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  الشركة العامة لمصفاة حمص  

  مدیریة الجودة والسلامة المھنیة والبیئة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  إعداد/ مدیر الجودة والسلامة المھنیة والبیئة
  الخالدالمھندس  سمیر 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

  مكافحة التدخین
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  الفھرس
  رقم الصفحة  الموضوع

  ٣  التبغ  -أولا" 

  ٤  النیكوتین  -ثانیا"
  ٥  . أضرار التدخین  -ثالثا"

  ٥  . المدخنین وجوه  -١
  ٦  . عملیة لإثبات مضار السجائر تجربة -٢
  ٨ . السجائر السامة مواد -٣
  ٩  . دخان تبغ بلا -٤

  ١١  . طرق الإقلاع عن التدخین  -رابعا"
  ١١  الإقلاع عن التدخین بمساعدة اللا وعي . -١
  ١٣  . التدخین فوائد الإقلاع عن -٢
  ١٥ . يالإدمان تأثیر النیكوتین -٣
  ١٦  .  النیكوتین) بدائل النیكوتین(لاصقة -٤
  ١٨  . الصحيسیجارة النیكوتین  - النیكوتین  بدائل -٥
  ٢٠  .  لبان النیكوتین -) ٢النیكوتین( بدائل -٦

  ٢١  .  التدخین السلبي  -"خامسا
  ٢١  التدخین السلبى . -١
  ٢٢  . التدخین للحوامل مساوئ -٢

  ٢٣  . قصص ضحایا التدخین  -سادسا"
  ٢٣  .أسباب التدخین -١
  ٢٣  . ( البایب)ن تدخین الغلیو - ٢
  ٢٤  . التبغ ومخاطره فوائد -٣
  ٢٦  . المدخن تقییم صحة -٤
  ٢٦  . الأسئلة ورقة -٥
  ٢٨  . مدخن یومیات -٦

  ٣٠  وأسرارھا خفایا صناعة التبغ  -سابعا"
  ٣٠  . شركات التبغ -١

  ٣١  اكتشافات جدیدة  -ثامنا"
  ٣١  السجائر وحبوب منع الحمل ( النتیجة أمراض القلب ).      -١
  ٣٢  فاكسین التدخین .                                                     -٢
  ٣٣  .التدخین یساوي آلام الظھر للكبار والتسمم بالرصاص للصغار -٣

  ٣٤  والصحة بالإحصائیات التبغ -"تاسعا
  ٣٦  المیاه البیضاء –ا" عاشر

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/HarmfulEffectsOfSmoking
http://www.feedo.net/Smoking1/HarmfulEffectsOfSmoking/FacesOfSmokers.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/HarmfulEffectsOfSmoking/TestForProvingSmokingBadEffects.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/HarmfulEffectsOfSmoking/CigarettePoisoningComponents.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/TobaccoIndustry/SmokelessTobacco.htm
http://www.feedo.net/AllIndexes/Smoking1-HarmfulEffectsOfSmoking.htm
http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/QuitSmoking
http://www.feedo.net/Smoking1/QuitSmoking/BenefitsOfQuittingSmoking.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/QuitSmoking/EffectOfNicotineAddiction.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/QuitSmoking/NicorettePatches.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/QuitSmoking/NicotineReplacement-NicoretteInhaler.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/QuitSmoking/NicotineReplacement-NicoretteGum.htm
http://www.feedo.net/AllIndexes/Smoking1-QuitSmoking.htm
http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/PassiveSmoking
http://www.feedo.net/Smoking1/PassiveSmoking/SmokingHarmfulEffectforPregnantWoman.htm
http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/SmokingVictims
http://www.feedo.net/Smoking1/SmokingVictims/AdvantagesAndDisadvantagesOfTobacco.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/SmokingVictims/EvaluationOfSmokerHealth.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/SmokingVictims/EvaluationOfSmokerHealth1.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/SmokingVictims/DairyOfSmoker.htm
http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/TobaccoIndustry
http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/NewDiscoveries
http://www.feedo.net/Smoking1/TobaccoIndustry/Tobacco.htm
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 ھو عبارة عن محصول زراعي التبغ : ما ھو التبغ -١
  ئرسجا – دخان :  بین الناسما ھي الأسماء التي یتم تداولھا  -٢
  .بنيذات لون  نبات أوراقھ:  ماذا یكون شكلھ -٣
  .تدخینھ، وفي بعض الأحیان الأخرى یتم مضغھ في أغلبیة الأحوال یتم:  كیف یتم استخدامھ  -٤
ً عندما یدخن الشخص السجائر أو أیا  ر :المدى القصی ما ھو تأثیر التبغ على -٥ الجسم على الفور كانت صورة التبغ یستجیب                                 

 : القصیر ویسبب الأعراض الآتیة على المدى ،الدخان لمادة النیكوتین الكیمیائیة الموجودة في
  .ضیق الشرایین -   .ارتفاع تدفق الدم الخارج من القلب -  .ازدیاد معدل ضربات القلب - .ارتفاع ضغط الدم -
ھذا بالإضافة إلي التأثیر الآخر الذي یحدثھ النیكوتین من الدم  نقص أول أكسید الكربون من كمیة الأكسجین المحملة في -

 .الخلایا للأكسجین وبین كمیة الأكسجین الموجودة في الدم خلل في توازن حاجة
النتائج الموثقة التالیة عن ما  بمقتضى الاختبارات والأبحاث فقد تم التوصل إلى  ل :التبغ على المدى الطوی ما ھو تأثیر -٦

  :المزمنة من الأمراضالمدى الطویل یسببھ التبغ على 
                                          .سرطان الحنجرة  -    .سرطان الرئة  -    .الجلطات  -  .أمراض الشرایین التاجیة  .  - أمراض الرئة المزمنة - 
 .سرطان الكلى   .  -سرطان البنكریاس -   .سرطان الحوض  -    .سرطان المثانة  -   .الفم سرطان  -    ألمريسرطان   -

سرطان  -  .- سرطان الحنجرة -   .سرطان الرئة- : النوع لھ عواقب ممیتة ومنھا مضار التبغ بدون دخان، حتى ھذا  -٧
  .سرطان الفم -  . المرئ

  .الدمویةأمراض القلب والأوعیة  -   .التنفسي عدوى الجھاز -  .سرطان الرئة -  :التبغ والتدخین السلبي  -٨
 .قانوني یسمح للبالغین بتدخینھ التبغ ھو منتج:  ما ھي الصفة القانونیة للتبغ -٩

  
  
  
  
  
  
  
  

  منتجات التبغ فھو یستنشق الدخان الذي  وعندما یدخن الشخص أحد
  یمیائیة. مادة ك ٥٠٠یحتوى على النیكوتین إلى جانب ما یفوق 

  ویوصف النیكوتین الموجود في التبغ على أنھ أحد العقاقیر التي
  الإدمان، وبمجرد أن یعتاد المدخن علیھ یشعر وكأنھ في  تسبب 

  .بشكل طبیعي وظائفھ حاجة مستمرة إلیھ لكي یؤدى
  لا یقف الأمر عند ھذا الحد أو عند النیكوتین فقط لكن  -  

  .الذي یدمر الفم والحنجرة والرئتین محتویات أخرى مثل القار توجد
والجھاز العصبي  دقائق بمجرد البدء في التدخین أخذ "نفس" وھو یثیر بذلك المخ ١٠إلى المخ في خلال  كما یصل النیكوتین -  

  .المركزي
انخفاض   -  .  الشرایین ضیق  -    .تخانة الدم  -  .سرعة ضربات القلب  -   .الدم رفع ضغط : التأثیر الفوري للنیكوتین -١

  .الإسھال   .  - التقیؤ   .  - المركزي تحفیز الجھاز العصبي  -   سرعة التنفس  -                   .في درجة حرارة الجلد
 ضعف فاعلیة  -   .(C)فیتامین سي نقص  -    .انسداد الأوعیة الدمویة -  .  ضغط الدم عارتفا : المدى للنیكوتین تأثیر طویل  -٢

نقص في   . - سرطان المعدة   - .الرئة ىعل سرطان الشعب الھوائیة/ ماء  - الحنجرة، الرئة ،سرطان الفم  -   .المناعة جھاز
  .لدى الذكور الحیوانات المنویة خلل في  - - .جفاف الجلد وتجعده -    .الوزن

 :والحمل التدخین -٣
 :التالیة یدخن ھن أكثر عرضة للإصابة بالمخاطرالسیدات اللاتي   - أ 

% مع  ٢٠المخاطر بنسبة  عند انفصال المشیمة تزداد فرص موت الجنین قبل ولادتھ (وتزداد ھذه:المبكر المشیمة انفصال - 
انقطاع -   الشھریة الدورة اضطرا بات في -   .الخصوبة مشاكل في - . عدوى الجھاز التناسلي - .ة سجائر)علب ١/٢تدخین كل 

السیدات المدخنات، والتي من المقدر لھا أن  ارتفاع نسبة الوفیات بین -  .مشاكل مصاحبة أثناء فترة الحمل -   .المبكر الطمث
  .فیما یتعلق بالأمراض المتصلة بتدخین التبغ سیدة إلى أكثر من ملیون ٢٠٢٠تصل بحلول 

