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الدخانهوما

يوفاليوميةالحياةمواقففيالدخانمعالتعاملإلىالجميعيضطر
الدخان؟هوفما،أيضا ًالطارئةالمواقف

(:(Smokeلدخانا

،نالكربومنالصغروالمتناهيةالمحترقةغيرالجزيئاتمنمجموعةهو
الجزيئاتمنمجموعةأنهأي .القارأوالقطرانمنضئيلةوقطرات
.والغازية،والسائلة،الصلبة
،ميائيةالكيالمركباتمنالمئاتعلىيحتويأنيمكنالدخانأنمنبالرغم

،وتوالزي،والقطران،الكربونمنالأعمعلىيتكونالمرئيالدخانأنإلا
.والرماد
ينالأكسجكميةأنأي،الاحتراقعمليةتكتمللاعندماالدخانيتصاعد

ركباتالمتلككلهوالدخانفإنوبالتالي،تماماالوقودلحرقكافيةغير
ينالعتدركهأنمنأصغربأنهالدخانجزيءويتميز،تحترقلمالتي

ونتكفإنهامعا ًالمحترقةغيرالجزيئاتتتجمععندماولكن،المجردة
الماءمنتجا ًشيءكليحترق،الكاملالاحتراقعمليةفيبينما،الدخان
فقطالكربونأكسيدوثاني



ف الدخان ليس نوعاً واحداً، فهو يختل
رقة، اختلافاً واسعاً تبعاً للمادة المحت

:ييمكن تقسيم أنواع الدخان إلى الآت

و حرائق الغابات والبرية، أ: دخان الحرائق مثل❑
حرائق المخيمات، أو الحرائق الصناعية، أو 

.الشموع، أو حرائق المدافئ

متضمنة تلك التي : دخان مواقد المطابخ❑
.وقودها الخشب أو مشواة الفحم

(.تبخير)دخان محاربة الآفات ❑

.  دخان السجائر❑



مادةحرقفيهايتمعمليةهو:(Smoking)التدخين
أودخانالتذوقيتموبعدهاالتبغتكونماغالب اوالتي

.استنشاقه

سةممارباعتبارهاالأولالمقامفيالعمليةهذهوتتم
،تالمخدرااستخدامطريقعنالنفسعنللترويح
،درالمخفيالفعالةالمادةاحتراقعنيصَدرحيث
نمللامتصاصمتاحةيجعلهامماالنيكوتينمثل
يالتالكيميائيةالموادمنآلافوهناكالرئةخلال
ائرالسجوتعدالمركزيالعصبيالجهازعلىتؤثر
،الراهنالوقتفيللتدخينشيوع االوسائلأكثرهي
يدوي اةملفوفأوصناعي امنتجةالسيجارةكانتسواء
.السجائرلفوورقالسائبالتبغمن

،الغليونفيتتمثلللتدخينأخرىوسائلوهناك
.المائيوالغليون،الشيشة،السيجار



عمليةفيرئيسيينعنصرينعلىالتعرفإلىبحاجةنحنسبقومما
:التدخين

؟التبغهوما:أولا

المهمومنالسجائرصناعةفيمباشربشكلتستخدمأوراقذونباتهو
مادةائةمبينهامنكيميائيةمادةألافأربعةعلىيحتويالتبغأننعلمأن

توييحالتبغوأيضابالقطرانتسمىمسرطنهمادةوستونوثلاثسامة
كاوأمريالشماليةأمريكافيالتبغزراعةوتكثر.السامةالسيانيدمادةعلى

حيثجداسلبيالتربةعلىزراعتهتأثيرأننعلمأنلابدولكنالجنوبية
.الزراعيةللتربةشديدإنهاكيسبب

النيكوتينهوما:ثانيا:

استثناءبلاالتبغنباتأجزاءجميعفييتواجدقلويشبهساممركبهو
النيكوتيننأنعلمأنالطريفومنالتبغأوراقفيأكبربشكليتركزولكنه
لاجداهقليلبنسبولكنوالباذنجانوالبطاطسالطماطمنباتفييتواجد
نباتأوراقفيكبيربشكلأيضاويتواجد.الصحةعلىشديدأثرتسبب
.المخدرالكوكا

فعند.الإدمانالىتؤديالتيالمخدرةالمادةهوالنيكوتين
ويةالدمالدورةمنتعبرالنيكوتينمادةفانالسجارةدخاناستنشاق

ثوان10مناقلفيالدماغالىفتصل



ملياتالعفيتحدياتيشكلالدخاناستنشاقلأن،سلبيةصحيةآثارللتدخينيكونماعادة
نصفقتلتالتبغبتدخينالمرتبطةالأمراضأنتبينوقد.التنفسمثلالمختلفةالفسيولوجية
.نالمدخنيغيريواجههاالتيالوفياتمعدلاتبمتوسطمقارنةالطويلالمدىعلىالمدخنين
لمالذينأولئكمنأرققشرةلديهموالسابقينالحاليينالمدخنينأنالدماغفحوصكشفت
.درا والإواللغةالذاكرةمثلالمهمةالتفكيرعملياتفيهتحدثالذيالمكانهيالقشرة.يدخنوا

لكن،القشرةلسمكجزئيةاستعادةإلىيؤديالتدخينعنالإقلاعأنالباحثونوجدكما
منكثرأمنذيدخنوالمالذينالسابقينالمدخنينأنالباحثونووجد.كاملةوغيربطيئةالعملية

.المدخنينغيرمناكثررقيقةقشرةلديهميزاللاعاما25

ولاحظ.الترققهذايسرعالتدخينأنيبدوولكن،السنفيالتقدممعأرقبشكلالقشرةتنمو
.العقليبالتراجعمرتبطةأرققشرةأنالباحثون

لىإيؤديقدمما،الدماغقشرةترققمنتسرعأنيمكنالسجائرأنالمدخنينيعلمأنيجب"
وقفيتأنبعدسنواتلعدةيستمرالقشريالترققأنويبدو.[والذاكرةالتفكيرفيمشاكل]

"التدخينعنماشخص



التدخينأنواعهيما:

