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கண்பார்வையை

மேம்படுத்தும்…

நுரையீரல்

செயல்பாட்டை…

தோப்புக்கரணம்

போடுங்க, மூளை…

tamil News / lifestyle / health / World No Tobacco Day 2023 How To Treat Tobacco Addiction And Control According To Psychiatrist

World No Tobacco Day 2023 : சிகரெட் பழக்கத்தை நிறுத்த

முடியும், டாக்டர் சொல்றதை ஃபாலோ பண்ணுங்க!

இன்று உலக புகையிலை ஒழிப்பு தினம். World No Tobacco Day 2023. புகைப்பழக்கம்

உள்ளவர்களுக்கான சிகிச்சை முறைகள் என்ன எப்படி அதிலிருந்து அவர்களை…

World No Tobacco Day 2023 : சிகரெட் பழக்கத்தை நிறுத்த முடியும், டாக்டர் சொல்றதை ஃபாலோ பண்ணுங்க!
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World No Tobacco Day 2023: புகை பிடிக்கும் பழக்கம்

கொண்டவர்களே அதிலிருந்து விடுபட நினைத்தாலும்

அவர்கள் குடும்பத்தினர் புகைப்பழக்கத்தை நிறுத்த

விரும்பினாலும் அதற்கான சிகிச்சைகள் உண்டு.

புகைப்பழக்கம் மோசமான ஒன்று என்ற புரிதலை

புகைப்பவர் கொண்டிருந்தால் மட்டுமே அவருக்கான

சிகிச்சைகள் பலனளிக்கும் என்று சொல்லலாம். இது

குறித்து விளக்குகிறார் மனநல மருத்துவர் மிதுன்

பிரசாத், MBBS, M.D. (Psychiatry) ,SIMS Hospital.

இதுவரை இல்லாத குறைந்த விலை- Amazon Great Summer
Sale இல் ரூ.899 முதல் ஸ்மார்ட்வாட்ச்களைப் பெறுங்கள்
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வசதி... இனிமே…

தற்கொலை எண்ணம்:

மாணவர்களுக்கு

வழங்கப்படும் மனநல…
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ஷெட்டர்- பின்னணி என்ன?

ராமநாதபுரத்தில் ஆரம்ப

சுகாதார நிலையம் இடிந்து

விழும் சூழல்; உயர்…

புதுக்கோட்டை: ஒப்பந்த

பணியாளர்கள் வேலை

நிறுத்த போராட்டம்...…
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எவ்வளவு நேரம் பல்

தேய்க்க வேண்டும்?

ற் சி

World No Tobacco Day 2023 : உலக

புகையிலை ஒழிப்பு தின

பொன்மொழிகள், போட்டோக்கள்…

இதுவரை இல்லாத குறைந்த விலை-

Amazon Great Summer Sale இல் ரூ.899

முதல் ஸ்மார்ட்வாட்ச்களைப்…

World tobacco day : இந்தியாவில்

ஓவ்வொரு 2 நிமிடத்துக்கும் 3 பேரை

கொலை செய்யும் புகைப்பழக்கம்!…

குபேரனின் அருளால் அபரிமிதமான

செல்வத்தைப் பெற உள்ள ராசிகள்

யார் தெரியுமா?

Maruti Jimny முதல் ஹோண்டா வரை

ஜூன் 2023 வெளியாகும்

அட்டகாசமான கார்கள்!

Samsung Galaxy ஒன்ப்ளஸ் நோர்ட்

வரை 20 ஆயிரத்தில் கிடைக்கும்

சிறந்த 5G போன்கள்!

​புகைப்பழக்கம் அதிகரிக்க என்ன காரணம்?​

புகைப்பழக்கத்துக்கு அடிமை என்பது craving என்று

சொல்லகூடியதை போன்ற ஒன்று தான். இது

மூளையுடன் தொடர்புடைய பிரச்சனை. புகைப்பழக்கம்

கொண்டிருப்பவர்களுக்கு அந்த பொருளை பார்க்கும்

போது ஒருவர் அதை பயன்படுத்தும் போது சட்டென்று

மூளையில் ஸ்விட்ச் போட்டு லைட் எறிவது போன்று

புகைக்க தோன்றும். இது இவர்களுடைய கட்டுப்பாட்டில்

இல்லை. நீண்ட நாள் புகைப்பழக்கம்

கொண்டுள்ளவர்களுக்கு இந்த பிரச்சனை இருக்கும்.