 :والحمل النیكوتین -٤
  .میلادهالجنین قبل  أو موت إجھاض احتمالیة حدوث ازدیاد  .  - ولادة قبل المیعا د  . - نقص في وزن المولود   -

 التبـــــــــــغ -أولا"

 النیكوتـــین  -ثانیا"

 النیكوتین ھو أحد المواد المكونة
، ومتوافر في جمیع أشكال  للتبغ

علیھا  التبغ أو الصور التي ینتج
من:                               

الغلیون أو  –السیجار  –السجائر 
  .التبغ الذي یتم مضغھ

 

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Artery.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Vomiting.htm
http://www.feedo.net/dailyarticle/article86.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/HealthAndChronicDiseases/Hypertension.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/VitaminC.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Immunesystem.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Sperm.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/PassiveSmoking/SmokingHarmfulEffectForPregnantWoman.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Placenta.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Fertility.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Menstrualcycle.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Amenorrhea.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Abortion.htm
http://www.feedo.net/Smoking1/TobaccoIndustry/Tobacco.htm
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ارتفاع نسبة تعرض الطفل لحالات النشاط   .(SIDS)   -   عرض موت الطفل المفاجئ   -   .خلل في النمو الجسماني   -

  .المفرط
  :الانسحاب أعراض -٥

 :الشخص عند الابتعاد عنھ بما أن النیكوتین مادة إدمانیة، فتوجد لدیھ أعراض قد یعانى منھا -  
                 .شد عصبي  . - ردود أفعال بطیئة  .  - في النوم صعوبة) أرق .  - (انخفاض ضغط الدم  . - ضعف في معدل النبض - 
المیل للرجوع   -   .صعوبة في التركیز  .  -  إمساك .  -  الإثارة والاھتیاج  . - الشعور بالإحباط  . - عدم الشعور بالراحة -

  .للتبغ مرة أخرى
فوائدھا جمة للشخص  أن ھذه الأعراض قد تسبب الشعور بعدم الراحة والتعب لفترة وجیزة من الزمن، إلا أن وعلى الرغم من

النیكوتین الإدمانیة. ویكفینا القول بأنھ من ضمن ھذه المزایا  الذي یتركھا وترجح في كفة المیزان بالمقارنة مع الخضوع لمادة
 والاستمتاع بالحیاة الیومیة تحسن في الصحة

  
  
  
  
  
  
  

  
  وجوه المد خنین -١

  
  

  
          المدخنین           ما ھي وجوه    - أ

وجھ المدخن" إلى القاموس الطبي بعد دراسة أجراھا " قام الطبیب "دوجلاس مودیل" بإضافة مصطلح جدید باسم ١٩٨٥في عام 
بعد فترة تدخین تصل إلى عشرة  وتحدیده تعریف شكل وجھ المدخنالإنجلیزیة والذي توصل فیھا إلى  نشرت في الجریدة الطبیة

ً وھي صفات ممیزة جدا   .أكثر أعوام أو للمدخن تجعلھ یبدو أكبر من سنھ ولھذا أطلق مصطلح خاص وجدید باسم "وجھ المدخن"                    
النظر عن السن أو الطبقة فوق وجوھھم الحقیقیة بغض  وقد وجد أن معظم المدخنین یرتدون ھذا الوجھ لھ الخصوصیة، لیكون

كل ھذه  الشمس، أو التغیر في الوزن، أو كم السجائر التي تم استھلاكھا طیلة الحیاة ... لأن الاجتماعیة، أو التعرض لأشعة
ً                                           العوامل تؤثر تأثیرا  سلبیا  على الجلد، لكنھ فصل بین عامل التدخین وباقي       ً ول العوامل الأخرى لیكن الأول ھو الحد الفاصل والمسئ                    

  .بوجھ المدخن وجلده بصفة عامة الأول عن التغیرات التي قد تلحق
  :تعریف وجھ المدخن  - ب
 .الوجنتین ىمليء بالخطوط حول العینین والشفتین، وعل وجھ مجعد –أ 
 .مكر مش" مثل الجلود الصناعیة" وجھ جلده سمیك وغلیظ - ب
 .وجھ شاحب والعظام بارزة بھ -ج
 .اللون الرمادي أو الأزرق لنقص الأكسجینلونھ إلي  وجھ یمیل -د

  .وجھ مشبع بالعدید من السموم -ھـ
  لسجائر بالجلدا فى ما الذي تفعلھ السموم التي توجد - ج 

بشكل مباشر في مجرى  مادة سامة ، یتم امتصاص معظمھا ٤٠٠معروف للجمیع أن دخان السجائر یحتوي على أكثر من  كما ھو
 .الجلدالدم ومنھا إلى خلایا 

ً                    الجلد في تجدید خلایاه تلقائیا ، فالتدخین یعمل على  تقلل السجائر من كفاءة وظیفة تضییق الأوعیة الدمویة في الطبقة ) انقباض (                            
 نقص في كمیة الأكسجین ىالجلد، والنقص في كمیة الدم یؤدي إل ىالدم التي تصل إل یةالعلویة من الجلد والتي بدورھا تقلل من كم

 .منھا لكافة الخلایا الحیة وتجدید المیتة والتخلص من الفاسد ةمزاللا
الجلد، والذي  في الكولاجین وبالتالي قلة معدلات سمك الدم وغلظ قوامھ ىنقص كمیة الدم والأكسجین إل ىویترتب شيء آخر عل

 .تام نتیجة حتمیة أخرى تتصل بالتئام الجروح بشكل أبطأ أو غیر ىیؤدي إل
 ٩٠لحوالي تحت سطح الجلد مباشرة یستمر  ویكفي تدخین سیجارة واحدة فقط لحدوث انقباض في الأوعیة الدمویة التي توجد

% بعد ٢٩% بعد السیجارة الأولي، ٢٤في إصبع الإبھام یقل إلى حوالي  دقیقة. وقد أوضحت إحدى الدراسات أن تدفق الدم
الإصبع أنھ النسبة تقل لأكثر من ذلك لتصل إلى  دراسة أخرى عن طریق القیاس الرقمي للتدفق الدموي في نفس أثبتتالثانیة. و
 بالنسبة لنقص معدلات الأكسجین فھناك نتائج دراسة نشرتھا "سمیث وفینسكي" بجریدة لواحدة. أما% لنفس السیجارة ا٤٢حوالي 

ساعة  لمدة للأنسجة نقص في كم الأكسجین الذي یصل یحدث الأكادیمیة الأمریكیة لأمراض الجلد ، أن التدخین لمدة عشر دقائق
ً تقریبا     . طوال الیوم الأكسجین ، وتدخین علبة كاملة یعني نقص      

  خین یجعل جلدك أقل سمكا" (دراسة للتوائم)التد -د

 أضرار التدخین  -ثالثا"

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Insomnia.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Constipation.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Contraction.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Collagen.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Tissue.htm
http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/HarmfulEffectsOfSmoking
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ً  توأما  متشابھا  أحداھما مدخنا  منذ فترة طویلة والآخر لم یدخن مطلقا .  ٢٥قامت دراسة بریطانیة حدیثة بإجراء دراسة على حوالي                                     ً               ً         ً      

ً المدخن أقل سمكا   لقیاس سمك طبقات الجلد الداخلیة بالذراع. وتم التوصل إلى أن طبقات الصوتیة الموجات الأطباء وقد استخدم                
  % ٤٠اختلافات قد تصل إلى  بحوالي الربع عن طبقة جلد غیر المدخن، وفي بعض الحالات ھناك

  
  

  تجربة عملیة لإثبات مضار السجائر -٢

 
  
  فكرة التجربة  - أ

حمایة صحة المدخن وتقلیل خطر الدخان الذي  تقوم فكرة التجربة ھنا على اختبار مدى كفاءة فلتر السجائر المستخدمة بھا في
تدخینھا في زجاجة بلاستیكیة شفافة للمقارنة بین ھذا  المتصاعد من سیجارة عند یتعرض لھ. وتعتمد الفكرة على تجمیع الدخان

ً          فلتر، وأیضا  لمعرفة ما وبین غیره المتصاعد من سیجارة لیس بھا مرشح أو الدخان إذا كانت السیجارة التي بھا نسبة قار بسیطة             
 المقارنة ستعقد بین كلا المواد الضارة عن تلك التي یوجد بھا مرشح ... أي أن یختلف دخانھا في احتوائھ على نسب أقل من

 :من
  .دخان سیجارة لیس بھا مرشح _و_دخان سیجارة بھا مرشح  -١
  دخان سیجارة بھا مرشح. _و_قلیلة في نسبة القار  دخان سیجارة  -٢
 خینللتد الآثار الضارة  -  ب

بھا نسب من القار ضئیلة؟ ماذا عن السجائر التي یوجد  ھل لكل سیجارة أثر ضار؟ ھل تقلل المرشحات من الآثار الضارة لھا؟
  الأسئلة وقد تم إجراء التجارب على بعض أنواع السجائر تحتوى على إجابات لكل ھذه المرشحات؟ ھل لھا تأثیر فعال أكثر من

  خطوات التجربة -   ج
  : سجائر من الأنواع التالیة الخطوة الأولى :  شراء ثلاثة علب -١
  .بدون مرشح -Camel  -     كامیل   -
  .بمرشح - Camel  -         كامیل  -
  قار بسیطة بھا نسب -Carlton  -   كارلتون  -
ً            ثلاث زجاجات بلاستیكیة منضغطة یتم تجفیفھم جیدا ، مع الاحتفاظ  -   .بالغطاء                                            
ج بداخلھا مع تدخینھا من الجزء الظاھر خار مقاس السیجارة حتى یتسنى تجمیع الدخان ىعمل ثقب في غطاء كل زجاجة عل  -