بالقلررربرررأمرا وثيقرررةعلاقرررةولرررهشررريوعاالتررردخينأنررروا أكثرررر: السدددرا  تددددخين❑
الرئةوسرطانوالشرايين

لاقرةعأكردتالأبحاثأنإلاالسجائرتدخينمنشيوعااقلأنهرغم: السيرا تدخين❑
.واللسانالشفةبسرطانالتدخينمنالنو هذا

الشرفةرطانسريسببالسيجاركتدخينوهوشيوعاالتدخينأنوا أقل: الغليونتدخين❑
.واللسان

منطقرةيفرخاصرةالعربريالعرالمفريشريوعاالتردخينأنروا أكثرهو: الشيشةتدخين❑
يقرللانالتردخيمرنالنرو هرذاأنالطبيرةالدراساتوأثبتتومصرالشاموبلادالخليج
تردخينبهايسربالتيالأمرا نفسويسببالبع يظنكماالسجائرتدخينعنخطر

إلرىشرخصمرنجرثوميرةعردوىأىلنقرلقروىوسريطانرهفيعنهايزيدبلالسجائر
.أخر

جنبإلىنبا ًج،الأخرىالكيميائيةوالموادالنيكوتينتوفر:الإلكت ونيالتدخينأرهزة❑
يكوتينٍ على نفهي تحتوي،الردخانمنبدلا ًبخارشكلفي،المختلفةالنكهاتمع

ماال علااى تعالت بااغ،وهي، ولاايس علااى مُنك ِّهااةسااائلٍ ومااواد كيميائي ااة 
.الشخصيستنشقهتسخين السائل ليُصبِّح بُخارًا 

هاا تحتاوي علاى يُمكن أن يُصبِّح الشخصُ مُادمنًا علاى الساجائر الإلكتروني اة لأن  ❑
النيكوتين، والنيكوتين كما نعلم يُسب ِّبُ الإدمان

الحمر تلرفإلرىيرؤديأنيمكرنالإلكترونيرةالسجائراستخدامأنإلىالدراسةتشير❑
.دماغالضبابوحتىالأمعاءوتسربالقلببأمرا الإصابةخطروزيادة،النووي



السجائردخانمكونات
60أن  والأبحاثالد راساتبي نتحيثُ كيميائية؛مادة4700يفوقماالسجائردخ انيضم  
رطان،للإصابةتقودأنالمُحتملمنموادتشُكِّ لمنهامادة تصُن فهافإن  ذلكولأجلبالس 
خصيُدخ نوعندماالسرطانية،الموادضمن لمَجموعةٍ تخضعالموادوباقيالت بغفإن  الش 
:الموادهذهومنمادة،400منأكثريحويالذيالدخ انلتُشك لالكيميائيةالت فاعلاتمن
.الهيدروجينسيانيد➢
.الكربونأكسيدأحادي➢
.النيكوتين➢
.الز رنيخ➢
.الفينيلكلوريد➢
.الأمونيا➢

:المسرطنةالموادومن
.الكادميوم➢
.الأمونيا➢
.النتروزامين➢
.الكينولين➢
.الزرنيخ➢
.الهيدروجينكبريت➢
.النيتروجينأكسيدثاني➢
.الهواءمجرىعلىالضارةالموادمنوهي،الفورمالدهيد➢
.الهيدروجينسيانيد➢
.البنزبيرين➢



؟..المدخنهومن

يتعاطىالذيالشخصهوفقطليسالمدخن
باشرمبشكلالتدخينوسائلمنغيرهاأوالسيجارة

السلبيالمدخنهومظلوماأخرشخصاهناكبل
اشرالمبالمدخنأنالطبيةالدراساتأثبتتفلقد

فيوينفثالسامةالموادمن%15فقطيتعاطى
لذاالتدخينسموممن%85حولهلمنالهواء
نتجاهلأنيمكنلاالمدخنهومننناقشعندما
عنمارغالتدخينيتعاطىالذيالغافلالشخصذلك

نملهالمتسربالداهمبالخطريشعرلاوهوإرادته
ذالبإرادتهالتدخينرفيقيكونأناختارمدخن
فيالتدخينتجريمإلىالعالمدولمنالعديدلجأت

خينالتددراساتنتائجاكتشافبعدالعامةالأماكن
خلقهااكمنظيفةبيئةفيالأخرلحقحمايةالسلبي

.اللهله



جذابة؟التدخينعمليةهلإغراء؟للتدخينهل
تارةرجولةوالالتدخينبينربطتالتدخينتجاهالسنينعشراتمنذوسلوكهالمجتمعثقافةأنالأمرحقيقةفي
لوسيماالبطلدائماصورتالتيالعالميةالسينمافيبوضوحذلكوتمثلأخرىتارةوالجاذبيةالتدخينوبين

كلاخلدرسخممسيجارتهامعدائمةعلاقةفيالمثيرةالعالميةالنجمةتلكأوبسيجارتهدائمامرتبطاالجذاب
يدخلذلكبعدثمبالتدخينإلاأركانهاتكتمللنوالإغراءوالجاذبيةالرجولةأنمفهومالمراهقةفترةفيإنسان
.ومشاكلهالتدخينمضارمنمريرةدوامةفي

خينالتدمخاطربشأنمتخصصةدراساتإليهاتوصلتعلميةحقائقسنوضحالتدخينمضارسردقبلوالآن
:الإنسانعلى

.سيجارةكلمععمرهمندقائقخمسفعليايفقدالمدخنأنالدراساتأثبتت:أولا

.الضعفبمقدارالمدخنينغيرمنغيرهمتفوقالمدخنينلدىالوفاةمعدلاتإن:ثانيا

.حيةضالمليونونصفملاينثلاثعامكلالتدخينضحاياأنأكدتفلقدالعالميةالصحةمنظمةحسب:ثالثا

.العالميالاقتصادفيالاستنزافحجميوضحممادولارمليار266تبلغعالمياعامكلالتبغتجارةحجمإن:رابعا

