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التدخين
يحتـــوي التبـــغ علـــى مـــادة النيكوتيـــن التـــي تسبـــب الإدمـــان 
ـــة،  ـــزة ومهدئ ـــية محف ـــرات نفس ـــا تأثي ـــون له ـــن أن يك ويمك
ــى  ــون علـ ــاس يدمنـ ــن النـ ــد مـ ــل العديـ ــا يجعـ ــذا مـ وهـ

التدخيـــن رغـــم أضـــراره العديـــدة علـــى صحتهـــم .

ا لمنظمة الصحة العالمية فـإن التدخين يعد أحد 
ً

ووفقً
أكبر التهديدات  الصحية فهو يُُؤدي كل عام بحياة أكثر 
من 8 ملايين نسمة، منهم 1,2 مليون وفاة في أوساط 

غير المدخنين الذين يتعرضون لدخان السجائر بشكل 
غير مباشر.
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مكونات منتجات التدخين
تصنـــع منتجـــات التدخيـــن مـــن خلال إضافـــة الكثيـــر مـــن 

المـــواد الكيميائيـــة لتحسيـــن المـــذاق وزيـــادة المتعـــة 

ـــارة  ـــراق السيج ـــة احت ـــن عملي ـــج ع ـــتخدامها، وينت ـــاء اس أثن

ـــا علـــى  آلاف المـــواد الكيميائيـــة منهـــا أربعـــون نو�ع

الأقـــل مـــن المـــواد المســـرطنة

المادة الأساسية

التي تسبب الإدمان.

الجزيئات الصلبة العالقة

في الدخان المحتوية

على مواد مسرطنة.

غاز سام

عديم الرائحة واللون،

يحل محل الأكسجين

عند دخوله الجسم،

ما يعيق وصول الأكسجين

لأعضاء وخلايا الجسم.

الكروم،والبريليوم،

والكادميوم، والزرنيخ، 

والكوبالت، والرصاص،

والنيكل.

البولونيوم 210

والرصاص 210

تتفاعل مع الكولسترول،

مما يؤدي لتراكم

المواد الدهنية

على جدران الشرايين.

النيكوتين:

المعادن المسرطنة:
القطران:

أول
أكسيد الكربون:

مكونات أخرى: 

العناصر المشعة:

المواد

الكيميائية المؤكسدة:

سيانيد الهيدروجين،

الفورمالديهايد،

الرصاص، غاز الأمونيا، البنزين.
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أضرار التدخين
	1 أضرار التدخين على الجهاز العصبي المركزي.

مـــادة النيكوتيـــن هـــي إحـــدى أهـــم المكونـــات فـــي التبـــغ، 

ـــاز  ـــل الجه ـــى عم ـــاس عل ـــر بالأس ـــة تؤث ـــادة منبه ـــي م وه

العصبـــي المركـــزي. وتعـــد المســـؤول المباشـــر عـــن إدمـــان 

الشـــخص المدخـــن علـــى التدخيـــن، ويدخـــل إلـــى الجســـم 

يــن بــر الرئتـ شــر عـ شــكل مباـ بـ

أضرار

النيكوتين

على

الجهاز العصبي

العصبية

زيادة الشهية
الدوار

اضطرابات في النوم

مشكلة في التركيز

آلام في الرأس

التهيج المفرط

الاكتئاب

القلق
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	2 أضرار التدخين على الجهاز التنفسي.

التهاب الشعب

الهوائية المزمن

انتفاخ التجويفات

الهوائية في الرئتين

سرطان الرئة
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أضـــرار التدخيـــن علـــى أنظمـــة القلـــب والأوعيـــة .3	

الدمويـــة

للتدخين تأثير على مقاومة الأنسولين، الأمر الذي يزيد من 

احتمالية الاصابة بمرض السكري من النمط 2.

195

123

87

SYS

DIA

PUL

تلف الأوعية الدموية

وتصلب الشرايين

ارتفاع ضغط الدم

ضعف جدران

الأوعية الدموية

الجلطة القلبية

والدماغية 
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	4 أضرار التدخين على الجلد.