الزجاجة المنضغطة لإخراج أكبر قدر من محتویاتھا (ھذه الزجاجة ھي زجاجة  ىالغطاء، مع الاستعانة "بكماشة" للضغط عل
من السیجارة، والمعدل الذي  تستخرج محتویاتھا بالضغط وكل ضغطة بالكماشة ھذه تستخرج دخان بما یعادل "نفس" واحد لدائنیة

الفور لعدم تسرب  ىنزع الجزء المتبقي منھا من الغطاء وسده عل نتھاء السیجارة یتمنفس" وبعد ا ٢٥تم استخراجھ حوالي "
  .الدخان لخارجھا

وبمجرد استقرار الدخان في  سطح مستو أو منضدة حتى یستقر الدخان بداخلھا ، ىثم توضع الزجاجة في وضع عمودي عل - 
 ىانبیھا، وبمقارنة الآثار المرئیة من دخان السجائر تم التوصل إلج ىأسفل الزجاجة التصقت آثار المواد الموجودة في دخانھا عل

  .مدى فاعلیة مرشح السیجارة ونسب القار البسیطة التي توجد فیھا ىنتیجة ھامة إل
  الثانیة الخطوة -٢
ً         وقتا  أطول في  السیجارة التي بھا نسب قار قلیلة تستغرق أثنـاء إجـراء التجـربـة الأولى یتـم اكتشـاف حقائق أخرى، ھو أن   -     

مما أدى  نفس" منھا مازال نصف السیجارة لم تدخن ٢٥" وعند تدخین الـ "٢٥السیجارة العادیة ھو " تدخینھا، فمعدل الأنفاس في
  .إلى القیام بتجربة أخرى

تحترق بسرعة، لذا فارق حول كیفیة جعل السیجارة التي بھا نسب قار ضئیلة  ولذا كانت الحاجة لاكتشاف عما إذا كان یوجد -  
  ."الكھربائیة المكنسة" :طریقة أكثر فاعلیة لتدخینھا مع قیاس الأنفاس بدقة بالغة تم استخدام

ً                             ویتم الاستعانة أیضا  في ھذه التجربة بزجاجة منضغطة -   لدائنیة، لكن مع قطع الربع الأخیر من أسفل حتى تتلاءم مع خرطوم                    
  .)ر من قوة سحب الإنسان لنفس من السیجارةلأن لھا قوة أكب) المكنسة الكھربائیة

ولضمان تساوى  ووضعھا في غطاء الزجاجة التي بھا ثقب، تشغل المكنسة الكھربائیة لتقم بدور المدخن یتم إیقاد السیجارة -  
  .وإبعاده عنھا "الأنفاس" یتم استخدام ساعة میقاتیة لتنظیم وضع الخرطوم علي الزجاجة

اكتشاف الفارق الكبیر بین المدة التي تستغرقھا كل سیجارة في  التجربة مع الأنواع المختلفة من السجائر، تم وعند الانتھاء من -  
فیھا والذي لوحظ فیھ  الدخان المنبعثة، و یتم الاحتفاظ بمرشحات السجائر لرؤیة كم المواد المتبقیة الصفراء الاحتراق وفي كمیة

ً      ً أیضا  فارقا  كبیرا         ً     .  
عن  الحقائق السیجارة ( قبل عرض النتائج الخاصة بكلا التجربتین، نستطیع أن نستخلص بعض عن بعض الحقائق -د

  السجائر)
ً         ھي عبارة عن أنسجة صغیرة جدا  تعمل على  الفلاتر -١ الإیقاع ببعض المواد الضارة من دخان السجائر في شباكھا قبل                             

  .أن یتنفسھا المدخن
 في السجائر مصنعة من ألیاف خلات  والنیكوتین للمدخن. ومعظم الفلاتر المستخدمةویتم استخدامھا لتقلیل نسب القار 

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Sonar.htm
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 ربطھا ودمجھا خلال التصنیع بمادة لدائنیة تسمى والتي یتم (Cellulose acetate fibers) السلولوز

(Triacetin) د مدى كفاءتھ تصنع منھا مرشحات خلات السلولوز باسم "فلتر السحب". وتعتم ویطلق على المادة التي
الحجم وكثیر في أنسجة  على حجم وشكل وعدد أنسجة الألیاف المستخدمة في الفلتر الواحد. كلما كان رفیع في أو فعالیتھ

الدخان، والمرشحات التجاریة بوجھ عام لھا قدرة  ألیافھ، كلما ازدادت قدرتھ على امتصاص جزئیات الإیروسول من
 .وسولللإیر % ٦٠ - %  ٣٠امتصاصیة بنسبة 

عام والذي یحتوى على كافة المواد الأخرى الضارة من  ھو ما نطلق علیھ دخان السجائر بوجھ  دخان الإیروسول -٢
 .من المواد الأخرى النیكوتین والقار والماء وغیرھا

یدخن ویجعل السیجارة مادة إدمانیة. عندما  ھو مادة توجد في كل منتجات التبغ ونوع من أنواع العقاقیر،  النیكوتین -٣
مادة كیمیائیة أخرى  ٥٠٠الذي یحتوى على النیكوتین بالإضافة إلى حوالي  الشخص منتجات التبغ، فھو یستنشق الدخان

ً                                 اعتیاد الشخص على استخدام النیكوتین یشعر دائما  بالحاجة إلیھ لاستمرار وظائفھ بشكل ... وبمجرد طبیعي، والنیكوتین                                               
 .المحفزة للمخ والجھاز العصبي المركزي الذي یكون بمثابة المادةثوان بعد تنفسھ و ١٠یصل للمخ في خلال 

وتكون  بسرطان الرئة سیئ لصحة الفم والحنجرة والرئتین، كما یؤدى بعد ذلك للإصابة ھو مادة أخرى، وھو  القار -٤
 علیھا، وأمراض الشعب الھوائیة الماء

ً مكونا   ٥٩٩یتسبب في العدید من أمراض القلب ویكفینا القول بأنھ یوجد حوالي   أول أكسید الكربون -٥ تسبب  للتبغ مضافة      
ً      أمراضا  قاتلة        

                                                                                                              :  السجائر تتصل بـ أما الأمراض الأخرى التي تسببھا -٦
  .سرطان الفم  -   .سرطان الحنجرة  -    المعدة قرح  . -  سرطان الجھاز التنفسي    - الھوائیة التھاب الشعب -
  .سرطان البنكریاس  -    .سرطان القولون  -   .سرطان المرئ  -    .سرطان الشفاه -

 .الفلاتر (المرشحات) الذي ھو مصمم في الأصل لتقلیل أضرارھا وتلجأ بعض الشركات لإضافة النیكوتین في
  
  التجارب نتائج -ھـ  

الدخان، لذلك لن یكن من المدھش أن نكتشف أن ھناك  أن شركات التبغ لن تتخلى عن فكرة وضع التبغ في جمیع منتجات بما
ً                 فارقا  كبیرا  بین السجائر التي       ً   .توجد بھا فلاتر من التي لا توجد بھا لأن كلیھما یوجد بھما نسبة نیكوتین      

السیجارة العادیة، فھي تحترق بمعدل أبطأ  سبة قارھا یختلف لون دخانھا عنبادئ الأمر تم اكتشاف أن السیجارة القلیلة في ن وفى
ً                                           مرئیة في الزجاجة وتم التوصل أیضا  إلي أن السجائر التي یوجد بھا مرشحات تحترق  كما ینتج عنھا دخان أقل ولم تظھر أیة آثار                                 

  .أبطأ من التي لا یوجد بھا علي الإطلاق بشكل
  

  أصل المشكلة  -  و
  فاعلیة في حمایة رئة المدخن من دخان السجائر الضار؟للمرشحات  ھل
  
  مرضیة  نتیجة  - ز

الأضرار التي یصاب بھا الإنسان عن كل  من الممكن أن تحمى الفلاتر صحة المدخن بشكل نسبى ولیس مطلق من بعض -  
  .نفس یأخذه المدخن من السیجارة

ً معظم المواد تمر أیضا   یقلل من وصول المواد الضارة للرئة، لكن التجربة عدة مرات، فقد ظھر أن مرشح السیجارة بتكرار   -                     
  .من خلال المرشح

ً                                   أیضا ، حیث لا یظھر اللون البني في الزجاجة التي بھا نسب قار أقل مختلفة السجائر -       .  
 السیجارة  كلما احترقت احتراق السیجارة وبین بقایا المواد ذات اللون البني التي تنتجھا، علاقة بین سرعة كما أنھ ھناك   -

  بشكل أسرع كلما كثرت كمیة المواد المتخلفة في الزجاجة
  

  
 السجائر السامة مواد -٣

  
  

  
 ! مكون فقط ٤٠٠٠كثیرة و متعددة حوالي   طریقة عمل وجبة الیوم مكوناتھا

  وشھیة من ھذه المكونات؟ ما رأیك إذا وصفت لك طریقة عمل صینیة لذیذة
ً         الخ، لكن انظر جیدا  للمكونات… أو الدقیق أو  كلھ أن المكونات ھذه المرة لیست الخمیرةوالأعجب من ذلك                    ………  

  
  طریقة عمل صینیة السجائر - أ

  المقادیر -  
                                                                                    .التنظیف في المنزل التي تستخدم في أغراض (AMMONIA) الأمونیا  -١
  ، ومعروف عنھ أنھ یسبب السرطان للحیوان (ANGELICA ROOT EXTRACT) حشیشة الملاك مستخلص نبات  -٢

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/HealthAndTumors/LungCancer.htm
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                                                                                                                                                                             . بال الإنسان فما…. 