.التدخينوبسببالمدخنينبينهيوعافاكماللهعافاناالرئةسرطانحالاتمن%85أن:خامسا



التدخينأضرار
تؤديوقد،للفردالمؤذيةالسلبيةالآثارمنالعديدعنهينتجحيثالإنسان؛جسمفيسلبيبشكلالتدخينيؤثر
فييؤثرهإن  حيثتقريباً الجسمأعضاءجميعيؤذيالتدخينفإن  الحقيقةوفي,الحياةتهد دمضاعفاتإلىبعضها
التنفسي،الجهاز❖
الدوراني،الجهاز❖
التناسلي،الجهاز❖
الجلد،❖
العيون،❖
.السرطاناتمنمختلفةبأنواعالإصابةخطرمنيزيدكما❖

طةالنيكوتينمادةعلىالإدمانإلىيؤديالتدخينأن  إلىالإشارةوتجدر يجعلاموهذاالتبغ،فيالموجودةالمنش 
تؤذيإذ،فقطالمدخ نفيتؤثرلاالسلبيةالتدخينآثارفإن  الواقعوفيصعبة،مهم ةالتدخينعنالإقلاععملية
مشاكلالذاتمنيُعانواأنالممكنفمنلذلكمباشرة،غيربطريقةالدخانيتنف سونوالذينبهالمحيطينالأفراد
الحمل،لمشاكلبعضأنفسهن  يعر ضنالحملفترةخلالالمدخ ناتالنساءأن  كماالمدخ نون،لهاالمعر ضالصحية
المفاجئالرضيعموتمتلازمةبسببللوفاةعرضةأكثرأطفالهن  ويجعلن
حرقلىإمنهاالعديدمصدريعودالنيكوتين،مادةإلىإضافةً تقريباً كيميائيةمادة7000علىالسجائردخانيحتوي

الجديرومنالإنسان،جسمفيومؤذيةعميقةتغي راتإلىوتؤديكيميائياً نشيطةالموادهذهوبعضالتبغ،أوراق
بأن  فرادالأمعظمويعتقدالسرطانتسُب بأن هامعروفاً باتكيميائيةمادة70منأكثرعلىيحتويالتبغدخانأن  بالذكر
حعلىتحتويالتيالسجائرتدخين ح،منالخاليةالسجائرتدخينمنأماناًأكثرمصفاةأومرش  ن هاولكالمرش 

حأن  تبي نالتيالصحيةالدراساتنتائجمعتتنافىمغلوطةمعلومات لإصابةامنالفرديحميلاالسيجارةمرش 
حلأن  وذلكبالأمراض، .الفردجسمإلىالسامةالكيميائيةالمواددخوليمنعلاالمرش 



:التدخينمضار

:النفسيةالتدخينمضار:أولا
الأولقفالطريسريعبشكلمدمنمشروعيكونلكيالإنسانتهيئالتدخينعمليةإن

الإدمانحالةتحتالإنسانالتدخينيجعلثمومنالتدخينهوللإدمانوالأسهل
.وحقيقيفعلىإدمانإلىوقتاىفيتتحولأنالممكنمنالتيالافتراضية

:الاقتصاديةالتدخينمضار:ثانيا
بوالمقدرةالعالميالاقتصادحجممنالتدخينيستنزفهاالتيالأموالحجمان❖

انتكحيثالمجتمعاتورفاهيةالعالميالنموحجمعلىيؤثرسنويادولامليار266
أفضلالإنسانحياةتجعلوخدماتمشاريعإلىستوجهالضخمةالأموالتلك

وأسرتهنفسهحقفييقصرأنتدفعهالفردعلىاقتصادياعبئايمثلالتدخينان❖
.للتدخينالملحةحاجتهاستيفاءأجلمن

صحةعلىالتدخينآثارعلاجتكلفةمنالدولةتتحملهماكلهذلكإلىوأضافة❖
المواطنين

خاندمنبدلاالمتطايرالسجائردخانبينالتدخينيقتلهاإنتاجيةطاقةوفقدان❖
.والمزارعالمصانع



الآثار الصحية الناتجة عن التدخين  : ثالثا
والشرايينالقلبجهاز
الموادعضبلوجودنتيجةوالشرايينالقلبجهازعلىللتدخينالسلبيةالتأثيراتمنالعديدتوجد
:يأتيفيماالتأثيراتهذهبيانفيه،
كذلعنوينتجالدم،إلىالسجائرفيالموجودالقطرانمنالسمومدخولإلىالتدخينيؤدي❑

حيثةالدمويالأوعيةوتلفالجسم،فيالدمويةالجلطاتتكو نفرصةوزيادةالدم،كثافةزيادة
رعةسفيزيادةعنهينتجالذيالأمرالداخل،فياتساعهامنويُقل لجدرانهاسمكمنيزيد

يعي،الطبالوضعمنأكبربجهديعملالقلبيجعلبدورهوهذاالدم،ضغطوارتفاعالقلب،ضربات
الواصلكسجينبالأالغني  الدمكميةقل ةعنهينتجالذيالشريانيةالأوعيةتضي قإلىبالإضافة
الجسم،أعضاءلمختلف

كلبشيعمليجعلهوهذاالقلبعلىالواقعالإجهادمنالكربونأكسيدوأولالنيكوتينيزيد❑
.أسرع

وتغي رةالتاجيالشرايينبطانةبتلفالدخانفيالموجودةالأخرىالكيميائيةالموادتتسب ب❑
طبيعتها

.الدماغيةبالسكتةالإصابةاحتماليةمنالتدخينيزيد❑
نالذراعيوالجلدإلىالدمتدف قتمنعقدالتيالدمويةبالجلطاتالإصابةاحتماليةتزداد❑

الشعورتسب بالتي،المحيطيةالأوعيةداءباسمالمعروفةالصحيةالحالةتفاقمأووالقدمين،

.المشيأثناءالساقينفيبألم
أمراضنتيجةالموتخطرمنيُضاعفكماالقلبية،بالنوبةالإصابةخطرمنالتدخينيُضاعف❑

المدخ نينبغيرمقارنةً التاجيةالقلب
هذهبالإصابةخطرمنيُقل لواحدةسنةلمد ةالتدخينعنالتوقفأن  الأمرفيالجي دولكن

الإصابةخطرتماثلإلىيؤديعامًا15لمد ةالتدخينعنالتوقفأماالنصف،إلىالصحيةالمشاكل
ياتهحطيلةمطلقاً يُدخ نلممنمعالتدخينعنأقلعالذيالفردبينالصحيةالمشاكلبهذه



التنفسيالرهاز
ّيأتيماإلىيؤُديإنهّحيث؛التنفسيللجهازالأذىالتدخينيسُبب:

ّوالحنجرةالهوائيةالقصبةتهيج

 يروالصفالسعالمنوالمعاناةالرئةبعدوىالإصابةخطرارتفا.