زيادة خطر تساقط الشعر

والإصابة بالصلع والشيب

زيادة خطر الإصابة

بسرطان الجلد

زيادة احتمالية الإصابة

بالإلتهابات الفطرية

ظهور التجاعيد

والتصبغات
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	5 أضرار التدخين على الجهاز الهضمي.

يـــؤدي التدخيـــن إلـــى زيـــادة حـــدوث إلتهابـــات المعـــدة 

ــن  ــكل مـ ــة بـ ــر الإصابـ ــن خطـ ــد مـ ــا يزيـ ــة كمـ والحموضـ

ــي: ــاز الهضمـ ــي الجهـ ــة فـ ــرطانات التاليـ السـ

الأشخاص الذين يتعرضون للتدخين السلبي أيضًًا، يكونوا 

عرضة للإصابة بالعديد من أنواع السرطان المختلفة.

سرطان الحنجرةسرطان الفم سرطان الحلق

سرطان البنكرياس سرطان المريء
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	6 أضرار التدخين على الجهاز التناسلي.

إلـــى المناطـــق  الـــدم  النيكوتيـــن علـــى تدفـــق  يؤثـــر 

ـــر  ـــر يؤث ـــذا الأم ـــاء، وه ـــال والنس ـــن الرج ـــكل م ـــلية ل التناس

ــي: ــا يلـ ــن كمـ ــى الجنسيـ ــف علـ ــكل مختلـ بشـ

النساء: 

الرجال:

o يقلل من مستويات الهرمونات الجنسية

    الأنثوية.

o انخفاض فرص الحمل والإنجاب

o زيادة احتمال بلوغ سن الأمان في سن مبكرة

o سرطان المبايض و عنق الرحم

o يقلل من مستويات الهرمونات الجنسية

    الذكورية.

o يسبب في انخفاض عدد الحيوانات المنوية.

o سرطان المثانة والبروستات
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ما هو التدخين السلبي وما آثاره؟
ـــر  ـــخاص غي ـــاق الأش ـــد استنش ـــلبي عن ـــن الس ـــدث التدخي يح

ــؤدي  ــه، إذ يـ ــدر لـ ــن أي مصـ ــغ مـ ــان التبـ ــن لدخـ المدخنيـ

التعـــرض المنتظـــم للتدخيـــن الســـلبي إلـــى زيـــادة خطـــر 

والســـرطان.  والقلبيـــة،  الرئويـــة،  بالأمـــراض  الإصابـــة 

ـــل،  ـــاء الحوام ـــال، والنس ـــى الأطف ـــورة عل ـــر خط ـــو أكث وه

والمرضـــعات

 

ـــا عـــن أنفـــاس أحـــد  قـــد يكـــون الدخـــان الســـلبي ناتج�

المدخنيـــن أثنـــاء تدخينـــه، أو ســـيجارته المشـــتعلة، ، أو 

عـــن رائحـــة دخـــان الســـجائر العالقـــة فـــي ملابـــس المدخـــن، 

الســـلبي  التدخيـــن  يشـــمل  إذ  المنـــزل،  مفروشـــات  أو 

ـــس،  ـــواء، والملاب ـــي اله ـــجائر ف ـــا الس ـــي تتركه ـــا الت البقاي

والمفروشـــات، ولا يقتصـــر فقـــط علـــى التواجـــد بجانـــب 

ــشـخص يدــخـن
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الإقلاع عن التدخين
ــا  ــوم بهـ ــوة يقـ ــم خطـ ــن أهـ ــن التدخيـ ــد الإقلاع عـ يعـ

المدخـــن لحمايـــة صحتـــه وصحـــة مـــن حولـــه، وعليـــه أن 

ـــت،  ـــي أي وق ـــا ف ـــن اتخاذه ـــوة يمك ـــذه الخط ـــدرك أن ه ي

ــار  ــب لاختيـ ــاعدة الطبيـ ــب مسـ ــع أن يطلـ ــه يستطيـ وأنـ

أفضـــل الأســـاليب المناســـبة للإقلاع عـــن التدخيـــن فمـــثلا 

يمكـــن وضـــع خطـــة كالتالـــي بـــدل اللجـــوء إلـــى الإنقطـــاع 

الفـــوري والمفاجـــئ عـــن التدخيـــن: 

	1 حـــدد موعـــد للإقـــاع عـــن التدخيـــن: ضـــع خطـــة، وأبلـــغ .