                                                                                                              .، إحدى السموم( ARSENIC) الزرنیخ   -٣
                                                                                       .اللدائن والسكرین والأسبرین ، یستخدم في صنع(BENZENE) البنزین   -٤
، ( ARBON MONOXIDE) البترول. أول أكسید الكربون ، مركب غازي ملتھب یكون في(BUTANE) بیوتا ن   -٥

                                                                                                                                                                         .غاز سام
                                                                                            .، عنصر فلزي أبیض یشبھ القصدیر(CADMIUM) الكادمیوم   -٦
                                                                                                          .الاستخدام ، مبید حشري محظور(.D.D.T) . دى . دى . تى  -٧
                                                                                    .      تسمم إذا تم استخدامھ بجرعات كبیرةال ، یسبب(LEAD) الرصاص  -٨
         (كرة صغیرة تصنع من النفتالین لصیانة الملابس من العث) ، أحد مكونات كرة العث(NAPHTALENE) النفتالین -٩
                                                  السرطان ، عنصر فلزي إشعاعي النشاط یسبب(POLONIUM) بولونیوم  -١٠ -

  .وغیرھا من المكونات الأخرى         
                                                                                                                                                           طریقة الإعداد  -
ً                                                      جیدا  حتى تمام الامتزاج، ولزیادة المفعول علیك بإضافة مواد سا طریقة الإعداد بسیطة تخلط جمیع ھذه المكونات - مة وقاتلة أكثر     

  .)ذلك (حسب الطلب من
                                                                                                                      .لتصبح السیجارة منمقة تلف من الخارج -  

   .الولاعة لتضمن نضجھا توضع في فم الشخص، وتوقد بعود الثقاب أو  -
                                                                                                                                 القیمة الغذائیة -

  !الأمراض اللي في الدنیا جمیع
  !لا تقلق من ذلك….. مفعول قاتل

  !!!!!!! و... وجبة ھـــنـــیـــة
  

  
  دخانتبغ بلا  - ٤

  
  
  التبغ مضغ -أ

ً                                                موضة الملابس یوجد للتبغ أیضا  موضة وأنواع، فإلى جانب التبغ الذي یتم تدخینھ من مثل خلال السجائر والسیجار والغلیون،                             
  .بودرة یوجد نوع آخر یمضغ أو یسحق على شكل

قوالب ویوضع بین  مضغھ یباع في صورتھ الطبیعیة أي أوراق التبغ والتي تعبأ في أكیاس أو یضغط على شكل فالتبغ الذي یتم
المسحوق  الموجود في التبغ، أما التبغ للنیكوتین والمستمر الوجنة واللثة ثم یتم مضغھ لساعات طویلة للحصول على التأثیر الدائم

واللثة ومجرد حفنة بسیطة منھا تعطى التأثیر المطلوب  فیوجد على صورة بودرة تباع في علب ومكانة في الفم بین الشفاه السفلیة
  أسرع في الامتصاص في الدم من النیكوتین، وبالتالي یكون

                                                                                                             ھذا النوع من التبغ مكونات - ب
واحدة لھا تأثیر سیئ على الصحة. فیشمل ھذا النوع من التبغ على المكونات  ھو خلیط من المواد الكیمیائیة، ولیست مادة

  :التالیة
  .، إحدى المخلفات النوویة"Polonium 210 -٢١٠بولونیم" -
  .، مسبب للسرطان"N- nitrosamins -نیتروسامینز إن" -
  .، عقار یؤدى إلي الإدمان"Nicotine - نیكوتین" -
  .تدمر الأعصاب ، إحدى السموم التي"Lead - رصاص" -
  .(اللدائن والسكرین والأسبرینصنع  ، البنزول (سائل ملتھب یستخرج من قطران الفحم ویستعمل في"Benzene - بنزین" -
  ."Arsenic - زرنیخ" -
  ."Sianide - سیانید" -
                                                                                                 .، مستخدم في بطاریات السیارات"Cadmium - كادمیام" -

وھنا یطرح السؤال نفسھ یا  .حالتك المزاجیة، كما لا یمكن الانسحاب أو الإقلاع عنھا بسھولةالكیمیائیة من  وترفع ھذه المواد
  ُ          ت رى لماذا؟

تشعر بھا من  جسدك یعتاد على الكمیة التي تتناولھا منھ ولا یحقق لك السعادة والنشوة التي كنت عندما تستخدم تبغ بلا دخان فإن
لك المزایا والفوائد المزعومة التي ترجوھا منھ و یتم  كي تضبط حالتك المزاجیة وتحقققبل فأنت بحاجة إلى زیادة ھذه الجرعات ل

  :ذلك بإحدى الطرق
  .تزود الجرعات إما أن -١
                .المزاجیة التي ترغبھا أو تغیر نوع التبغ، واستبدالھ بنوع أقوى لكي تصل إلى الحالة -٢

http://www.feedo.net/Smoking1/TobaccoIndustry/Tobacco.htm
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على الإطلاق طالما لا  لإدمان. ویعتقد الكثیر أن ھذا النوع من التبغ لا یشكل أیة أضرارستكون النتیجة ھي ا وفي كلا الحالتین

بدیل عن التدخین وإنما ھو شكل آخر من أشكال آو موضات  ینبعث منة دخان مثل السجائر، ولكن ھذا اعتقاد خاطئ فھو لیس
ً              صحیة ستعانى منھا بدءا  من الرئة إلى  المتعددة، كما أنك ستجد مشاكل   !الفم وھذا ھو الفارق                     

                                                                                                                                           انتبھ إلى فمك من فضلك -ج
فمك بصفة دوریة وخاصة في الأماكن التي یوضع فیھا ھذا التبغ وھذه  إذا كنت تقع تحت تأثیر ھذه الأنواع من التبغ علیك بفحص

  :التي تنذرك بالخطر إحدى العلاماتھي 
  .ملموس في أي مكان بالفم أو الرقبة تخانة أو ورم -  
  .اللسان والفك مشاكل في المضغ أو البلع أو في حركة -  

  .ومن الصعب شفائھا تنزف باستمرار قرح  - 
  .یختفي بسھولة وتورم لا آلام -  
  .التھابات ذات لون أحمر أو أبیض -  
من مرض  الأعراض علیك بزیارة الطبیب كل ثلاثة أشھر، ففرص العلاج في المراحل الأولى مثل ھذه وإذا كنت لم تعانى من   -

  .سرطان الفم أسھل بكثیر من علاجھ في الحالات المتأخرة
  :الحقیقیة التي ستؤثر على صحتك ولا تستطیع الفرار منھا أما الأخطار -  
ً سرطان الفم (متضمنا     -  .یوضع فیھا التبغ جرة وأكثر الأماكن المعرضة للإصابة في الفم ھي التيالشفاه واللسان والوجنة) والحن                   

یكون التبغ مع اللعاب ما یمكننا أن نسمیھ "عصیر التبغ" وھذا  التھابات الفم، عندما تضع التبغ في فمك في مكان واحد بعینھ -  
  .ى مراحل ما قبل السرطانفي الفم، وتختلف أنواع الالتھابات وأشكالھا وھي إحد العصیر یسبب التھابات

ارتفاع في معدل ضربات القلب و أمراض القلب، تخلل النیكوتین في الجسم تسبب العدید من الأغراض الجانبیة مثل: زیادة -  
  .زمات القلبیة، ومن ثم الإصابة بالأالدم ضغط

السكر  رائحة الفم الكریھة، تساقط الأسنان وتآكلھا لأن التبغ ھنا یحتوى علي نسبة كبیرة من أمراض اللثة والأسنان أبسطھا -  
  .التي تتفاعل مع الأسنان

       ً                               أیضا  عدم ترك فوائد الإقلاع عن التدخین وبوسعك -د
  .الإصابة بمرض السرطان لأنك لا ترید  -١
  .أن تنظر الناس ممن حولك نظرة ازدراء لا تود -٢
  .لا ترید أن تصبح رائحة فمك كریھة -٣
  .أو تفتح فمك لكي تظھر أسنانك بیضاء ناصعة عندما تضحك -٤
  .لا ترید أن یطلق علیك مصطلح مدمن -٥
  .الألف إلى الیاء ترغب في حیاة صحیة من  -٦

  .                         ً خبرك بھ لأنھ كلام منطقي جدا  أ وأظن أنك مختلف عن باقي البشر وسوف تقتنع بما
  
  
  
  
  
  

  طرق الإقلاع عن التدخین  -رابعا"
  

  الإقلاع عن التدخین بمساعدة اللا وعي -١
 التدخین فوائد الإقلاع عن -٢
 يالإدمان تأثیر النیكوتین -٣
 النیكوتین) بدائل النیكوتین(لاصقة -٤
 سیجارة النیكوتین الصحي -النیكوتین  بدائل -٥
 لبان النیكوتین -) ٢النیكوتین( بدائل -٦