زائدالوالمخاطالتنفسضيقمنوالمعاناةالرئةوظائفأداءتراجع

علىملتعوالتيالأهدابباسمالمعروفةالصغيرةالشُعيراتتلف
الشوائبمنالرئتينتنظيف

االموجودةالنوبةازديادأوالربونوبةبدء الفردةمعاناحالفيسوء 
.الربومر من

الكامنقيالحقيالسببالتدخينيعُدًّحيث؛الرئةبسرطانالإصابة
المجتمعفيالرئةسرطانحالاتبمعظمالإصابةوراء

هورالسجائتدخينإنًّإذ؛المزمنالرئويالانسدادبمر الإصابة
عبارةوهوالمزمنالرئويالانسدادلمر شيوعا ًالأكثرالمُسببّ

تدفقّدادبانستتمثلّوالتيالرئويةالصحيةالمشاكلمنمجموعةعن
التنفسّوصعوبة،الهواء

فيلموجودةاالهوائيةالأكياسفيتلفبحدوثويتمثلّالرئةانتفاخ
الرئتين

الهوائيةالقصباتالتهاب

؛التنفسفيضيق

لدىالبلغمكمياتضعفمنأكبربكمياتالبلغمالمدخّنونينُتجكما
  .منهمالمدخنينغير



المناعيالرهاز

الجهازفيالتدخينيؤثر
،يةسلببطريقةللمدخّنالمناعي
جهازإضعافخلالمنوذلك

الإصابةخطروزيادة،المناعة
الجهازأمرا سيمّالابالأمرا 
لفتراتدًّتمتوالتيالشديدةالتنفسي
عدوىمثلمانوعا ًطويلة

الالتهابوعدوى،الإنفلونزا
إلىالتدخينيؤديكما،ال  وي
مضاداتمستوياتانخفاض
تحميوالتيالدمفيالأكسدة
إنًّفوبالتالي،الأم اضمنالرسم
منيدللمزالفرديعُرّ التدخين

الجسمفيالأخرىالالتهابات



الهيكليالعضليالجهاز
:يأتيماخلالمنوالعضلاتالعظامصحةفيالتدخينتأثيريظهر
منالعظامبإضعافالتدخينويقوم.الكسورإلىيؤديالذي:العظامبهشاشةالإصابةخطرزيادة❑

يليماخلال
.الجسمأنسجةمنغيرهاالعظامإلىالدمويالتدف قتقليل➢
.العظامتكوينعنالمسئولةالخلاياوهيللعظمالبانيةالخلاياإنتاجسرعةتقليل➢
.العظاملصحةالمهمالكالسيومعنصرامتصاصعلىالجسمقدرةإضعاف➢
لدىيالقوالعظميالهيكللبناءاللازمالإستروجينوأهم هاالجسمفيالهرموناتمستوىتغيير➢

.عليهوالحفاظالجنسين
تقليللالدماغإلىعصبيةإشاراتالنيكوتينإرسالعبرللفردالعامةوالصحةالجسموزنتقليل➢

يالتالكافيةالتغذيةعلىالحصولعدمإلىيؤديقدوهذاتناولها،يتمالتيالطعامكميات
.الجسميحتاجها

:الهيكليالعضليبالجهازوالأمراضالإصاباتخطرزيادة❑
والكسورالالتواءات➢
الظهرأسفلوآلامالروماتويديالمفاصلالتهاب➢
الدخانفيالموجودةالنيكوتينمادةتقوم:والجروحالكسورشفاءعلىالجسمقدرةإضعاف➢

غيرلدىالطبيعيالوضعمنأسرعبشكلبالكولاجينالخاصةالبروتينيةالسلسلةبتحطيم
المدخ نين

سجينالأكمنأقلكمياتتوصيلإلىالتدخينيؤدي:البدنيالنشاطأداءعلىالفردقدرةإضعاف❑
للفرد،يالبدنالتحم لمستوىمنيُقل لبدورهوهذاالجسم،خلاياومختلفوالرئتينالقلبإلى

الجسديالأداءويُضعِّف



الجهاز العصبي 
ديد،شبشكلٍ للإدمانمُسب بةالسجائرفيالموجودةالنيكوتينمادةتعُتبر❑
تمنحيوالتالجسم،فيالدوبامينمادةإطلاقعلىالدماغبتحفيزالنيكوتينويقوم❑

الفرد
بالسعادة،الشعور➢
والتركيز،➢
الطاقة،منوالمزيد➢

الجسم،فينالنيكوتيمستوياتانخفاضنتيجةطويلةلفترةيبقىلاالتأثيرهذاولكن  
ترةفطالتوكل ماجديد،منالدوبامينعلىللحصولالشديدةبالرغبةالدماغويشعر
وفي،قبلمنكانالذيالجي دالاحساسلتحقيقللدوبامينحاجتهزادتالفردتدخين
Nicotineالنيكوتينعلىمُعتمدالفرديُعتبرالحالةهذه dependence

للدماغ؛الداخليةةالبنيفييُغي رلأن هالنيكوتينإدمانمنالتخل صيصعُبالحقيقةوفي
استيعابمننليتمك  النيكوتينمستقبلاتمنإضافيةكمياتبتصنيعالدماغيقومحيث

التبغ،دخانفيالموجودةالنيكوتينمنالكبيرةالجرعات
وتينالنيكمنحاجتهعلىيحصللاالدماغفإن  التدخينعنالفردتوق فحالوفي❑

