراض الإنسحاب التي ترافق عملية التوقف عن التدخين. 

إن عملية التوقف عن التدخين تتألف من خمس خطوات:-

1- تحديد يوم للتوقف عن التدخين:
 اختر يوماً خلال الأيام السبع القادمة لتتوقف فيه عن التدخين. 

2- اختيار طريقة للتوقف عن التدخين:
هناك ثلاث طرق للتوقف عن التدخين، اختر الطريقة أو الطرق التي تعتقد أنها تناسبك أكثر: 
· التوقف عن التدخين تماماً في يوم محدد. هذه الطريقة لا تطيل من عملية التوقف عن التدخين. 

· التقليل من عدد السجائر التي يتم تدخينها يومياً حتى التوقف نهائياً عن التدخين. فعلى سبيل المثال إن كنت تدخن الآن 20 سجارة في اليوم، فقلل العدد إلى 10 سجائر لمدة يومين أو ثلاثة أيام، ثم قلل العدد مرة أخرى إلى 5 سجائر يومياً لمدة يومين أو ثلاثة أيام، ثم قم بالتوقف التام عن التدخين في اليوم المقرر لذلك. 
· تدخين  جزء فقط من السيجارة، ويساعد في ذلك عدّ عدد النفخات التي تأخذها من كل سيجارة، وقم بتقليل عدد النفخات كل يومين أو ثلاثة أيام. أما قبل يومين من اليوم المقرر للتوقف، فيجب ألا تدخن أكثر من ربع السيجارة. 
3- القرار بشأن استخدام أو عدم استخدام العلاجات والأدوية التي تساعد على التوقف عن التدخين:  
تساعد العديد من العلاجات والأدوية على جعل الأسابيع الأولى أسهل. وتجدر الإشارة إلى أنك قد تكون مدمناً على النيكوتين إن كنت تدخن أكثر من 25 سيجارة في اليوم، وعندها يمكن أن تساعدك علاجات النيكوتين البديلة (والتي تتضمن العلكة واللاصق) على التوقف عن التدخين. 
4- التخطيط ليوم التوقف عن التدخين:
 تأكد من أن لديك أطعمة قليلة الدسم حتى تتناول منها عند التوقف عن التدخين مثل الفواكه والخضار، خطّط للقيام بنشاطات ممتعة كل يوم لا تدخن فيه مثل مشاهدة فيلم سينمائي أو زيارة صديق. كما وتخلص من كل سيجارة، عود ثقاب،  ولاعة، منفضة سجائر موجودة في البيت، والمكتب والسيارة. 
5- التوقف عن التدخين في اليوم المقر لذلك. 
الأشياء التي يجب تجنبها عند التوقف عن التدخين 

إن الإعتقادات الخاطئة حول طبيعة الإدمان وعملية التوقف عن التدخين قد تعرض الأشخاص الذين يحاولون التوقف عن التدخين للفشل، لذلك فعليك بتصميم برنامج قوي للتوقف عن التدخين عن طريق تثقيف نفسك حول عملية الشفاء من الإدمان على النيكوتين. 

إن معرفة العثرات الصغيرة تساعدك على تجنبها، الأمر الذي يساعدك على التخلص من التدخين. 

حاول تجنب ما يلي: 

· قلة الصبر:
إن التوقف عن التدخين عملية تحتاج وقتاً لا بأس به ولا يحصل بخطوة واحدة، وعلى الرغم من أن هناك ميل طبيعي للتوقع بأن يتم التغلب على التدخين خلال شهر واحد إلا أن الأمر لا يحدث بهذه السرعة، لذلك كن صبوراً على نفسك وعلى عملية التوقف عن التدخين. 