  
  

  
  بمساعدة ا للاوعي الإقلاع عن التدخین  -١
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  الإقلاع عن التدخین بمساعدة اللاوعي -أ

واحدة  سیجارة  یخبروك بالأسباب التي لا حصر لھا لكي لا توقد لكي  الشيء للمقلعینونفس  عدد غیر المدخنین لیس بالقلیل ...
  فقط

وقد تجد المدخن نفسھ (الوجھ الأول من العملة) یتعجب لماذا تكون مثل ھذه العادة السیئة المدمرة مصدر استمتاع لھ على الدوام. 
 لماذا یقدم الشخص على عمل شي ء مدمر ولا یوجد فیھ شئ من المتعة؟والوجھ الآخر من العملة الذي یراه غیر المدخن أو المقلع 

ً                                                                                                      وكون الإنسان یفعل شیئا  یضر بصحتھ أو بحیاتھ ... إذن یوجد خلل بداخلھ النفسیة ولیست العضویة أو الجسدیة.. فماذا عن:                                     
  على النفس ..احترام الذات .. تقییم النفسالسیطرة  ..ء النفس الداخلیة بما تحتویھ من .. القدرة على التصرف بذكا

  مسئولیة الشخص تجاه نفسھ وأسرتھ؟!  ..  
بكامل إرادتھ  وإنما الأسر الذي یدخل فیھ للنیكوتینفالضرر الذي یقع على المدخن لیس الوقوع تحت التأثیر الإدماني الجسدي  

ً                                                    والذي یسمى بأسر النفس والروح الداخلیة الذي یتجاھلھ أیضا  ویحاول تدمیره بالمثل حتى لا یقع تحت أي نوع من القیود                                                          
  
  العوامل الإدمانیة للتدخین بخلاف النیكوتین  -ب

ً                                                       ینبغي أن یفھم المدخن جیدا  أن ھناك عوامل أخرى عدیدة جسدیة غیر النیكوتین تؤدي إلى  الإدمان والاعتماد الكلي علیھ، وفي                          
ً                   ثمنا  لھا! قد یدخن الشخص توھما  منھ بتغییر مشاعره  جودة حیاتھحالة الإساءة والتجاھل الذي یحدث من المدخن سیدفع صحتھ و                          ً     

ما ھي إلا صورة للإحساس عند الشخص الذي یتم بواسطة عملیات التفكیر والإدراك التي توجد داخل جسده. وھذه المشاعر 
والضغوط المختزنة، واللجوء إلى السیجارة أو التدخین ھو بمثابة التنویم المغناطیسي الذي یساعد على التحرر من المواد 

ً                                     بح واضحا  لذا یلجأ المدخن إلى إیجاد طرق جدیدة الكیمیائیة التي تفرز في الجسم عند التعرض لھذه الضغوط. ثم یتدرج الأمر لیص         
  للتحرر من ھذه المواد قبل أن ینتھي مفعول النیكوتین.

  
  الخطوة الأولى مواجھة مخاوف عدم التدخین  -ج

ً                                                                                                 لن تجد مدخنا  إلا وانتابتھ حالات الخوف باختلاف أشكالھ بمجرد التفكیر في الإقلاع. فالسیجارة أو أي أداة للتدخین یتم اس تیعابھا             
من قبل غیر المدخن على أنھا أداة لتخفیف الضغوط. ومن وجھة نظر المدخن ھي الأداة الوحیدة. وللأسف فھي تفعل ذلك في 

والتي  مادة كیمیائیة ضارة ٤٠٠٠ بدایة التدخین .. لكنھ بعد فترة سیكون بالخیار الخطیر لأن العقل والجسد یخضع لأكثر من
  تخلص منھا.تسبب الضغوط ولیس ال

ً مبكرا  ولفظ  المرتبطة بالإقلاع عن التدخین تكون مفیدة. لكن الأھم ھو إیجاد طرق فعالة لعلاج الضغوط أما  المراحل الأولىأو في       
الھام ھو أن یتعلم المدخن كیف یستجیب جسده للضغوط والدور الذي تلعبھ السیجارة في تخفیفھا. ومن السھل علیك أن تعرف 

عمیق أو نوم الاستیقاظ الذي یسمى بالتنویم المغناطیسي وفیھ عندما یدخن الشخص أما ھو فلا، لأن جسده وعقلھ یذھبان في نوم 
لا یعي عملیة التدخین الحقیقیة وقبل أن یفیق تنتھي السیجارة .. علیك بملاحظة عین أي مدخن ویمكنك أن ترى حالة اللاوعي 

عینیھ صورة حیة منعشة غیر مفھومة  حیث لا یستطیع الذھن أن یقوم بعملیات التفكیر الطبیعیة، والذي یراه أمام التي یكون علیھا.
.. ومدمرة لرئتیھ، ولكي یتغلب على ھذه الحالة لابد وأن یتعلم المدخن كیف یؤثر على ھذه الحالة بدون اللجوء إلى التدخین؟ من 

◌    لتقلیل إفراز المواد الكیمیائیة المتصلة بالضغوط وك  ◌  ◌ یم المدخن كیف یبطئ من إشارات المخ وھو واع  ٍ  ٍ                                                  خلال تعل  ٍ  ٍ ل ھذه                                                 ٍ
  جزء من الثانیة وھذا أسرع بكثیر من عملیة إیقاد السیجارة نفسھا. ١/٢٠٠العملیة تستغرق 

  
  الخطوة الثانیة التغذیة السلیمة  -د 

ً                لقد قابلت المئات من المدخنین ولن تجد أحدا  منھم مطلقا  یتبع عادات غذائیة سلیمة. ومن أكثر الأخطاء شیوعا  عدم تناول وجبة                                                 ً            ً                                          
التقاط الأطعمة على مر    ، أو تناول وجبة الغداء بشكل متقطع ..الكافیینتناول وجبات عالیة في سكریاتھا أو مادة  الإفطار، أو

مة المشروبات الغازیة أي التي تحتوي على نسب من الیوم، كما أن المشروبات المفضلة لدى أي شخص تلك التي تقع ضمن قائ
  الكافیین وسكریات غیر طبیعیة.

ً             وكل ذلك لھ علاقة بالعادة الإدمانیة للسجائر وخاصة مع تناول السكریات. وھذه خطوة لابد وأن یعیھا ویتعلمھا أیضا  المدخن فإذا                                                                                                         
ٍ                    لم یتناول الشخص حاجتھ من الأطعمة بشكل كاف  وإذا كان ھناك تاری ، أمراض مرض السكرخ وراثي في العائلة عن الإدمان،                                        

.. أو أیة أمراض أخرى تتعلق بالدورة الدمویة.. ستزداد حساسیتھ للأطعمة العالیة في  غط دم مرتفعضالقلب، أمراض سرطانیة، 
نسبة سكریاتھا، وھذه الحساسیة الزائدة تترجم في عدم راحة الشخص والشعور بالضغوط .. وكصورة نھائیة إیقاد سیجارة 

  للتخلص من الضغوط.
  
  والمشاعرالخطوة الثالثة تھدئة العقل  - ھـ

وبمجرد فھم مخاوف الإقلاع عن التدخین، وإتباع عادات غذائیة سلیمة .. فأنت الآن بوصفك مدخن في حالة جیدة واستعدادك 
للالتزام بالإقلاع سیكون أقوى .. وستفاجئ بمثل ھذا الشعور لأن المدخن لم یمر بحالة الھدوء ھذه من قبل. والحالات الشعوریة 

لا ردود فعل كیمیائیة في ذھن الشخص وجسده تنتقل في صورة أفكار وتترجم في النھایة إلى أحاسیس لكن التي تمر بھا ما ھي إ
"زائري مشاعرنا الجدد المزعجین"  كل ذلك یظھر في شكل صور تتصل بعملیة التفكیر والإدراك. وعندما نتعلم ملاحظة

علینا(غیاب الحالات الشعوریة غیر الحادة) فبوسعنا التخلص منھم (الحالات الشعوریة التي تنتابنا) وخاصة إذا لم یترددوا بكثرة 
وبالتالي إحداث تغییر في حیاتنا أو وظائف الجسم الكیمیائیة، وھي حالة من الوعي الذاتي یتبعھا القدرة على الاختیار التي تمكننا 

بدایة جدیدة تكسر عجلة الیأس وتجعلنا نستدعي من السیطرة والتحكم في جمیع العملیات الإدراكیة .. ولغالبیة الناس تعتبر ھذه 
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التأمل .. وھي أدوات ذات قیمة عالیة في مساعدة النفس على تقلیل معدل ھرمونات الضغوط  - الوعي -الأدوات التالیة: العقلانیة
◌  منھا. وھذه طریقة تنفع المدخن وغیر المدخن فھي وسیلة للعلاج النفسي من ً                                                                    وإفراز ھرمونات علاجیة بدلا ◌   ً ً كافة أعباء الحیاة                          

  وضغوطھا.
  