ث لوتتم،للنيكوتينالانسحابيةالأعراضحينهافتظهرعليها،اعتادالتي
التهي ج،وسرعةبالقلق،➢
النيكوتينفيالشديدةوالرغبة➢
والعصبيةوالتوتر،➢
التركيزوصعوبة،➢



والقولونالهضميالجهاز
بالجهازوالمتعلقةالتدخينعلىالمترتبةالآثارمنالعديدتوجد

:يأتيفيمابيانهايمكنحيثوالقولونالهضمي
.المعدةبقرحةالإصابةاحتماليةارتفاع❑

ء،المريمنالسفليالجزءفيتتحك مالتيالعضلاتقوةإضعاف❑
ماوهوالمريءإلىالمعدةمنالمَعِّديالحمضبخروجيسمحوهذا
.المريئيبالارتجاعيُعرف

قارنةً ملديهالعضلاتكتلةمنوالتقليلالفردلدىالبطنحجمزيادة❑
المدخ نبغير

لدىوالمستقيمالقولونداخلPolypsاللحميةالزوائدنموانتشار❑

تحمللكنهاالأحيان،معظمفيحميدةتُعدأوراموهيالمدخن،
الأحيانبعضفيسرطانيةأورامإلىالتحولخطر

Crohn’sكرونبمرضالمصابينالمدخنينلدىالأعراضسوءزيادة❑

diseaseالإسهاليسببالأمعاءيصيبالتهابيمرضوهو

رأكثالمدخنينعندالأعراضتكونماوغالباً البطن،فيوتشنجات
نمكثيرفيالجراحيالتدخلإلىالمريضيحتاجكماوتكراراً،حدة

فيالجراحةبعدتعودأنيمكنوالتيالأعراض،منللتخفيفالأحيان
التدخيناستمرارحال



مرض السكري 
يالثانالنوعمنبالسكريالإصابةاحتماليةترتفع❑

يعتبرحيثالفرد،يستهلكهاالتيالسجائرعددبارتفاع
منالسكريبمرضللإصابةعرضةأكثرهمالمدخ نون

المدخ نينبغيرمقارنةً %40-30بنسبةالثانيالنوع

املالتعفيمشاكلحدوثاحتماليةأيضاً وترتفعكما❑
المصابينالمرضىلدىالإنسولينجرعاتمع

بالسكري،

السكريعلىالسيطرةمنالتدخينيجعلكما❑
صعبةعمليةوأعراضه

ةالصحيالمشاكلمنبالعديدالتنبؤإلىبالإضافة❑
،يُدخ نالذيالسكريلمريضالخطيرةوالمضاعفات

الدمويةالترويةوضعفوالكلى،القلبأمراضومنها؛
عدوىبالالإصابةإلىيؤديقدمماوالقدمينللساقين
قدذيالالشبكيةواعتلالالبتر،إمكانيةمعوالتقر حات

الذيالمحيطيالعصبيوالاعتلالالعمى،إلىيؤدي
فيالتنسيقوضعفوالوهنوالألمالتنميليُسب ب
الأطراف



:والجنينالحواملالنساءعلىالتدخينأضرار
نالممكومنوالحمل،الولادةاثناءلمضاعفاتعرضةأكثريكونالمدخناتالنساء❑

.النزيفإلىيؤديأن

الممكنمنحوامل،وهنالسلبيالتدخينإلىالمعرضاتالنساء❑
.المولودلدىخلقيةتشوهاتيحدثأن

وعالأسبفيللوفاةمعرضينحواملنساءمنيولدونالذينالأطفال❑
.العاديينالأطفالأضعاف3تبلغبنسبةحياتهممنالأول

.للطفلالمفاجئالموتيسببأنالممكنمنالتدخين❑
غيريةكمتنتجيجعلهاحيثالمرضعةالأمحليبعلىيؤثرأنالممكنمنالتدخين❑

فيالدهوننسبةأنوجدكثيرةدراساتأجريتكماالطبيعي،اللبنمنكافية
.المدخناتغيرالأمهاتمناقلتكونأطفالهابإرضاعتقوموالتيالمدخنةالأم

نمحيثالخطيرةالحالاتمنتعتبروهذه.الرحمخارجالحمليسببقدالتدخين❑
.أخرىمرةالحملفرصتقللأنالممكن

هازالجبأمراضللإصابةعرضةأكثريكونونمدخنينلآباءيولدونالذينالأطفال❑
.الهوائيةالشعبوالتهابوالربوالتنفسي

ثحيالعادية،الأمهاتمنالحجمفيأصغرأطفاللولادةمعرضينيكونواالمدخنات❑
الأطفالمنجرام200بنسبةأقليكونمدخناتأمهاتمنالأطفالوزنأنوجد

يكونواصغير،ووزنبحجميولدونالذينالأطفالأنالمعروفومنالعاديين،
.الوفاةوأحياناوالطفولة،الرضاعةمرحلةفيبالأمراضللإصابةمعرضين



: والأظافوالشع الرلدعلىالتدخينأض ا 

فراءصبقعأسنانهمعلىدائمايتكونالمدخنون

.بنيةبقعإليالوقتبمرورتتحول

لونوت،التجاعيدتكوينإلىيؤدىالتدخين

.الجلدوالأظافرعلىصفراءبقعوتكون،الجلد

علىالتجاعيدظهورإلىيؤدىالتدخين

علاماتظهورإلييؤديمما،البشرة

نماكبرلوكنتكمامظهركيبدووالشيخوخة

.الحقيقيعمرك



والسرطانالتدخين
ومنها؛السرطانات،منأنواعبعد ةالإصابةخطرمنالسجائرتدخينيزيد
الفم،سرطان❑
الحنجرة،وسرطان❑
المريء،وسرطان❑
المثانة،والكلىوسرطان❑
الرحم،عنقوسرطان❑
الكبد،وسرطان❑
الحاد ،النخاعيالدموسرطان❑
القولونوسرطان❑
الرئةسرطان❑
البنكرياسسرطان❑
المريءمنوالقريبالمعدةمنالعلويالجزءتحديداً والمعدةسرطان❑
الدمسرطان❑



ال ؤية
يةالصحالمشاكلمنمجموعةإلىالتدخينيؤديقد

:وتتضمن،بالعينالمتعلقّة

العينجفاف

رَقداء الزرقاءبالمياهيعُرفماأو،الزَّ
Glaucoma

السكريالشبكيةاعتلال

تتمثلّطبيةحالةوهي:العينعدسةإعتام
العينعدسةفيوغائمةمُعتمةمنطقةبوجود



والأسنانالفم
والأسنانالفممشاكلمنالمدخّنونيعُاني

،نينالمدخًّبغيرمقارنة ًوأوضحأكبربصورة
:يأتيماالمشاكلهذهأبرزومن

الفمويةّوالتقرّحات،الفمالتهابات.