· القلق على المستقبل: 
إن الانسحاب من النيكوتين يلعب بدماغنا منذ المراحل الأولى للتوقف، مما يجعلنا نفكر بالتدخين طوال الوقت ونقلق بشأن احتمالية اشتياقنا للسيجارة، وهذه الأفكار إن سيطرت علينا، تؤدي إلى العودة للتدخين مرة أخرى. فإن وجدت نفسك تشعر بالخوف من المستقبل الخالي من التدخين، إجعل تركيزك منصباً فقط على اليوم الذي أنت فيه. 
· السلبية: 
ابدأ بالانتباه الى أفكارك ولا تعر انتباهاً لتلك التي لا تصب في مصلحتك، فكن لطيفاً مع نفسك وتوقف عن لومها على الأشياء التي لا يمكن تغييرها مثل السنوات التي قضيتها في التدخين. ولا تنظر لمحاولاتك السابقة للتوقف على أنها محاولات فاشلة بل هي خبرات تتعلم منها. 
· إهمال نفسك: 
قم بالإهتمام بنفسك بشكل أكبر خلال المراحل الأولى لعملية التوقف عن التدخين. فتأكد من تلبية جميع إحتياجاتك الجسدية، فعلى سبيل المثال، تناول طعاماً متوازناً واشرب الماء، خذ قسطاً أكبر من الراحة، ومارس التمارين الرياضية بشكل يومي وتناول الفيتامينات يومياً. 
· أخذ الأمور بشكل جدي جداً: 
عندما يكون نهارك سيئاً، قم بانتهاز الفرصة لتدليل نفسك قليلاً، فنم باكراً ذلك اليوم، وفي 90% من المرات ستستيقظ من النوم بشعور أفضل مئة بالمئة، وعندها ستشعر برضى كبير لأنك لا زلت متوقفاً عن التدخين. 
· الإعتقاد بأنك تستطيع أن تدخن سيجارة "واحدة" فقط: 
إن العديد من البرامج الجيدة للتوقف عن التدخين قد فشلت بسبب الإعتقاد بإمكانية السيطرة على عادة التدخين، فلا تقع في هذا الإعتقاد. حيث أنك إن قررت أن تدخن سيجارة واحدة فقط أو أن تدخن لليلة واحدة فقط، فإن فرصة عودتك للإدمان على النيكوتين لمرة أخرى تعتبر كبيرة كما وقد تجد نفسك تدخن بشكل أكبر مما سبق. 
· نسيان السبب الرئيسي الذي من أجله تريد أن تتوقف عن التدخين: 
تذكر أنك تريد التوقف عن التدخين لسبب أو لعدة أسباب. فلا تدع الوقت والبعد عن التدخين يشوش أفكارك، وأبق ذاكرتك حاضرة وذلك بمراجعة الأسباب التي دعتك للتوقف مع الأخذ بعين الإعتبار أن هذه الأسباب لن تصبح أقل صحة مع الوقت ولكنها قد تصبح أقل الحاحاً إذا لم تتنبه لذلك. 
الرغبة في التدخين 

من الطبيعي أن تراودك بالتدخين إن كنت مدخناً سابقاً، وهذه الرغبات إما أن تكون جسدية كأن جسدك هو الذي يحتاج للسيجارة، وفي أحيان أخرى تكون عقلية كإحساسك بأنك تستحق سيجارة، كما وأنك قد تشعر بالرغبة في التدخين لأنها العادة.  
نصائح للتغلب على الرغبة في التدخين: 

ان التوقف عن التدخين عملية تحتاج وقتا لا بأس بهً ولا تتم في يوم واحد، ولكننا إذا ما قارنا الوقت الذي يمضيه الشخص وهو من المدخنين بالوقت الذي يحتاجه للتوقف فإن الوقت الذي يمضيه في الإقلاع عن التدخين يعتبر قصيراً جداً. 

إن السنوات التي قضيناها في التدخين قد علمتنا أن نتفاعل مع أي شيء باشعال السيجارة. فنحن عندما نشعر بالسعادة نحتفل بالتدخين، عندما نغضب نعتقد بأن التدخين يهدئ من أعصابنا، وعندما نشعر بالتعب فنحن ندخّن حتى نبقى مستيقظين، وعندما نشعر بالجوع فنحن أيضاً ندخن، وتستمر القائمة أيضاً وأيضاً. وبين الإدمان الجسدي على النيكوتين والربط العقلي لجميع نشاطاتنا بالتدخين فاننا نشعر بأننا مقيدين للعادة بسلاسل من حديد.
إن الشفاء الناجح من هذا الإدمان يشمل تعلم كيفية سماع الرسالة التي تكون وراء الرغبة بالتدخين، ومن ثم التجاوب مع تلك الرسالة بالطريقة المناسبة، فعلى سبيل المثال:

· إن كنت جائعاً، فقم بتناول وجبة خفيفة. وإن كنت قلقاً بشأن زيادة الوزن، فحاول أن تشرب الماء، حيث أنه يساعد في المحافظة على السيطرة وعدم التدخين بين وجبات الطعام.
· إن كنت غاضباً، فجد مخرجاً صحياً لمشاعر الغضب والإحباط.
· إن كنت تشعر بالوحدة والملل، فاعمل على إعادة توجيه اهتماماتك. 
· إن كنت تشعر بالاكتئإب، فقم بتغيير الأجواء المحيطة بك، حيث أن هذا يغير من مشاعرك.
· إن كنت تشعر بالتعب، فأعط نفسك وقتا للراحة أو اخلد للنوم باكراً إن كنت محتاجاً لذلك. 
تساعد هذه النصائح أيضاً في التوقف عن التدخين: 

· ابق منشغلا بأعمال يصعب التدخين خلالها، مثل العمل في الحديقة أو غسيل الأطباق.
· كافح الرغبة بالتدخين عن طريق الذهاب إلى أماكن يمنع فيها التدخين. كما وحاول أن تتواجد حول أشخاص غير مدخنين.
· تجنب المواقف التي تغريك بالتدخين. مثل شرب القهوة.
· جد بديلاً تلجأ إليه بدلاً من السيجارة، مثل الحلوى.
· لا تستسلم إن قمت بتدخين سيجارة، ولكن حاول ألاّ تفعلها ثانية.
· ذكر نفسك بأن شعورك سيصبح أفضل إن توقفت عن التدخين.
· أخبر العائلة والأصحاب بأنك ستتوقف عن التدخين وأنك تريد الدعم منهم. وإن كانت زوجتك (أو زوجك) أو ابنك أو ابنتك من المدخنين، فاطلب منهم أن يتوقفوا عن التدخين هم أيضاً.
نصائح للعائلة والأصدقاء: 

يلعب أفراد العائلة والأصدقاء دوراً أساسياً في عملية التوقف عن التدخين، وتاليا بعض الطرق التي يمكن أن يساعدوا من خلالها:

· مساعدة المدخن السابق في المحافظة على توفر أطعمة قليلة السعرات وقليلة الدهون في بيته. حيث أن الأشخاص الذين يتركون التدخين يرغبون بالمضغ؛
· ممارسة النشاطات الممتعة معه لتمضية الوقت، مثل لعب الورق ومشاهدة الفيديو والمشي و التحدث؛
· إعطائه الدعم والتشجيع، ولكن دون التصرف كالشرطي، حيث أن كثرة الإزعاج لا تساعد المدخن، بل تجعله يرغب بالتدخين؛
· الاستماع الجيد له إن أراد التحدث عن التدخين، ولكن دون إجباره على الحديث إن لم يكن يريد ذلك؛
· الصبر عليه، حيث أن مزاجه قد يكون سيئا  لفترة ما، فهو قد يكون غاضباً وعصبياً ومضطرباً، إلا أن المزاج السيء يزول مع الوقت كونه جزء من أعراض الانسحاب.

أدوية تساعدك على التوقف عن التدخين 

يمكن أن تساعدك بعض العلاجات والأدوية على التوقف عن التدخين إن استعملتها بالشكل الصحيح. وتجدر الإشارة إلى أن العلاجات البديلة عن النيكوتين تحتوي على جرعات نيكوتين تتناقص بشكل تدريجي لتساعد على تقليل الشعور بالصداع والإضطرابات التي ستشعر بها عندما تتوقف عن التدخين. وهناك أيضاً أدوية غير محتوية على النيكوتين يمكنها أن تساعد على التوقف عن لتدخين، وذلك بجعل الرغبة

الملحة لتعاطي النيكوتين أقل.

سيساعدك طبيبك لتقرر أياً من هذه العلاجات أو الأدوية سوف تستعمل،كما وسيرشدك لطريقة الاستخدام الصحيحة لها: 
الأدوية البديلة عن النيكوتين 

· لا يمكن استعمال هذه الأدوية إن كنت لا تزال من المدخنين لما في ذلك من خطورة، لذلك، فيجب عليك التوقف تماما عن التدخين عندما تقرر أن تبدأ باستخدام أي من هذه العلاجات.
· يستمر هذا العلاج لمدة شهرين إلى ثلاثة أشهر.
· رغم أن هذا العلاج يعطى دون وصفة طبية، إلا أن عليك التحدث مع طبيبك أولاً ليقوم باختيار العلاج الأنسب لك, ومن ثم يرشدك إلى الكيفية الصحيحة لاستخدامه.
علكة أو حبات النيكوتين للمص 