الأصدقـــاء والمُحيطيـــن عنهـــا لتحصـــل علـــى الدعـــم 

ـــع ـــن الجمي ـــجيع م والتش

	2 تخلـــص مـــن أدوات التدخيـــن: عنـــد تحديـــد موعـــد .

وســـيارتك   منزلـــك،  نظـــف  التدخيـــن  عـــن  الإقـــاع 

. التدخيـــن  أدوات  مـــن  ومحيطـــك 
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ــك: .3	 ــب عينيـ ــن نصـ ــن التدخيـ ــاع عـ ــد الإقـ ــع فوائـ ضـ

ــن  ــن التدخيـ ــف عـ ــي التوقـ ــك فـ ــباب رغبتـ ــب أسـ اكتـ

ومقاومـــة الرغبـــة الملحّـــة فـــي تدخيـــن التبـــغ أو 

رددهـــا بصـــوت مرتفـــع.

قد تتضمن هذه الأسباب ما يأتي:

	4 ـــي . ـــغ ف ـــاول التب ـــي تن ـــة ف ـــتد الرغب ـــرات: تش ـــب المثي تجن

ـــا  ـــدت فيه ـــي اعت ـــن الت الأماك

عليـــك  لـــذا  التدخيـــن  علـــى 

اكتشـــاف هـــذه المثيـــرات، 

أو  لتجنبهـــا  خطـــة  ووضـــع 

مواجهتهـــا.

ن �تحس

الحالة المزاجية

التمتع

بصحة أفضل

وقاية الأشخاص

الأعزاء المحيطين بك

من التدخين السلبي

توفير المال
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	5 شـــتت انتباهـــك: إذا كنـــت تشـــعر برغبـــة ملحّـــة فـــي .

التدخيـــن ، فأعطـــي نفســـك مهلـــة 

تأجيـــل لمـــدة 10 دقائـــق. ثـــم افعـــل 

خـــال  انتباهـــك  لتشـــتيت  شـــيئًا 

ــدة.  ــذه المـ هـ

	6 اصـــرف ذهنـــك بالمضـــغ: تنـــاول شـــيئًا بفمـــك لمضغـــه .

ــغ.  ــي التبـ ــة فـ ــة الملحـ ــة الرغبـ ــن مـــن مكافحـ لتتمكـ

امضـــغ علكـــة بـــدون ســـكر أو تنـــاول الجـــزر النـــيء، 

ــاد الشـــمس أو أي شـــيء  ــرات، أو بـــذور عبـ أو المكسـ

مقرمـــش ولذيـــذ.

	7 لا تقُـــل »إنهـــا مجـــرد ســـيجارة واحـــدة«: ســـيؤدي .

تدخيـــن ســـيجارة واحـــدة إلـــى تدخيـــن الأخـــرى. وربمـــا 

ــرى. ــرة أخـ ــن مـ ــى التدخيـ ــودة إلـ ــر للعـ ــي بـــك الامـ ينتهـ

	8 مـــارس الأنشـــطة البدنيـــة: يمكـــن أن تســـاعد ممارســـة .

البدنيـــة  الأنشـــطة 

علـــى صـــرف انتباهـــك 

عـــن الرغبـــة الملحّـــة 

ــغ.  ــن التبـ ــي تدخيـ فـ
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	9 ــدة . ــف حـ ــك تخفيـ ــترخاء: يمكنـ ــاليب الإسـ ــة أسـ تجربـ

التوتـــر بممارســـة بعـــض أســـاليب الإســـترخاء مثـــل 

تماريـــن التنفـــس العميـــق، أو إرخـــاء العضـــات، أو 

اليوجـــا، وغيرهـــا.