نسبيا ًصغيرسنفيالأسنانوفقدان.

الكريهةالنفَسَرائحة

الفمسرطان

 ياءالاشوشمتذوّقعلىالفردقدرةانخفا
سليمبشكل

ّنيالبأوالاصفرباللونالأسنانتصبغ

الأسنانحساسيةحدوثاحتماليةزيادة،

اللثةشفاءوصعوبة،اللثةبأمرا والإصابة
المدخّنينلدىالمتضرّرة



تجنب المخاطر المنتشرة: التدخين السلبي

حيثُ دي،اللاإرابالت دخينأيضايُسم ىماهوالسلبيالتدخين
منراديةإلابصورةالت بغبدخانالملو ثللهواءالشخصيتعر ض
دخ نونيمدخ نونمنهمبالقربيتواجدحيثُ حوله؛البيئةخلال

فسالن  سحبفتراتعبرالد خانهذايأتيهمحيثُ بإرادتهم،
ومن.الد خانلهذاالمُدخِّ ننفثوعندالت بغمادةاحتراقخلال
ئاتأخطر ضع،والر  الأطفالالسلبي،للتدخينالمُعر ضةالفِّ

الولاياتفيالبيئةحمايةوكالةمَصدرهاتقارير  وأظهَرت
لبيالت دخينأن  م1992سنةالمتحدة خطورةيُعادلالس 
المُباشرالت دخين



ببيسإرادياً؟لاتستنشقهالذيالدخانعنماذاولكنالمخاطر،تدر لأنكتدخنلاانت
الرئةوسرطانالقلبأمراضذلكفيبماالصحية،المشاكلمنالعديدالسلبيالتدخين
م،العالحولشخصمليارحواليالبالغينالمدخنينعددوصولومع.حدوثهافيويسهم

يرغمنوالبالغينللأطفالبالنسبةمنهمفرلاأمرالسلبيللتدخينالتعرضفإن
.المدخنين

كيف يؤثر التدخين السلبي؟
( الدخان الرئيسي)يشمل التدخين السلبي الدخان الذي يخرج من فم المدخن أو أنفه 

(.الدخان الثانوي)والدخان الذي يأتي مباشرة من منتج التبغ المحترق 

:ويحتوي الدخان السلبي على مواد كيميائية سامة، بما في ذلك ما يلي

الأمونيا، التي تسُتخدم في منتجات التنظيف❑
البنزين، الموجود في الجازولين❑
الكادميوم، معدن سام❑
السيانيد، المستخدم في الأسلحة الكيميائية❑
، مادة كيميائية صناعيةالفورمالدهايد❑

الغبار والأسطح يُطلق على البقايا التي تلتصق ب. لكن ليس فقط الدخان هو ما يُثير القلق
لتعرض حيث يتعرض الأطفال الصغار خصوصًا لخطر ا. التدخين التراكميالمنزلية اسم 

.للتدخين التراكمي بسبب اتصالهم المتكرر بالمواد الملوثة، مثل السجاد



ما مدى خطورة التدخين السلبي؟

:يسبب التدخين السلبي مشكلات صحية خطيرة أو يسهم فيها، مثل
التدخين السلبي أحد عوامل الخطر المعروفة المرتبطة بالإصابة . السرطان❑

.بسرطان الرئة
القلب يزيد التعرض للتدخين السلبي من احتمالية الإصابة بأمراض. مرض القلب❑

.٪ تقريبا30ً٪ إلى 25بنسبة تتراوح بين 
يرة إلى يؤدي التعرض للتدخين السلبي حتى ولو لفترة قص. أمراض الرئة المزمنة❑

وقد يؤدي ذلك إلى الإصابة بمرض مزمن في. انخفاض ملحوظ في وظائف الرئة
.الرئة

لى يعر ض الدخان الناتج عن التدخين السلبي الأطفال إلى مخاطر إضافية، وهُم ع
:ومن هذه المشكلات. وجه الخصوص الفئة الأكثر عرضة للتأثر بهذا الدخان

يؤدي التعرض إلى الدخان الناتج عن التدخين . انخفاض الوزن عند الولادة❑
د السلبي خلال فترة الحمل إلى زيادة احتمالية إنجاب طفل منخفض الوزن عن

.ولادته
احتمالية متلازمة موت الرضع المفاجئ يُعتقد أن التعرض للتدخين السلبي يزيد❑

..حدوث متلازمة موت الرضع المفاجئ
حتمالية يرتبط التعرض للتدخين السلبي بزيادة ا. الربو وأمراض الجهاز التنفسي❑

الرُضع ويكون. الإصابة بالربو وأزيز الصدر خلال فترة الطفولة وزيادة حدتهما أيضًا
الذين يدخن آباؤهم وأمهاتهم أكثر عُرضة للإصابة بالتهاب الشعب الهوائية

.والالتهاب الرئوي خلال العام الأول من حياتهم



الثانية؟الدرجةمنالتدخينتجنبيمكنكيف
ابدأ.السلبيللتدخينعائلتكتعرضتقليلعلىالتخطيطيساعد 
:التاليةالبسيطةبالخطوات

واستخدامالنوافذفتحيؤديلا.منزلكفيبالتدخينتسمحلا❑
.يالسلبللتدخينالتعرضمنالوقايةإلىالتهويةوأنظمةالمراوح

