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مرحبًا بك في كتابنا حول كيفية الإقلاع عن التدخين! إذا كنت تقرأ هذا الكتاب، فأنت على الأرجح مستعد لأن تخطو أولى الخطوات نحو حياة صحية، وخالية من التدخين؛ ورغم أن الإقلاع عن التدخين ليس سهلاً، فإنه من أفضل الأشياء التي يمكنك فعلها للحفاظ على صحتك، وصحة المحيطين بك. في هذا الكتاب الإلكتروني، سنمدّك بنصائح عملية، واستراتيجيات عدة لمساعدتك على الإقلاع نهائيًا عن التدخين.

لكنك حين تبدأ هذه الرحلة، سيراودك مزيج من المشاعر المتباينة؛ فقد تشعر بالحماسة لأنك أخيرًا ستتخلص من العادة التي كانت تشدك للوراء. لكن قد ينتابك القلق أيضًا بشأن التحديات التي تنتظرك. بَيد أنه من المهم أن تتذكر دومًا أن الإقلاع عن التدخين عملية تستغرق فترة من الوقت. ستشهد خلال رحلتك هذه نجاحات وإخفاقات. لكن بالإصرار ومع الأدوات المناسبة، ستنجح في الإقلاع عن التدخين، والاستمتاع بالمزايا التي ستترتب على هذا.

في الصفحات التالية، سنتناول الموضوعات اللازمة لمساعدتك مثل تحديد الأهداف، والحصول على الدعم، وتحديد العوامل المحفزة على التدخين، ومكافأة نفسك، وتحديد تاريخ نهائي للإقلاع عن التدخين، وإيجاد بدائل للتدخين. كما سنناقش الطرق المختلفة المستخدَمة في العلاج ببدائل النيكوتين. سنقدم لك نصائح حول كيفية الاحتفاظ بحماستك، ومكافأة نفسك على قطع أشواط مهمة في رحلتك لتصير شخصًا غير مدخن.

لذا، هيا بنا نبدأ! نحن هنا لنساندك في كل خطوة تخطوها نحو استعادة سيطرتك على صحتك، وتوديع التدخين إلى غير رجعة.

أتمنى أن تجد في هذا الكتاب النفع والإفادة.

ترِد المعلومات المتعلقة بكيفية الإقلاع عن التدخين في هذا الكتاب في 18 فصلاً، يحتوي كلٌ منها على قرابة 500 - 600 كلمة.

وكميزة إضافية، أمنحك تصريحًا باستخدام محتوى هذا الكتاب في موقعك الخاص أو في مدوناتك ونشراتك البريدية، رغم أنه سيكون من الأفضل لك أن تعيد صياغته بأسلوبك الخاص أولاً. في الواقع، الحق الوحيد الذي لا تملكه هو إعادة بيع أو منح الكتاب لشخص آخر دون مقابل حيث إن هذا الكتاب تم إرساله لك وحدك.

لو كان لديك أي تعقيب، برجاء إبلاغه للشركة التي اشتريت منها هذا الكتاب.



نشكرك مجددًا لشرائك هذا الكتاب.

مع خالص التحيات،

 أوين جونز
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كان تدخين التبغ في السابق أكثر شيوعًا عنه الآن؛ ففي الوقت الحالي، يبحث أغلب المُدخّنين عن سبل للإقلاع عن التدخين؛ ويُعزى هذا إلى ارتفاع درجة وعي المُدخّنين وعامة الناس حاليًّا بمخاطر التدخين والتدخين السلبي.

يظهر هذا ببساطة إذا ما ألقيت نظرة سريعة على الأفلام التي أُنتجت في حقبة الستينيات والسبعينيات وربما قبلها. ستجد أن جميع من فيها كانوا يدخنون التبغ. ويُظهر هذا كيف كان التدخين عادة منتشرة، بخلاف ما هو عليه الحال الآن. قد لا يكون هذا متاحًا الآن؛ إذ لم يعد يُسمح بالتدخين في الأماكن العامة، أو وسائل النقل العامة، أو المطاعم، أو الحانات في معظم الدول الغربية وغيرها من الدول أيضًا.