· ساعدت علكة النيكوتين العديد من الأشخاص على التوقف عن التدخين لمدة 20 عاما.
· يمكن شراء علكة النيكوتين وحبوب المص من الصيدلية دون وصفة طبية.
· احرص على قراءة التعليمات وطريقة الاستخدام الصحيحة لهذه العلاجات.
لصقة النيكوتين 

· لا تلزم وصفة طبيب للتمكن من شراء هذه اللصقة.
· هناك عدة تراكيز من هذه اللصقات. اقرأ النشرة لتحديد التركيز الذي ستبدأ  باستخدامه والذي يعتمد على الكمية التي كنت تدخنها.
· قلّل من الجرعة المستخدمة تدريجياً، وذلك حسب التعليمات المرفقة مع اللصقة، بالإضافة إلى إرشادات الطبيب.
فوائد الإقلاع عن التدخين 

اليومان الأوليان:
عند الإقلاع عن التدخين، تبدأ الفوائد خلال دقائق من آخر سيجارة. 

· بعد 20 دقيقة: ينخفض ضعط الدم وسرعة ضربات القلب، كما وترتفع حرارة اليدين والقدمين.
· بعد 8 ساعات: ينخفض معدل أول أوكسيد الكربون في الدم إلى المستوى الطبيعي ويرتفع مستوى الأوكسجين إلى المستوى الطبيعي.
· بعد 24 ساعة: تقل فرصة حدوث الذبحة الصدرية.
· بعد 48 ساعة: تبدأ نهايات الأعصاب بالنمو ثانية وتتحسن القدرة على الشم والتذوق.
بين أسبوعين إلى ثلاثة أشهر: 

إن فوائد ترك التدخين مازالت في بداياتها.  

· تتحسن الدورة الدموية.
· يصبح المشي أسهل.
· تتحسن وظائف الرئة.
وتجدر الإشارة إلى أن أسوأ أعراض الانسحاب من النيكوتين تقل بعد الشهر الأول.
بين شهر إلى تسعة أشهر:

بعد التوقف عن التدخين لشهر إلى عدة أشهر يشهد الشخص تحسناً ملحوظاً في الحالات التالية:- 

· السعال؛
· احتقان الجيوب الأنفية؛
· حالات الإجهاد؛
· انقطاع النفس.
من المهم التذكر أن الشفاء من الإدمان على النيكوتين هو عملية تحتاج إلى وقت لا بأس به، فعلى الرغم من أن بعض الأعراض قد تتحسن بشكل كبير وسريع، إلا أن هناك أعراض أخرى تتحسن بشكل تدريجي. 

من سنة إلى سنتين: 

· بعد سنة: تتراجع الزيادة في خطورة الإصابة بأمراض القلب إلى النصف مقارنة بالمدخنين. حيث أن التدخين يلعب دوراً بالإصابة بأمراض القلب ويسبب نقص نسبة الأوكسجين في القلب، كما ويزيد التدخين من ضغط الدم ونبض القلب؛ وتشكل هذه الأمور صعوبة على القلب، مما يدل على أن التوقف عن التدخين هو بلا شك هدية رائعة تقدمها لقلبك وصحتك بشكل عام.
· بعد سنتين: تزداد فرصتك في تحقيق النجاح لفترة طويلة بشكل واضح، كما وأن معدل العودة للتدخين ينخفض بشكل كبير.
بعد 5 سنوات: 

· بعد 5  - 15 سنة، تقل خطورة السكتات الدماغية إلى الحد نفسه عند الأشخاص الذين لم يدخنوا أبداً في حياتهم.
بعد 10 سنوات: 

· تقل خطورة الإصابة بسرطان الرئة إلى نصف معدل ما هو لدى من يستمرون بالتدخين.
· تقل فرصة الإصابة بسرطان الفم والحلق والمرئ والمثانة والكلى والبنكرياس.
· تقل فرصة الإصابة بأمراض القرحة.
بعد 15 سنة:
· يصبح معدل خطر الإصابة بأمراض القلب مساوياً لما هو لدى الأشخاص الذين لم يدخنوا أبداً في حياتهم.
· خطورة الوفاة تصبح مساوية لما هي لدى الأشخاص الذين لم يدخنوا أبداً في حياتهم.
PAGE  
10