அதனால் இவர்கள் புகைப்பழக்கத்துக்கு அடிமை என்று

பார்ப்பதை விட அவர்கள் ஏன் இந்த பழக்கத்துக்கு

ஆளானார்கள் என்பதை தான் நாம் பார்க்க வேண்டும்.

​புகைப்பழக்கத்துக்கு அடிமையாவது எப்படி?​

TAP TO WATCHTAP TO WATCH

உங்களுக்கானவை
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முருகன் பக்தரா நீங்க? அப்போ உங்க

குழந்தைக்கு இந்த பெயர் வையுங்க!

stretch mark : என்ன பண்ணியும்

ஸ்டிரெச் மார்க் போகலையா?

அப்போ இத பண்ணியிருக்க…

Rajinikanth: தளபதி விஜய்யை

அடுத்து ரஜினியை பகைத்துக்

கொள்ளும் அர்ஜுன்

TCS: அலுவலகத்துக்கு வராத

ஊழியர்கள் மீது கடும் நடவடிக்கை..

டிசிஎஸ் நிறுவனம் எச்சரிக்கை!

IPL 2023 Final: '2 பந்தில் 10 ரன்

தேவை'...அப்போது ஹார்திக் வந்து

என்ன சொன்னார்? மோஹித் ஷர்…

சிவகங்கையில் 100 க்கும்

மேற்பட்டோர் சாலை மறியல்; 2 மணி

நேரத்திற்கு மேலாக பாதிக்கப்பட்ட…

செந்தில் பாலாஜி

குறிவைக்கப்படுவது ஏன்?

பின்னணியில் கரன்சி மழை! பா…

நெல்லையில் ஊருக்குள் உலாவிய

கரடி; ஒரு மாதத்திற்கு பின் கூண்டில்

சிக்கியது... பொதுமக்கள் நிம்மதி

முக்கிய செய்திகளை

உங்கள் மெயிலில்

பெற்றிடுங்கள்..

example@domain.com இணையவும் 

புகைப்பழக்கம் கொண்டிருப்பவர்கள் மன உறுதியோடு

இருந்தால் புகைப்பழக்கத்துக்கு அடிமையாக

மாட்டார்கள். அப்படி மன உறுதி இல்லாதவர்கள் தான்

இதற்கு அடிமையாகிவிடுகிறார்கள் என்று பலரும்

நினைக்கிறார்கள். ஏனெனில் மூளை சம்பந்தப்பட்டது

என்று பார்க்கும் கண்ணோட்டத்தில் இது அடிமையாகும்

நிலை என்று கூறிவிட முடியாது.

இன்றைய நிலையில் படித்த பெரிய ஆட்களும் கூட

புகைப்பிடிக்கும் பழக்கத்தை கொண்டிருக்கிறார்கள்.

இவர்களுக்கு சிகிச்சை முறை என்று வரும் போது

புகைப்பதை தூண்டும் காரணிகள் என்ன என்பதை

பார்க்க வேண்டும்.

​சிகரெட் பிடிக்க தூண்டுவது எது தெரியுமா?​

இது cues identification என்று அழைப்பதுண்டு. அதாவது

என்னென்ன சூழ்நிலையில் இவர்கள் சிகரெட்

பிடிக்கிறார்கள் என்பதை கண்டறிவது.

visual cues- இந்நிலையில் டீ கடை பார்த்தால், ஒருவர்

புகைப்பதை பார்த்தால் , கண்களால் சிகரெட் பார்க்கும்

போது என இந்த தூண்டுதல் இருக்கும்.

psychological cues - எரிச்சலாக இருக்கும் போது,

டென்ஷனாக இருக்கும் போது சட்டென்று சிகரெட்

நினைவுக்கு வரும். இப்படி எந்த சூழலில் அவர்கள்

சிகரெட் பிடிக்க தூண்டுகிறதோ அந்த காரணத்தை

கண்டறிந்து உதவுவது சிகிச்சைக்கு உதவும்.