بدلاكانإذا.مفتوحةوالنوافذحتىسيارتكفيبالتدخينتسمحلا❑
ليدخنبالسيارةفتوقفالرحلة،أثناءالتدخينمنالركابلأحد

.الحاجةعندخارجها
ىعلهذاينطبق.بالتدخينتسمحلاالتيالرعايةمؤسساتاختر❑

.المسنينودورالأطفالرعايةمؤسسات
.التدخينمنعسياساتتطبقالتيالشركاتادعم❑
.بالتدخينتسمحلاالتيالمطاعماختر❑
لغيرمستأجرةوسياراتفندقيةغرفًافاحجزمسافرًاكنتإذا❑

.المدخنين
فيالمساعدةلهفقدممدخنًا،أحبابكأحدأوحياتكشريككانإذا❑

علىبالنفعذلكفسيعود.ذلكعلىوشجعهالتدخينعنالإقلاع
.الأسرةأفرادجميع



التدخينعنلإقلاعا

ذكرهاسبقالتيالأضرارهذهكل
هأنيدركالمدخنتجعلالكثيروغيرها

العادةهذهعنالتوقفعليهالواجبمن
ا ينالنيكوتمادةعلىالإدمانلكن،فور 
بالصعمنتجعلالتبغمصدرهاوالتي
التدخينعنالإقلا 

.منالمدخنليتمكنشيءوأهم
ادةبالإ تحليههوالتدخينعنالتوقف
التيالأمو رميعوترنب،القوية
منالعديدفهناك.ذلكعلىتشرعه
اعدتسالتيوالوصفاتوالأدويةالطرق
لكنالمدمرةالعادةهذهعنالإقلا على
.النجاحفيعاملأهمالإرادةتبفى



ة على التوقف عن التدخين ليس بالأمر السهل، ولكن هنا  العديد من الفوائد المترتب
الإقلاع عن التدخين والتي تتمثل فيما يلي

.ينخفض مستوى أول أوكسيد الكربون في الدم إلى طبيعته

.تتحسن الدورة الدموية وتزداد فعالية وظائف الرئة

، مما بعد سنة من الإقلاع عن التدخين ينخفض الخطر المترافق مع مرض القلب التاجي
.يخفض من خطر النوبات القلبية

من ينخفض خطر الإصابة بسرطانات الفم والحلق والمريء، والمثانة بعد خمسة سنوات
.الإقلاع

.انخفاض خطر الإصابة بسرطان الرئة وسرطان الحنجرة، وسرطان البنكرياس أيضاً 

ال المنزلية تعزيز صحة الجسم وزيادة القوة البدنية، فيمكن صعود السلالم والقيام بالأعم
.بكل نشاط والتمتع بمذاق الطعام بشكل افضل 

.استعادة رائحة الجسم الطبيعية ورائحة النفس الغير كريهة

.استعادة لون الأظفار والأسنان والتوقف عن زيادة إصفرارها

.ارجاع لون البشرة الطبيعية ومكافحة خطر التجاعيد المبكرة

.حماية صحة من حولك بعدم تعريضهم للتدخين اللاإرادي

خفض مخاطر الحرائق في المنازل



إستراتيجيات لمساعدتك على الإقلاع عن التدخين
أجلمنابهالقياميمكنكالتيالأمورأفضلمنواحدًايعدالتدخينعنالإقلاعأنتعرفأنكشكلا

عدةتطلبيالأمروسهلاً ليستحدياًيمثلقدأيضًاالتدخينعنالإقلاعلكن.صحتكعلىالحفاظ
.الأمرفيالنجاحمنيتمكنواأنقبلالمدخنينجانبمنمحاولات

يةالحقيقالاستراتيجياتهذهتساعد قدالأبد؟إلىالتدخينعنالإقلاعيمكنككيفإذًا،
.التدخينعنالإقلاعفيهدفكتحقيقعلىبالفعلوالمجربة

التدخينعنالإقلاعأسبابدو ِّن.1
:يليماتشملوقد.التدخينعنالإقلاعفيرغبتكوراءالأسبابكلتتضمنقائمةجهِّ ز

صحتكتحسين•
بالأمراضالإصابةخطرتقليل•
السلبيالتدخينلأضرارالأصدقاءأوالعائلةتعريضعدم•
.للاخرينصالحةقدوةتقديم•
المالتوفير•
التبغدخانبسبببالفمالعالقةالرائحةمنالتخلص•

وذك ِّرمتكقائاقرأالتدخين،فيجارفةبرغبةتشعرأوسيجارةالتقاطعلىفيهاتقُدِّممرةكلفي
.التدخينعنالإقلاعفيرغبتكبسببنفسك



خطةوضع.2
نعللإقلاعتاريختحديدخلالمنالتدخينعنالإقلاعفيباهرًانجاحًاالأشخاصمعظميحقق.التدخينعنللإقلاعخطةضع

.التاريخهذافيفجأةوالتوقفالتدخين
.التدخينعنللإقلاعخطةوضععلىتساعد أنيمكنإلكترونيةأدواتتتوافروأيضا

للإقلاعأخرىطرقفيالتفكير.3
التقليلطريقعنالإقلاعبمحاولةالبدءفيمكنكذلك،فيتنجحأندونمفاجئةمراتعدةالتدخينعنالإقلاعفيفكرتقدكنتإذا
.بالتدريجمنه

فقط،يجارةسكلمنالنصفوتدخينالسجائر،بينالوقتوإطالةاليوم،فيالأولىسيجارتكتأخيرالتدريجيالتقليلطرقتتضمن
.البدنيالنشاطلممارسةباستراحةاليوميةالتدخيناستراحةواستبدالالمرة،فيفقطواحدةسجائرعلبةوشراء

حالتكعلاجاتحولالطبيبمعتحدث.4
أوالعلكةوأالاستحلابأقراصأوالجلدية،اللاصقةمثلالنيكوتينببدائلالعلاجالملح ةالرغبةتخفضقدالتيالعلاجاتتشمل
كوتينيةالنيغيربالمركباتللعلاجيمكنكما.التدخينعنالإقلاعيومفيالعلاجاتهذهوتبدأ.الأنفبخاخاتأوالاستنشاقأجهزة