تكمن إشكالية التدخين في أن أضراره لا تقتصر على المُدخّن فحسب، وإنما تمتد لتطال كل المحيطين به، ويُعرف هذا باسم التدخين السلبي، وله تأثيراته على كل من يعمل أو يقيم مع المُدخن كعامل المقهى أو الحانة أو شريك حياة المدخن على سبيل المثال. والطريف في الأمر أن كل هؤلاء خاطروا، أو لا زالوا يخاطرون، بصحتهم كي تُصبح شركات التبغ أكثر ثراءً.

بيد أنه مهما طالت المدة التي مارس فيها أحد الأشخاص عادة التدخين، فإنه بإمكانه التوقف عن ممارسة هذه العادة. إذا سألت أيًّا من هؤلاء الذين نجحوا في الإقلاع عن التدخين، سيخبرونك بأن الإقلاع عن التدخين يعتمد اعتمادًا كليًّا على العقل. بعبارة أخرى، يجب أن تكون راغبًا في الإقلاع عن التدخين، وإلا لن تنجح في هذا.

وتختلف طريقة الإقلاع عن التدخين من شخص لآخر؛ فالبعض يرى أن لاصقات النيكوتين أو علكة النيكوتين تجدي في هذا الصدد، لأنك تتخلص من مادة النيكوتين تدريجيًا دون الاضطرار إلى استنشاق دخان السجائر السام.

والمعروف أن النيكوتين مادة تسبب الإدمان، وتؤدي أغلب أعراض انسحاب المادة الكيميائية إلى انخفاض نسبة النيكوتين في الجسم.

بيد أن أغلب الناس يرون أن الطريقة الوحيدة الأكثر فاعلية للإقلاع عن التدخين هي التوقف تمامًا عن التدخين - دفعة واحدة. فمن الصعب للغاية التقليل من عدد السجائر أو التحول لتدخين نوع سجائر أضعف تأثيرًا؛ فحينها ستظل تستنشق دخانًا سامًا، وسيظل الوضع مُضرًّا لك ولمن حولك.

لن يفلح التقليل من عدد السجائر أو تغيير نوعها، لأنك ستستمر في تدخين سجائر المدخنين الآخرين، وستظل عالقًا وسط الأماكن التي يرتادها المدخنون. أضف إلى هذا أنك ستدخن اليوم السجائر الخمس المخصصة ليوم الغد، وستُقسِم على ألا تدخن أية سيجارة في اليوم التالي. لا يفلح هذا أبدًا! عليك الإقلاع تمامًا عن التدخين في يوم واحد!

هناك عدد من المواقف التي من شأنها تشكيل دافع للإقلاع عن التدخين؛ وأهمها هو المرض. منذ بضع سنوات، أقلع اثنان من أصدقائي - كانا من المدخنين الشرهين - عن التدخين في غضون أسابيع من بعضهما البعض.

كان أحدهما في العقد السابع من عمره، ومارس عادة التدخين لقرابة ستين عامًا. أخبره الأطباء بأن رئتيه انتهتا، ولكنه إذا توقف عن التدخين، قد تقتله الصدمة. ذات صباح، أقلع عن التدخين، ونجا. لكن يا لها من معضلة!

أما صديقي الآخر، فقد كان في الخمسينيات من عمره، وكان يقود سيارته لمسافات كبيرة بحكم عمله كبائع متجوّل. ذات يوم، أخبره الطبيب أنه قد يُضطر لبتر ساقه في العام التالي إن لم يقلع عن التدخين، وقد تصمد ساقه الأخرى لعام أو عامين فقط بعد ذلك؛ فتوقف صديقي في الحال عن التدخين، ولا يزال يحتفظ بكلتا ساقيه إلى الآن.
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