  الخطوة الرابعة تعلم التخیل والتنویم الذاتي - و

كل واحد منا لدیھ القوى التي تمكنھ من الاتصال بحالة اللاوعي بداخلھ .. بل ونفعلھا في معظم الأوقات، وبإتباع وسائل التخیل 
ً                                           ید بدلا ◌  من استقبالھا بشكل عشوائي. وبمجرد أن یكون والتنویم الذاتي تمكننا من توجیھ وتوظیف الصور التي نراھا بشكل مف ً       

ٍ                                                                                     الذھن ھادئ وصاف  یتم إحلال ھذه الصور داخل اللاوعي، والشخص الذي یسعى لترك التدخین لابد وأن تكون مثل ھذه                
فلا ..  التصورات مبنیة على معتقدات خاصة واحتیاجات فردیة لھ. وقد یرى البعض أن الصحة مسألة كبیرة أما البعض الآخر

◌  لھا بالتركیز على الھدف لیساعده على اتخاذ الخطوات لإحراز التقدم من خلال  ً                                                                       فمن الھام أن یتصور العقل المشكلة ویضع حلا ◌   ً ً                                         
" وھذا من السھل تعلمھ واكتسابھ بشكل طبیعي للعقل والجسم. فجسدك یرید الصحة ویسعى وراء الاتزان النوم الاستیقاظي"

  أعضاء الجسد بأكملھا من أجل إحراز الصحة .. سیتحقق لك الھدف بأقل مجھود. البدني وعندما یتم تشغیل
  

  
 عن التدخین فوا ئد الإقلاع -٢

  

  
  
  التدخین فوائد الإقلاع عن  -أ

ً                التفكیر في الإقلاع عن عادة التدخین شیئا  صعبا ، لكنھ أول خطوات -        ً   .نجاحك في ترك السیجارة                                      
بأنھ یحب السجائر ویجد متعتھ فیھا كما تھدأ أعصابھ. وأنھا لیست  :  وأعذاره مبررات المدخنقد اعتدنا من قبل على سماع 

جانب خوفھ من زیادة وزنھ.  الوحید الضار بصحتھ حیث توجد العدید من العوامل البیئیة الأخرى التي تضر بصحتھ، إلى بالشيء
نسمع حجج وأدلة الشخص المقلع عن التدخین حتى نقتنع بمدى تأییدنا لا  إذا اتفقنا مع المدخن على كل ھذه الأعذار والمبررات فلم

  .بالنسبة لأعذاره للمدخن من عدمھ
 نظر مدخن سابق باستخدامھ كلمة السر(تفكیر)               ً                     لنقرأ الآن سویا  عشرة حجج فقط من وجھة  - 

ً                                    كیف كنت عبدا  لھذه العادة السیئة السلبیة طیلة ھذه  -١   ."في یتحكم النیكوتین السنوات، وكیف أجعل             
ً                                               عاما ، وھو إحساس جمیل أن تشعر بحواسك وھى تعمل بكفاءة ١٥إنني قادر على تذوق الطعام لأول مرة في حیاتي منذ  -٢     ".  
لمدي الضرر الذي كان یلحقھ  كان یدخن على مائدة الطعام، وأحزنأتذكر أبي الآن أو أي فرد من أفراد أسرتي عندما  إنني -٣

  ."بغیر المدخنین من أفراد العائلة
ً كنت لا أستطیع التنفس وأشعر بضیق كبیر عند بذل أي مجھود وإن كان بسیطا   -٤                                                                   ".  
عیني كانت تدمع من كثرة تدخیني لأول سیجارة لدرجة أن  كانت تنتابني حالات من السعال الحادة في الصباح الباكر بعد -٥

  ."السعال
  ."بل وملابسي كنت أحرج من رائحة نفسي الكریھة، فسیجارة واحدة تكفي لأن تجعل رائحة الفم كریھة، -٦
ً          كنت أشعر دائما  بأن حالتي تزداد سوءا  عندما كنت -٧                      ً أدخن، ولكن بمجرد أن تركت السیجارة شعرت بتحسن، وكنت أخبر نفسي                

ٍ            أتركھا ألیس ھذا سبب كاف  لكي أتركھا لمبأنني سأموت إذا                        ".  
  ."السجائر وكنت أعاني من المرض، لكن ما أجمل الحیاة الآن بدون المرض قمت بتدخین آلاف من -٨
ً    ضغطا  كبیرا  علي أصبح التفكیر أسھل وأعمق بدون ملازمة ھذه العادة السیئة لي والتي كانت تسبب -٩       ً     ".  

حرارتھ لأن أدخن في الطرقات أو في الشارع حتى لا أزعج غیري بدخان  القاسیة أو كنت أضطر أثناء برودة الجو -١٠
ً                                                  أفكر دائما  لماذا أفعل كل ذلك بنفسي وجسدي ألا یستحقان الاحترام؟ السجائر، وكنت           ".  

  
  ما الذي تشعر بھ بعد آخر سیجارة؟ لم تسأل نفسك ھذا السؤال من قبل -ب
  :السیجارة التغیرات الإیجابیة التي تحث في الجسم بمجرد ترك - 
 : ستشعر بالآتي دقیقة من تركك لعادة التدخین ٣٠بعد أقل من  - 
  .معدلھ الطبیعي سیعود النبض إلى -١
  .المعتدلة ینخفض الضغط لمؤشراتھ -٢
  .تعود حرارة الجسم الطبیعیة وخاصة الأطراف -٣
  :بعد ثماني ساعات - 
  .یعود معدل الأكسجین في الدم إلي نسبتھ الطبیعیة -١
  .الكربون في الدم تنخفض معدلات أول أكسید -٢
  :ساعة ٢٤بعد  - 
  .مخاطر التعرض للأزمات القلبیة تقل -١
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 : ساعة ٤٨بعد  - 
  .حاستي الشم والتذوق للعمل بكفاءة تعود -١
  .قد تعرضت للضمور تنمو نھایات الأعصاب من جدید بعد أن تكون  -٢
  :ساعة ٧٢بعد  - 
ً                                                                  التنفس سلسا  وأكثر سھولة ، لأن الشعب الھوائیة تخلصت من آثار دخان السجائر وأصبحت یصبح -١   .في حالة ارتخاء            
  .لرئتینتزید كفاءة ا  -٢
 : أشھر بعد مرور أسبوعین وحتى ثلاثة- 
 .%٣٠تزید كفاءة الرئتین بنسبة تفوق  -١
  .الدمویة من جدید تنشط الدورة -٢
  .أو تعب تزداد قدرة الإنسان علي المشي بسھولة وبدون الشعور بإرھاق -٣
 : بعد تسعة أشھر  - 
  .تزداد طاقة الجسم -١
  :تزداد كفاءة الرئتین من حیث -٢

 (المخاط) الإفرازات التعامل مع -  
  .للعدوى تقلیل التعرض  -
ً نفسھا ذاتیا   والقدرة علي تنقیة -            .  
  :تختفي الأعراض التالیة -٣
  .التھابات الجیوب الأنفیة -
  .السعال  -
  .والتعب الشعور بالإرھاق  -
  .ضیق التنفس  -
 : بعد خمسة أعوام - 
  .% للمدخن الذي كان یستھلك علبة سجائر في الیوم الواحد٥٠بنسبة  بسرطان الرئة معدلات الموت الناتجة عن الإصابة تقل  -
 : بعد عشرة أعوام- 
  .تصبح مخاطر الموت الناتجة عن سرطان الرئة مساویة بالضبط لغیر المدخن -١
 والمثانة، والمريء) والبنكریاس، والكلي،تقل مخاطر الأنواع الأخرى من السرطانات (الفم، والحنجرة،  كما  -٢
  قبل السرطان تحل الخلایا الصحیة محل الخلایا التي تتكون في مرحلة ما  -٣

  :ملاحظة
قبل  المعدلات (بالنسبة لضغط الدم، أو النبض ... الخ) بالمقارنة مع المعدل الذي كنت علیھ یقصد بالمعدل الطبیعي ھنا، متوسط

  .ذا یعتمد على لیاقتك إلي جانب عوامل أخرى عدیدةتدخینك لآخر سیجارة وھ
  
  
  

  
  الإدماني النیكوتین تأثیر  -٣

  
  
  
  النیكوتین والمخ - أ

  : سببان لذلكإذا حاولت الإقلاع عن التدخین وفشلت في النجاح فسیكون ھناك 
 التدخین بأن تجعلك أسیر للسیجارة ومدمن شركات التبغ ھي السبب الأول والمسئولة عن ذلك لأنھا تسلبك حق الإقلاع عن - 

  .للتبغ
ً                               فشلك ھذا أیضا  ھو الوصول إلى قرار الإقلاع بدون  والسبب الثاني في  - حقك آنذاك اتخاذ  أسس مبنیة على المعرفة، فلیس من             

حیاتك. وإذا لم تحصل على كافة المعلومات الضروریة  القرار دون أن تكون لدیك درایة كاملة بما سیحدث من تغیرات حاسمة في
التدخین  لامتناع عنتخدع نفسك بالحصول على حق الإقلاع. الأمر لیس ھو قرار الاستمرار أو ا المتعلقة باستخدام التبغ، فأنت

  .وإنما ھو قرار المعرفة
وقرار المعرفة یتحكم فیھ إمبراطور متوج اسمھ المخ  ، لذلك أول شيء تحتاج لعملھ لكي تمتنع عن السجائر ھو أن تتعلم كیف 