.جسمكفيالنيكوتينوظائفمحاكاةطريقعنالنيكوتينعنالامتناعأعراضتقليلفيالمساعدة

الاستشاريةالخدمات.5
والتكيفمهاراتتطويرعلىتساعد أنيمكنكماالمطلوب،الدعمالتليفونيةأوالجماعيةأوالفرديةالاستشارةلكتقدمأنيمكن
:يليماالمزاياتتضمن

التدخينعنالإقلاعيحاولونالذينالأشخاصبينالمتبادلالدعم❑
التوترمسبباتمنغيرهاأوالضغوطاتلمواجهةالتكيفمهارات❑
المزاجفيالتغييراتمعالتعاملاستراتيجيات❑
فائدةالأكثرالاستراتيجياتأوالسلوكياتعنمشتركةنصائح❑
التدخينعنالإقلاعفوائدمعرفة❑



والأصدقاءالعائلةأخبر.6
سبيلىعل.أفضلبشكلٍ دعمكيمكنهمكيفيعرفوندعهم.التدخينعنستقلعبأنكالعملفيوزملاء وأصدقاء عائلتكأخبر

:الاعتباربعينالآتيةالأفكارأخذيمكنكالمثال،
.التدخينعنفيهستقلعالذيباليومأخبرهم❑
.معكالأمورتسيركيفلمعرفةمتابعتكمنهماطلب❑
.التدخينعنذهنكلصرفمعهمللخروجأوبأنشطةللقيامخطط❑
.مزاجكعلىتطرأقدالتيالتغي راتتجاهبالصبرالتحليمنهماطلب❑
.للتدخينوالعودةالانتكاسحالفيانتقاد أوعليكالحكمعدممنهماطلب❑
.عليكالسجائرعرضأوبجوار التدخينعدمالمدخنينالأصدقاءمنواطلب❑

التدخينمثيراتتجنب7.
.وتجنبهاالتدخينفيترغبتجعلكالتيوالمواقفالأماكنعلىتعرف❑
.التدخينعنالإقلاعفيأيضًايرغبونالذينأويدخنونلاالذينالأشخاصمعالوقتاقضِّ ❑
.المبانيخارجللتدخينالمخصصةالمناطقفيالبقاءتجنب❑
.التدخينفيترغبفيهاالملليجعلكقدالتيالأوقاتخلالمشغولاً تكونأنعلىاحرص❑
.يادةالقأثناءالعلكةمضغأوالعملإلىمتجهوأنتجديدطريقفيكالسيربالتدخينمرتبطةغيرجديدةيوميةأنظمةضع❑
.الطعامتناولمنانتهائكفورالمائدةعلىمنانهض❑
."أدخنلاأناشكرًا،لا،"بقولك،السجائررفضعلىوتدرب❑



الإجهادعلىالسيطرة.8
علىسيطرةللالآتيةالاستراتيجياتاتباععلىاحرص.عنهللإقلاعمحاولاتكويثبطالتدخينفيرغبتكوالقلقالإجهاديزيدقد

:الإجهاد
.أولويتهاحسبمهام كرتب❑
.الحاجةعندراحةفتراتعلىاحصل❑
.التأملأوالعميقالتنف سأوالاسترخاءتمارينمارس❑
.المفضلةموسيقا إلىاستمع❑
.بانتظامالرياضيةالتمارينمارس❑
لستُ أنا"أو"مطروحًاخيارًاليسالتدخين"لنفسكتقولأنجربجديدة،بأفكارالتدخينإلىالحاجةفكرةاستبدالعلىتدر ب❑

."مدخنًا

بنجاحاتكاحتفل.9
الأسبوع؟طوالذلكفينجحتهل.مميزًاشيئًالنفسكاشترِّ واحدة؟سيجارةتدخيندونمناليومقضاءفينجحتهل

الماللاستثمارأومميزشيءلشراءالمدخرةالأموالتلكاستخدم.السجائرشراءعدمنتيجةادخرتهاالتيالأموالاحسب
.للمستقبل

قد.مفيلمشاهدةأوالمشيأوالكرةلعبإلىالذهابمثليوم،كلبهتستمتعبأمربالقيامالتدخينعدمعلىنفسككافئ
.صحتكعلىحفاظاًالتدخينعنالإقلاعفيهدفكتحقيقعلىالصغيرةنجاحاتككلتساعد 



التدخينمنالوقايةط ق
:التدخينعنللابتعادالنصائحبع 

عروفالممنحيث،أهلهممنرقابةعليهمليسالذيأوالمدخنينالرفاقعنالابتعاد
.وبسلوكهبهويتأثرصديقهيجرالصديقأنًّ

علىجبيحيث،التوعويةوالمؤسساتبالأهلترتبطالتدخينمنالوقايةمسؤولية
فضلالأبالسلوكياتوترغيبهم،التدخينمضارمنوتوعيتهمأبناهممراقبةالأهل
ساتالمؤسأمّا،المفيدةالأعمالأوالهواياتأوالرياضةبممارسةأبنائهموقتوملء

الصحةعلىالتدخينمضارعنوتوعويةتثقيفيةلقاءاتعملعليهافيجب،التوعوية
.والمال

تؤثرأنعسىوفلعلًّ،السوداءالمدخنبرئتيالسليمتينللرئتينمقارنةصورنشر
.التدخينمنوتنفرّهمالمدخنينعقولفي

التاليعملخلالمنالتدخين)مكافحة(سياسةاتبع:

-1التدخينمنالوقايةسياساتمراقبة-م.

-2الاقلا علىالاخرينمساعدةفيمساه ماكن–ك.

-3ورعايتهلهوالترويجالتدخينلإعلاناتحظرعمل–ا.

-4وغيرهماوالشيشةالسجائربيعأماكنعلىضرائبفر -ف.

-5المباشروغيرالمباشرالتدخينمنالمجتمعحماية-ح.

-6تترددفلا،حياتهمسينقذحولكهممنتحذير-ة



شكرا

لحسن

استماعكم