.	10 ــد  ــق أو أحـ ــود صديـ ــاعد وجـ ــد يسـ ــم: قـ ــب الدعـ طلـ

ــا أنـــه مـــن  أفـــراد الأســـرة علـــى إحـــداث التغييـــر. كمـ

المفيـــد أيضًـــا أن تكـــون بالقـــرب مـــن أشـــخاص آخريـــن 

ــون. لا يدخنـ

.	11 ـــاعدك  ـــن أن تس ـــن: يمك ـــل النيكوتي ـــاج ببدائ ـــرّب الع ج

العلاجـــات ببدائـــل النيكوتيـــن أو علاجـــات آخـــرى فـــي 

الإقـــاع عـــن التدخيـــن.

إن السجائر الإلكترونية ليست من البدائل المساعدة على 

الإقلاع عن التدخين فهي مضرة وتسبب الإدمان أيضا.
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بدائل النيكوتين
تعمـــل هـــذه البدائـــل علـــى توفيـــر مستـــوى مـــن النيكوتيـــن 

والمـــواد  الكربـــون  أكسيـــد  وأول  القطـــران  بـــدون 

الكيميائيـــة الســـامة الأخـــرى الموجـــودة فـــي دخـــان التبـــغ، 

ـــة  ـــل: الحال ـــحابية، مث ـــار الإنس ـــل الآث ـــى تقلي ـــل عل ـــا تعم كم

ـــي  ـــن الت ـــي التدخي ـــديدة ف ـــة الش ـــة والرغب ـــة السيئ المزاجي

قـــد تحـــدث عنـــد الإقلاع عنـــه. وقـــد وافقـــت إدارة الغـــذاء 

ــعلاج  ــكال الـ ــن أشـ ــض مـ ــى بعـ ــة علـ ــدواء الأمريكيـ والـ

ببدائـــل النيكوتيـــن، منهـــا:

	1 لاصقة النيكوتين.

هـــي لاصقـــة صغيـــرة الحجـــم ذاتيـــة اللصـــق تقـــوم 

ــل  ــن داخـ ــن النيكوتيـ ــة مـ ــة وبطيئـ ــة ثابتـ ــإطلاق كميـ بـ

الجســـم مـــن خلال الجلـــد. وتأتـــي لصقـــات النيكوتيـــن علـــى 

سـؤول يـب المــ لـم الطبــ هـا ــ فـة يحددــ عـات مختلــ جرــ
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لصقـــات  لاســـتخدام  اتباعهـــا  الواجـــب  الخطـــوات 

النيكوتيـــن:

الضغط بقوة على

لصقة النيكوتين

لمدة تتراوح

ما بين ١٠ - ٢٠ ثانية

للتأكد من ثباتها

في مكانها،

وتثبيت حوافها

بقوة على الجلد.

غسل اليدين جيدًا

بالماء والصابون

بعد وضع اللصقة

لإزالة أي آثار

متبقية للنيكوتين

على اليدين بعد

وضعها على الجلد.

تغيير موقع اللصقة

يوميًا لتجنّب تهيّج

الجلد وتجنّب وضعها

في المكان ذاته أكثر

من مرة في الأسبوع،

وفي حال ارتخت

اللصقة أو سقطت،

فيجب استبدالها

بأخرى جديدة.

إزالة لصقة

النيكوتين من

العبوة الحافظة،

ونزع الشريط

الواقي عنها.

old

وضع لصقة

النيكوتين

على منطقة نظيفة

وجافة وخالية من

الشعر مثل أعلى 

الصدر، أو الذراع،

أو الكتف، أو الظهر،

أو الذراع الداخلي.

تجنّب وضع

لصقة النيكوتين

على مناطق

الجلد المتهيجة،

الدهنية، المتندبة،

التالفة أو التي

تحتوي على الشعر.
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	2 علكة النيكوتين.