بقدر  -لحالات وصفھا بذلك في بعض ا وإن كان من الممكن -الطریقة التي تفكر بھا، فالتدخین مع ذلك لیس قضیة أخلاقیة  تغیر
ً                         ما ھو حالة طبیة لزاما  علیك أن تتعلم كیف تتعایش   .معھا وتعیش بھا                      

ً                                            السبب دائما  في إیجاد المبررات لتدخینھ للسجائر، ھل سألت  وتفكیر المدخن لیس تفكیر عادي وإنما ھو تفكیر إدماني كما أنھ            
  :فیھا العبارات التالیةالمرات التي تردد  نفسك من قبل عن عدد

لكنني غیر مستعد الآن" . أو "سأترك السیجارة إذا أثرت على صحتي"، وتوجد مئات  ستطیع أن أترك السیجارة في أي وقتأ"
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  .المبررات التي بالطبع تكون على درایة كاملة بعواقبھا من ھذه
ً جدا   علھ بصورة سریعةالإدراك وخاصة إدراك النفس وفھمھا. فعندما یحیط بك الخطر، یصدر رد ف إن مخك عضو ھام في عملیة    

  :التالیة كنت تدمن أحد الموادأكثر مما تتخیل حتى قبل أن تعي ماذا یحدث لك فإذا 
  .نیكوتین -  
  .كحولیات -  
  .ھیروین -  
  .أو أیة أنواع أخرى -  

ً                مدى خطورة ھذه المواد، ویعرف أیضا  أنك مازلت مستمرا  في تدمیر صحتك،  فإن المخ یدرك كلیة                  ً الإدماني ھو الذي  والتفكیر                                
مخرج لتصحیح سلوكك الخاطئ. وما تحتاجھ ببساطة شدیدة  یخلق ھذا الصراع الذي یجري بداخلك لأن المخ یكافح من أجل إیجاد

  .المبررات الصحیحة ومن ھنا تستطیع أن تغیر طریقة تفكیرك وھذه أولى خطوات النجاح أن تعرف وتتعلم كیف تجد
ً                                                ائما  أنك إنسان جدیر بالاحترام، ذكي ومسئول، وأنك أصبحتكما یجب أن تتذكر د ضحیة لھذه الصناعة القویة التي تعمل فقط من      

  !!أجل تحقیق المكاسب لنفسھا ولیس لك
ً                         كن واثقا  من أن ھذا الغضب متجھ بل  - وھذا ما یحدث في الغالب لمعظم المدخنین -وإذا كنت تشعر بالغضب في أوقات كثیرة          

  :قیقة واحدة ألا وھىحومنصب على 
  ."نضارتك وإشراقك وشعورك بالتعب المستمر التي تتسبب فیھا السیجار عدم"
  

  
  
  (لاصقة النیكوتین)  النیكوتینبدائل  -٤

  

  
  
  لاصقة النیكوتین -١
  Nicorette Patchesما ھي لاصقة النیكوتین" -أ

تحتوى اللاصقة على جیل نیكوتیني والذي یتم فیھ امتصاص ھذا الجیل ببطء من خلال الجلد وینتقل إلى الدم. وتوجد ثلاث 
ساعة، ومحتویاتھا تتواجد بین  ١٦ملجم والتي تستخدم على مدى  ٥,١٠,١٥درجات للاصقة النیكوتین من حیث قوة تأثیرھا 

  استر الشفاف أو الذي لھ ألوان.غلاف البولي  طبقتین من
  ھل أنت مدمن سجائر  - ب

  أجل، أنت مدمن للسجائر إذا ظھرت علیك إحدى الأعراض التالیة أو إذا اجتمعت أكثر من واحدة مع بعضھا:
  الاستمرار في التدخین على الرغم من تواجد الرغبة لدیك في الإقلاع.   -
  أو التقلیل من كم السجائر الذي تدخنھ. التبغالخوض في محاولات جادة ولكن غیر ناجحة في التوقف عن استخدام    -
، القلق، الغضب، عدم الشعور بالراحة، عند التوقف عن السجائر، تظھر أعراض الانسحاب بما فیھا الرغبة والمیل للنیكوتین   -

  التوتر، صعوبة في التركیز، صداع ، الشعور بالدوار، اضطراب بالمعدة.
  عدم فعالیة عدد السجائر التي تدخنھا بمرور الوقت وزیادة عددھا للوصول إلى نفس التأثیر من العدد القلیل.  -
اناة من بعض المشاكل المرضیة الخطیرة مثل أمراض القلب وأمراض الاستمرار في التدخین والتمسك بھ على الرغم من المع   -

  الرئة، التي تكون على یقین من أن السجائر تعمل على تدھور الحالة
  
  كیف تستخدم لاصقة النیكوتین  -ج
التوقف عن  ینبعث من اللاصقة نیكوتین على ھیئة جل والذي یمتصھ الجلد ومن ثم الدم، وبھذه الطریقة تساعد اللاصقة على   -

  التدخین بتقلیل أعراض الانسحاب.
  وھذا ھو جدول الجرعات الخاصة بلاصقة النیكوتین:  -
  ملجم في الیوم الواحدة لمدة شھرین ثم یتبعھا،  ١٥لاصقة  -١
ً                  ملجم یومیا  أیضا  لمدة أسبوعین ثم،  ١٠لاصقة  -٢      ً             
ً                   ملجم یومیا  أیضا  لمدة أسبوعین وحتى  ٥لاصقة  -٣      ً ً   أسبوعا  وب ١٢           عد انتھاء ھذه المدة وكانت مازالت لدیك الرغبة فى التدخین       

  علیك بالتوقف على الفور عن اللاصقة.
  كیف تضع اللاصقة: -د

أو الجزء العلوي من الذراع. اختر المنطقة النظیفة من الجلد  الحوضتوضع الجھة اللاصقة في مواجھة الجلد على الجذع أو 
ً                        الجافة والتي لا توجد علیھا شعر. مع تغییر الأماكن یومیا  التي توضع علیھا اللاصقة. ساعة فقط في  ١٦وفترة بقائھا على الجلد                                                      

  الیوم، ولا تستخدم عند النوم.
  ھل أستطیع أن أجعل ھذه اللاصقة أكثر فاعلیة؟ - ھـ 
  ل، إذا كنت ھناك مساعدات خارجیة سواء طبیة أو غیر طبیة.أج
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  ما مدى فائدة ھذه اللاصقة - و

یصل النیكوتین للدم مثل السجائر عن طریق اللاصقة والتي تصدر تأثیر سریع في معدلات النیكوتین في الدم، وھذا التوزیع یقلل 
  شادات.من الاعتماد على السجائر وأما عن أمانھا فھو یتحقق حسب الإر

  
  ھل یمكن لأي شخص أن یستخدم لاصقة النیكوتین -ح
وتأخذ عقاقیر لھ، أو إذا كنت تأخذ  اكتئابوتتناول بعض الأدویة لھا، إذا كنت تعانى من  أزمات الربوإذا كنت تعانى من   -

  مساعدات طبیة فى صورة عقاقیر تساعدك على الإقلاع عن التدخین فأنت بحاجة إلى ضبط ھذه الجرعات.
المعدة أو  بقرحة.. أو إذا كان الشخص مصاب  رضاعة طبیعیةتقدیم تاریخ بحالتك الصحیة، إذا كانت إمرأة حامل أو ترضع   -

أو مریض بأمراض القلب لأن اللاصقة بمجرد امتصاص الدم لمحتویاتھا فمن الممكن أن تعمل على  ..ضغط دم مرتفع السكر أو
  رفع الضغط أو زیادة ضربات القلب.

  أخذ الحذر عند الاستخدام فى الحالات التالیة:  -
  فى حالة الحساسیة من الأشرطة اللاصقة.   -
  .طفح جلديفى حالة وجود التھاب أو    -
  لا تضع اللاصقة على جلد ملتھب أو بھ اضطراب ما.  -
  الآثار الجانبیة للاصقة النیكوتین -ط
  قد تظھر بعض الأعراض التالیة: -
ً                                  الأعراض مؤقتة وتختفي سریعا  أما إذا استمرت فعلیك بنزع اللاصقة.احمرار وھرش بالجلد مكان اللاصقة، لكن ھذه  -                            
  وقد تؤدى إلى الآثار التالیة: -
  ضعف.  -         دوار.  -   قئ  -    غثیان  - ضربات قلب غیر منتظمة     -

ً                                                          وإذا ظھرت أیا  من ھذه الأعراض لا بد من التوقف على الفور من استخدام اللاصقة.                
  تحذیرات:  -ي 

  لا تدخن أثناء استخدامك اللاصقة.  -
  تستنشقھلا تستخدم اللاصقة إذا كنت تدخن، تمضغ التبغ،   -

            
  
  
  

  
  سیجارة النیكوتین الصحي  -٥

   
  
  كیف تعمل سیجارة النیكوتین الصحي  - أ

ً                 ینبغي أن نصف أولا  شكل ھذا المنتج (                 Nicorette Inhaler الاستخدام فھو یتكون من أنبوب بلاستیكي ) لكي تعرفھ قبل
خارجي یوضع في الفم لشرب محتویاتھ من عبوة النیكوتین التي تركب بداخل ھذا الأنبوب البلاستیكي، ویوضع النیكوتین في 