இப்படி ஒவ்வொரு விஷயத்திலிருந்தும் வெளிவரும்

முறை அல்லது புகைப்பழக்கம் கொண்டிருப்பவர்கள்

சொல்லும் ஒவ்வொரு காரணங்களுக்கும் ஆன

தீர்வுகளை சொல்லி அவர்களை அதிலிருந்து வெளியே

கொண்டு வர முயற்சிக்க செய்வது பலன் அளிக்கும்.

பலரும் இது ரிலாக்ஸ் கொடுக்கிறது என்கிறார்கள்.

ஆனால் புகைப்பிடிப்பது ரிலாக்ஸ் கொடுப்பதில்லை.
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ஆனா ல் புகை டி து ரி லா க்ஸ் கொ டு தி ல்லை.

உண்மையில் இதை நீண்ட காலம் எடுத்து வந்தால்

அவர்களுக்கு பதட்ட நோய் நாள்பட்டு வரலாம்.

​சிகரெட் நினைவு வந்தால் என்ன செய்வது?​

சிகரெட் நினைவு வரும் போது உச்சநிலையில் வரும்.

ஆனால் சட்டென்று சில நிமிடங்களில் இறங்கிவிடும்.

இப்படி அந்த சிகரெட் பிடிக்க வேண்டும் என்று

நினைவுக்கு வரும் போது சட்டென்று சிகரெட்

பிடிக்காமல் சில நிமிடங்கள் தள்ளிபோட

சொல்வதுண்டு. இந்நிலையில் அவர்கள் ஒரே இடத்தில்

இல்லாமல் முக்கியமான வேலையை செய்யலாம் ,

அல்லது ஃபோனில் பேசலாம். படிக்கட்டுகளில் ஏறி

இறங்கலாம். பாட்டு கேட்கலாம். இப்படி சின்ன சின்ன

ட்ரிக்ஸ் செய்ய வேண்டும். இந்த சின்ன வேலையை

செய்து முடித்ததும் அந்த சிகரெட் பிடிக்க வேண்டும்

என்னும் உணர்வு நன்றாக குறைந்திருக்கும். இப்படி

நாள் ஒன்றுக்கு 10 சிகரெட் பிடிப்பவர்கள் 5 சிகரெட்

வரை குறைக்க அறிவுறுத்துவதுண்டு.

இதுவே ஆல்கஹால் என்றால் முற்றிலும் நிறுத்த

வேண்டும். ஆனால் சிகரெட் அப்படி நிறுத்தினால் சில

காலம் கழித்து மீண்டும் புகைக்க செய்யலாம். அதனால்

நாள் ஒன்றுக்கு 8 இருந்தால் அதை 3 ஆக, 2 ஆக

படிப்படியாக குறைப்பது தான் அவர்கள் அதை

முற்றிலும் நிறுத்துவதற்கு உதவும்.

சிகரெட் நினைவு வராமல் இருக்க மாத்திரைகள்

உண்டா?

ஐபிஎல் 2023 செய்திகள்

IPL 2023 Final: '2 பந்தில் 10 ரன்

தேவை'...அப்போது ஹார்திக் வந்து…
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சிகரெட் நினைவு வராமல் இருக்க anti craving medication

உண்டு. சிகரெட் நினைவு வரும் போது நிகோடின்

சிந்தனை வராமல் இருக்க மருந்துகள் உண்டு. இந்த

பயிற்சியோடு இந்த மருந்துகளும் குறிப்பிட்ட காலம்

வரை எடுக்க வேண்டும். பிறகு சிகரெட் நிறுத்திய பிறகு

இந்த மருந்துகள் எடுத்துகொள்வதை நிறுத்தலாம்.

புகைப்பதை நிறுத்த சிகிச்சை முறைகள் பலவும் உண்டு.