تحتـــوي علكـــة النيكوتيـــن علـــى مقـــدار ضئيـــل مـــن 

ـــة الفـــم  النيكوتيـــن. حيـــث يتـــم امتصاصـــه مـــن خلال بطان

ـــا لتعليمـــات الإســـتخدام.  عنـــد اســـتخدام العلكـــة وفق�

ـــرى خلال  ـــن الأخ ـــات النيكوتي ـــتخدام منتج ـــدم اس ـــب ع يج

ـــتخدام  ـــد أول اس ـــن ،وعن ـــة النيكوتي ـــتخدام علك ـــرة اس فت

ـــاعة  ـــة كل س ـــتخدام قطع ـــن اس ـــن، يمك ـــة النيكوتي لعلك

إلـــى ســـاعتين، بعـــدد قطـــع يصـــل إلـــى 24 قطعـــة فـــي 

اليـــوم ثـــم يمكـــن تخفيـــف الجرعـــة مـــع الأيـــام وذلـــك 

تــحـت إــشـراف الطبــيـب المعاــلـج
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يجـــب اتبـــاع أســـلوب معيـــن لقضـــم علكـــة النيكوتيـــن 

ــة: ــل بفعاليـ لتعمـ

تجنب تناول

المشروبات الحمضية

خلال ١٥ دقيقة

قبل وبعد استخدام

علكة النيكوتين،

وذلك بسبب تأثير

الحمضيات على

امتصاص النيكوتين.

لإطلاق النيكوتين

من العلكة،

قم بقضم القطعة

مرتين في جانب واحد

من الفم حتى

يكون لها

طعم لاذع أو حتى

تشعر بوخز في فمك.

لإطلاق مزيد من

النيكوتين، قم بتغيير

مكان العلكة إلى

الجانب الآخر ثم قم

بقضمها مرتين

والإحتفاظ بها

مرة أخرى بين اللثة

والوجنة في الجانب

الآخر حتى لا تسبب

تهيجأو التهاب بالفم.

تخلص

من العلكة

بعد ٣٠ دقيقة تقريبًا؛

لأنه تم استخدام

 كل النيكوتين

الموجود فيها.

يُنصح

بإيقاف استخدام

علكة النيكوتين

بعد ١٢ أسبوع

من الإستخدام

واستشارة الطبيب

في حال الإستمرار.

للسماح بامتصاص

النيكوتين،

احتفظ بالعلكة

بين اللثة والوجنة

في نفس الجانب

حتى يتوقف الطعم

أو الإحساس بالوخز أو

لمدة ١٥ دقيقة تقريبا.
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الحالات التي يُُمنع فيها استخدام علكة النيكوتين:

يُُمنـــع اســـتخدام علكـــة النيكوتيـــن فـــي بعـــض الحـــالات 

المرضيـــة، إذ تتضمـــن هـــذه الحـــالات مـــا يأتـــي:

• اتجـــاه 	 الحساســـية  بفـــرط  المصابـــون  الأشـــخاص 

فيهـــا. الأخـــرى  المـــواد  أو  النيكوتيـــن 

• الأشخاص غير المدخنين.	

• ـــة 	 ـــاء عضل ـــرة احتش ـــال فت ـــون خ ـــن يدخن ـــى اللذي المرض

ـــب. القل

• ــات القلـــب 	 ــام ضربـ المرضـــى المصابـــون بعـــدم انتظـ

ــاة. المهـــدد للحيـ

• ـــي 	 ـــي الفك ـــل الصدغ ـــل المفص ـــون بخل ـــى المصاب المرض

ـــط. النش

• المرضى الذين يعانون من تفاقم الذبحة الصدرية. 	

• ــدى 	 ــل لـ ــط للحمـ ــل أو التخطيـ ــود حمـ ــال وجـ ــي حـ فـ

ــاء النسـ
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هـــي أقـــراص تحتـــوي علـــى .3	 أقـــراص الإســـتحلاب: 

ــا بيـــن  ــرة مـــن النيكوتيـــن، يتـــم وضعهـ كميـــة صغيـ

ــا ببـــطء حتـــى تـــذوب،  اللثـــة وبطانـــة الفـــم ومصهـ

وبذلـــك يدخـــل النيكوتيـــن لمجـــرى الـــدم عبـــر بطانـــة 

الفـــم.

