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• دكترهوماننارنجيها

وسوسۀ مصرف مواد در بس��ياری از موارد برای بيمار 
نات��وان كننده اس��ت و او را به س��مت مصرف مجدد 
س��وق می دهد. ب��رای كنترل اين وسوس��ه راه كارهای 
زيادی وجود دارد. در اينجا به طرح برخی از مهم ترين 

راه كارها می پردازيم.

   راه کم کردن
    وسوسه و

    لغزش مجدد
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1( از مكان های سابق مصرف دوری كنيد   
ب��هگفتةاعضایانجمنمعتادانگمنام،يارِبازی،زمينِبازیو
ت��وپِبازیبايدعوضش��ود.حضوردرمكانهایمصرف
قديمیاف��رادرابهمصرفمجددتهيي��جمیكند.اگردر
گذش��ته،درانباریپش��تياقس��متفوقان��یمغازه،
پش��تباممنزلياهرجایديگری،ب��هدورازنگاه
ديگرانب��همصرفموادمیپرداختي��د،بايداين

مكانهارابلااستفادهيامسدودكنيدوتاحد
ام��كانازحضوردراي��ناماكنخودداری
كنيد.بس��يارديدهشدهاست،افرادمعتاد
بهمحضقرارگرفت��ندرمكانهای
س��ابقِمص��رف،دچ��اروسوس��ه
شديدشدهاندونتوانستهانداين

وسوسهراكنترلكنند.

2( از 
تماس و 
معاشرت با 

دوستان همراهی 
كننده هنگام مصرف 

دوری كنيد 
بازی اينه��اهماني��اران
قادر هس��تند.درصورتیكه
به»نهگفتن«نيس��تيد،ش��ماره
تلف��نهمراهخ��ودراعوضكنيد
وازاينافرادب��ههرصورتدوری
كني��د.بهخاطرداش��تهباش��يدك��هاين
نارفيقاننهتنهامش��كلش��مارادرزندگی
حلنخواهندكرد،بلكهازحلمشكلزندگی
خودنيزعاجزند.بايدبدانيد،نشستوبرخاست
بااينافراد،ماندندرپاكیرابرایش��ماس��خت

خواهدكرد.
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3(ابزار مصرف و مواد باقيمانده 
در منزل را دور بريزيد 

برخ��یافرادموادرانگهمیدارندتادرمقابل
وسوس��همقاومتكنند.آنهاباوردارندبايدمواد

كنارشانباشدومصرفنكنند!
اينكاردرس��تینيس��توبايدابزارمصرفمانندس��يخ،

قلقلی،پايپياهروسيلةموجودديگررادورريخت.
ازطرف��ی،دربرخیمكانهاموادیازقبلجاس��ازيكردهايدكه
ناگه��اندرطولماهه��ایآيندهدردرزلباسهاياگوش��هوكنار
خان��هآنراپيدامیكنيد.همينمقداراندكموادنيزمیتواند
وسوسةزيادیرادرفردايجادكندوبرخیمعتاداندر
طولماههاپاكیبههمينعلتدردرمانشكست

خوردهاندولغزشكردهاند.
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 )5
زمان های 
مشخص 

وسوسه را با 
فعاليت های سازنده و 

سالم پر كنيد 
زمانه��ای در اف��راد برخ��ی
وسوس��ه روز از مش��خصی
میش��وند.بهطورمثال،افرادی
كهدرگذش��ته،شبهاعادت
بهبيدارماندنداش��تندومواد
مص��رفمیكردن��د،ش��بها
وسوس��همیش��وند.برخینيز
بع��دازظهره��ادچ��ارحس
وسوس��همیش��وند.اينافراد
باي��دب��ابرنامهري��زیدرآن
ساعاتمش��خصروز،بهيك
برنامةمفرحوس��المبپردازند.اين
كارذهنآزادآن��انرادرگيرمیكند
وازفك��ركردنبهم��وادومصرفدر
ام��انمیمانند.افرادیكهش��بوروزدر
منزلنشستهاندوبیبرنامهبهدروديوارنگاه
میكننداحتمالعوداعتياددرآنانبالاست.لازم
نيستبرنامهريزیروزانهحتماًيكشغلمشخص
باش��د.هربرنامةمفرحولذتبخشبهاندازۀش��غل

تأثيرمثبتوسازندهدارد.

4( در مورد مواد مصرفی خود 
اطلاعات درستی كسب كنيد 

برخیمعتادانب��راينباورندكه
بهط��ورمث��ال،شيش��ه،ترياكيا
كراكب��رایآنهاچندانخطری
ن��داردومیتوانن��دگاه��یاين
موادرااس��تفادهكنندودوبارهاز
آنلذتببرن��دوبعدآنراكنار
بگذارند.آنه��اهنوزخواصیرا
ب��رایم��وادمصرفیخ��ودقائل
هس��تندوتصورمیكنندبهبهتر
ش��دنحسآنهاكمكمیكند.
ت��ازمانیكهفردمعتادبراينباور
است،درمانكردنلغزشهایاو
نيزدشواراس��ت.فردمعتادبايد
بهايننگرشبرسدكهموادهيچ
خاصيتیبرایاووخانوادهاش
صورتیك��ه در و ن��دارد
باقي عم��رش از يكروز
آن بايد اس��ت، مان��ده
روزراب��دونم��واد

بگذارند.



6( دردهای مزمن و حالات روحی 
ناخوشايند را درمان كنيد 

برخ��یمعتادانبهعلتبيماریهایقبل
ازدوراناعتي��ادياابت��لاءبهبيماریهای
جدي��ددرط��ولدورانمص��رف،باقطع
مصرفدچاربيماریهایمتفاوتیمیشوند.
بهطورمثال،كسیكهاسهالمزمنخودرابا
ترياكبهصورتعلامتیتس��كيندادهاست،
درغي��ابترياكاس��هالاوبرمیگردد،امااين
ب��اربايدبهدرماناصول��یآنبپردازد.فردیكه
بهعلتكوتاه��یزمانارتباطزناش��ويیترياك
مص��رفميكردهاس��ت،باقطعمص��رفدوباره
مش��كلقبلیرابهصورتحادت��ریتجربهمیكند
ك��هحالابايدآنرادرس��توعلمیدرمانكند.اين
علائمازدردمزمنس��اقپاوس��ندرمپاهایبیقرار
تابیخوابی،اضطراب،افس��ردگیوكسالتروزانهاز

فردیبهفردديگرمتغيراست.
بيم��اربايدبدان��د،برايهمةاي��نبيماريهادرمان
اصوليوجودداردولازمنيستاينمشكلات
رابامصرفموادمخدرتسكيندهد،زيرا
مصرفم��وادفقطگاهيتس��كين
دهندهاس��توعوارضبسيار

سنگينيدارد.
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