கவுன்சிலிங் என்பதை தாண்டி மருந்துகள், சிகரெட்

பிடிப்பதை தூண்டுவதை தடுக்கும் மாத்திரைகள்

உண்டு. இது தற்காலிகமானது. இதன் மூலம்

படிப்படியாக சிகரெட் பிடிப்பதை நிறுத்தலாம். நிகோடின்

பேட்ச் nicotine patch சருமத்தில் ஒட்டி விடுவார்கள். nicotine

transdermal patch என்று அழைக்கப்படும் இது டாட்டுஸ்

போன்று இருக்கும். இதை காலையில் குளித்துவிட்டு

சருமத்தில் ஒட்டிகொண்டால் 24 மணி நேரம் வரை

சிகரெட் நினைவே வராமல் இருக்கும். இதை

பயன்படுத்தும் போது சிகரெட்டிலிருந்து முழுமையாக

வெளியேறலாம். இதில் சிகரெட்டில் இருக்கும் நிகோடின்

இருக்கும். ஆனால் சிகரெட்டில் இருக்கும் மற்ற

இராசயனங்கள் இருக்காது. இந்த nicotine transdermal

patch உள்ள நிகோடின் மூளையில் போய் உட்கார்ந்து

கொள்ளும். இதனால் சிகரெட் மீது சிந்தனை வராமல்

தடுக்கும்.

​புகைப்பவர்களை எப்படி கையாள்வது?​
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அடுத்த செய்தி

Tamil News App : உடனுக்குடன் உலக நிகழ்வுகளை உங்களது சமயம் தமிழ் ஆப்பில் நொடியில் பார்க்கலாம்

முக்கியச் செய்திகள் மற்றும் புதிய செய்திகளுக்கு Samayam Tamil ஃபேஸ் புக் பக்கத்துடன் தொடர்ந்திருங்கள்

சிகரெட் பிடிப்பதை நிறுத்த மன உறுதி வேண்டும்

என்றாலும் இதுவும் சிகிச்சையில் ஒரு பகுதி தான்.

இவை மட்டுமே புகைப்பதை நிறுத்த போதுமானது அல்ல

என்பதை முதலில் புரிந்துகொள்ள வேண்டும். இதற்கு

முறையான சிகிச்சை, மருந்துகள், வாழ்க்கை முறையும்

அவசியம்.

பெற்றோர்கள் பிள்ளைகள் புகைப்பதை கண்டறிந்தால்

பிள்ளைகள் அப்பா சிகரெட் புகைப்பதை கண்டறிந்தால்

முதலில் அதற்கான காரணம் கண்டறிவது அவசியம்.

சில நேரங்களில் புகைப்பழக்கம் கொண்டவர்கள் அதை

விட்டுவிடுகிறேன் என்று நினைத்தாலும் அவர்களால்

அதை விட முடியாத போது அவர்கள் இன்னும் மன

அழுத்தம் கொள்கிறார்கள்.

சர்க்கரை நோயாளிகள், இரத்த அழுத்தம், இதய

கோளாறுகள் இப்படியான குறைபாடு உள்ளவர்கள்

அதற்கான மாத்திரைகள் எடுக்கும் போது மருந்தின்

வீரியம் குறையலாம். நாளடைவில் மருந்தின் தன்மை

அதிகரிக்கலாம்.

ஏனெனில் இன்று சிகரெட் பிடிப்பது கெத்து என்பது

போன்று மீடியாக்களில் சித்தரிக்கப்படுகிறது. இதை

பார்த்து பதின்ம வயதினர் இந்த பழக்கத்தை

தொடர்கிறார்கள். ஆனால் இது வேறு. இதற்கு

அடிமையாவது வேறு. இத்தகைய பிள்ளைகளுக்கு

இதன் பாதிப்புகள் குறித்து ஆலோசனை சொன்னாலே

அவர்கள் புரிந்து கொள்வார்கள் இதிலும் தனித்து

தினமும் புகைப்பழக்கம் நாடி செல்லும் பிள்ளைகளுக்கு

மருத்துவரிடம் கவுன்சிலிங் செல்வது நல்லது.

World No Tobacco Day 2023: புகைப் பழக்கம் ஆண்களின்

இனப்பெருக்க ஆரோக்கியத்தை எப்படி எல்லாம்

பாதிக்கிறது தெரியுமா?

உங்கள் கருத்தை பதிவு செய்க
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