	4 منشـــقة النيكوتيـــن: هـــو أنبـــوب بلاســـتيكي يشـــبه .

ـــور  ـــى الف ـــن عل ـــق النيكوتي ـــم، يطل ـــكل القل ـــم وش حج

ــرى  ــن لمجـ ــل النيكوتيـ ــه، ويدخـ ــاق منـ ــد الاستنشـ عنـ

الـــدم مـــن خـــال امتصاصـــه عبـــر بطانـــة الحلـــق والفـــم.

	5 ـــال . ـــف بإيص ـــاخ الأن ـــوم بخ ـــي: يق ـــن الأنف ـــاخ النيكوتي بخ

النيكوتيـــن إلـــى مجـــرى الـــدم بســـرعة بســـبب امتصاصـــه 

خـــال بطانـــة الأنـــف.

يجب استشارة الطبيب عند استخدام بدائل النيكوتين 
والمتابعة المستمرة معه
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ماذا يحدث في الجسم عند الإقلاع عن التدخين:

بعد أول ٢٠ دقيقة

انخفاض تدريجي

لنبضات القلب

وضغط الدم

لتعود

للمعدل الطبيعي

بعد ١٢ ساعة

تنخفض مستويات

أول أكسيد الكربون

في الدم،

وتعود إلى

معدلها الطبيعي 

من ٢ أسبوع إلى ٣ أشهر

الشعور بتحسن

بأداء الرئتين

وانخفاض معدل

الإصابة

بالنوبات القلبية

من شهر إلى ٩ شهور

تقليل

ضيق التنفس،

وتوقف السعال

بعد مرور عام

تقليل خطر

الإصابة بأمراض

القلب التاجية

بـ٥٠٪

مقارنةً بالمدخنين

بعد مرور ٥ أعوام

تقليل خطر الإصابة

بالسكتة الدماغية

بأكثر من ٧٣٪ 

بعد ١٠ أعوام

تقليل خطر الإصابة

بسرطان الفم، الحلق، 

الرئة والمريء،

المثانة، عنق الرحم

والبنكرياس

بعد مرور ١٥ عاماً

تكون نسبة خطورة

الإصابة بأمراض

القلب التاجية

متساوية للأشخاص

غير المدخنين
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بعـــد قـــرارك فـــي الإقلاع عـــن التدخيـــن قـــد تظهـــر أعـــراض 

انســـحابيه تحتـــاج منـــك قـــوة إرادة وهـــي كالتالـــي:

كيفية التعاملالمدةالأعراض

حاول تحملها قدر الإمكان

واشغل نفسك بالمشي مثلا

الرياضة واستخدام الحمام الساخن والإبتعاد عن

الكافين واستخدام تمارين التأمل

الإبتعاد عن الكافين بعد الساعة ٦ مساءًا واستخدام

تمارين التأمل والرياضة والقراءة قبل النوم

أخذ قيلولة وعدم اجهاد نفسك

لا تجهد نفسك بالعمل وابتعد عن الضغوط

أسبوع -
عدة أشهر

من ٢-٤ أسابيع

من ٢-٤ أسابيع

عدة أسابيع

عدة أسابيع

بضع أسابيع
أو أكثر

اشرب الكثير من السوائل، استخدام ترياق للسعالعدة أسابيع

من ١-٢ أسبوع
اشرب كميات كبيرة من السوائل وأضف الألياف

إلى وجباتك ومارس الرياضة باستمرار

اشرب الماء وتناول وجبات خفيفة قليلة السعرات

الرغبة الجامحة
في التدخين

سوء المزاج
والعصبية

صعوبة النوم
«الأرق»

التعب والإرهاق

قلة التركيز
وضعف الذاكرة

الجوع

مشاكل التنفس،
سعال، جفاف الفم

عسر الهضم،
الإمساك،

انتفاخ الأمعاء
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الوعي بالأساليب الدعائية الماكرة والمضللة

لدعم التدخين يساهم في الحد من انتشار 

هذه الأفة بين أفراد المجتمع

2024م
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