بوب أنبوب شفاف المغلق عبوتھ عند الطرفین بورق ألمنیوم، ومن السھل إعادة ملئھا بشكل منفصل لذا فلست بحاجة لشراء الأن
البلاستیكي الخارجي الذي یتكون من جزئیین یفصل بینھما بعبوة النیكوتین التي توضع في المنتصف. علیك بالانتباه لإعادة 
ً                                           تركیب الأنبوب وذلك بتحریك العلامتین التي توجد علیھا من الخارج معا . وھذا یؤدي إلى فصل الألمنیوم الذي یوجد على                                                                 

ً                  ھا المنتج جاھزا  للاستخدام في خلال (أطراف عبوة النیكوتین ویكون عند ) ساعة ولغلق الأنبوب بین كل استخدام والآخر ١٢               
علیك بلف الجزئیین التي تتكون منھما السیجارة في الاتجاه المعاكس. وبالنسبة لطریقة استخدامھا تكون مثل تدخین السجائر 

مدخن إما بأخذ أنفاس عمیقة مثل السجائر أو أنفاس سطحیة والتحكم في كمیة النیكوتین تتوقف على عدد الأنفاس التي یأخذھا ال
مثل السیجار وفي كلا الحالتین فإن النیكوتین یتبخر ویمتص بواسطة الغشاء المخاطي الذي یبطن الفم. وستستطیع تذوق طعم 

ً                                                                المنتول أیضا  المضاف لعبوة النیكوتین، ونسبة النیكوتین ھنا قلیلة للغایة وتبلغ  أنھ لا  تین في السیجارة العادیة. كماكمیة النیكو ١/٣            
یحتوي على أي مواد سرطانیة أو سموم تضر بالجسم، وبالنسبة للمشروبات الغازیة والقھوة والشاي وعصائر الفواكھ وأیة 

دقیقة  ١٥مشروبات حمضیة أخرى من الممكن أن تؤثر على امتصاص النیكوتین لذا ینبغي تجنب تناول ھذه المشروبات بحوالي 
ملجم من النیكوتین وإذا تم استخدامھ بشكل متواصل لما یزید  ١٠استخدام المنشاق. وتحتوي العبوة الواحدة منھ على حوالي  قبل

 ملجم من إجمالي كمیة النیكوتین. ٤% أو ٤٠عن العشرین دقیقة فمعناه استھلاك حوالي 
  ھل ھي آمنة -ب

ً                                                                               عاما  أو الأطفال استخدام ھذا المنتج، وبالمثل غیر المدخن. والمرأة الحامل أو التي تخطط  ١٨لا ینبغي على البالغین تحت سن      
ً                                            للحمل وذلك للضرر الذي یمكن أن یلحق بالجنین ومن بعده الطفل المولود حدیثا  لأن النیكوتین یمتص في لبن الثدي لذا لا ینبغي                                                                         

ً                                               من ثدیھا استخدامھ أیضا . أو الذي یعاني جلطة أو أزمة قلبیة أو یعاني من على المرأة التي ترضع  مثل الخفقان  أمراض القلب                      
  تین أو لدیھ حساسیة من المنتول.السریع أو الذبحة الصدریة. الشخص الذي یعاني من الحساسیة ضد النیكو

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Depression.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Ulcer.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Hypertension.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Hypertension.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Wheal.htm
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مع الابتعاد عن التدخین عند استخدام ھذا المنتج لأن ھذا یحمل معھ مخاطر عدیدة من تناول جرعات كبیرة من النیكوتین أو 
  ومن أعراض الجرعة الزائدة:التسمم. 

  آلام في البطن.  -          عدم انتظام النبض. -     صعوبة في التنفس.  -        .الإسھال -         القيء. -        الغثیان. -
ني عشر وذلك لتأثیر وأمراض الحلق المزمنة. التھابات المعدة أو قرحھا وقرح الاث أزمات الربویستخدم بحذر شدید مع مرضى 

أو أمراض الأوعیة الدمویة فالحذر  ارتفاع ضغط الدم النیكوتین على المعدة. إذا كنت تعاني من خفقان في القلب بشكل منتظم أو
ً لأن تناول أدویة ھذه الأمراض قد تتعارض مع ھذه السیجارة وقد تسبب تأثیرا  ضارا . السكرأو الكبد أو لابد منھ. ومرضى الكلى       ً                                                                      

  ھل توجد لھا آثار جانبیة؟  -ج
ً ومن أكثر الآثار الجانبیة شیوعا :                                

  تھیج الفم أو الحلق.    -               السعال الخفیف.   -
 ومن الآثار الجانبیةوستختفي ھذه الآثار بعد أول ثلاثة أسابیع من الاستخدام لأن الفم یتعود على النیكوتین الذي یمتصھ الفم، 

  الأخرى:
  التھاب الجیوب الأنفیة. -              القيء.  -          الغثیان.  -         الشعور بالدوار. -      الصداع. -
  الفواق (الزغطة).  -                       اضطرا بات المعدة. -                قرح الفم. -

ً       وإذا استمرت ھذه الأعراض لفترة من الزمن وتكررت علیك باستشارة الطبیب، كما أن بعضا  منھا قد تكون مؤشرا  لأعراض                     ً                                                                               
الضعف تكون علامات لتناول  - الدوار -القيء  - الدوار، أما الغثیان  -الإدماني ومنھا الصداع الانسحاب من تأثیر النیكوتین 

  الجرعات الزائدة.
  كم من الوقت یلزم لاستخدامھا؟ -د

ً أسبوعا   ١٢تستخدم لمدة ثلاثة أشھر على الأقل لإعطائك الفرصة الكافیة للإقلاع عن التدخین، إما إذا توقفت عن استخدامھ قبل        
ً              د نفسك تعاني من أعراض الانسحاب لأنھ كلما كان مقدار ما تستھلكھ من سجائر في الیوم الواحد كثیرا  كلما كان فرص ستج                                                                                           

  التعرض لعلامات الانسحاب أكبر وأكبر.
د أن علیك باستخدامھا عندما تشعر بالرغبة في التدخین مثل تدخین السیجارة العادیة، ولمعرفة عدد العبوات التي ستستھلكھا: ستج

ً عبوات في الیوم الواحد أیضا . ٥سیجارة في الیوم فأنت تحتاج  ٢٠العبوة الواحدة منھا تساوي أربعة سجائر فإذا كنت تدخن                              
ویمكن التخلص من المیل للجرعة الإدمانیة بعد حوالي نصف ساعة من استخدامھا، ولا یتحتم الاستمرار فیھ بعد انتھاء عبوة 

  النیكوتین.
  امھا:جرعات استخد -ھـ

ً          أسبوعا ، وفي أول  ٢٠ - ١٨تستخدم من  ً                                                  أسبوعا  یعاني الشخص من ذروة الأعراض ویكون معدل الاستھلاك من  ١٢       عبوة  ١٢- ٦      
  عبوات في الیوم. ٦- ٣في الیوم الواحد. .أما في الأسبوع الثالث عشر أو الرابع عشر تقلل ھذه الكمیة لتصل من 

عبوة أو عبوتین حتى تشعر بقدرتك على الاستغناء عنھا والتي تكون في الشھر الأسبوع الخامس عشر والسادس عشر تصل إلى 
وبعد استشارة الطبیب ویعتمد استھلاك  ١٦السادس من استخدامك لھا. وفي حالة التدخین الشره ینبغي ألا تزید عدد العبوات عن 

  كل شخص على عدة عوامل أھمھا الكم المستھلك من النیكوتین.
  قلع عند التدخین أي تحسن بعد ستة أسابیع لابد من اللجوء إلى الطبیبوإذا لم یلحظ الم

  
   

  
  لبان النیكوتین -٦

 
  
  

ملجم. ویتم مضغ قطعة واحدة عندما تشعر بالرغبة في التدخین ویتم ذلك  ٣ھي عبارة عن لبان یمضغ بنكھة النعناع في قطع    
  والذي یمتص داخل الفم.ببطء لمدة نصف ساعة لإطلاق كل النیكوتین الذي تحتویھ 

   الاستخدام: - أ 
ً                                                                             تعتمد میكانیكیة الاستخدام على المضغ قلیلا ◌  ثم تركھ ما بین الوجنة واللثة والاستمرار في ذلك لمدة نصف ساعة حتى یتم انتھاء  ً                                        

  نكھتھ كلیة. ثم یخرج من الفم لیتم التخلص منھ وعدم استخدامھ مرة أخرى.
  جرعة لبان النیكوتین : -ب 

ملجم، ویعتمد الاختبار على مدى احتیاجك لجرعة النیكویتن، فإذا كان  ٤ملجم و ٢تتوافر عبواتھ من حیث قوة الفعالیة في صورة 
ً                      ملجم) یومیا  فمن الأفضل اللجوء إلى ٢قطعة ( ١٥معدل الاستھلاك أكثر من    ملجم. ٤           

  جدول الاستخدام  :  - ج 
  قطعة واحدة كل ساعة أو ساعتین.         : السادس  -من الأسبوع الأول   -١
  أربع ساعات. -قطعة واحدة كل ساعتین          التاسع: -من الأسبوع السابع   -٢
  ثماني ساعات. -قطعة واحدة كل أربع        :الثاني عشر-من الأسبوع العاشر -٣

http://www.feedo.net/dailyarticle/article86.htm
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:                 جرعة البالغین یومیا  -د   ملجم. ١٥x٤قطعة ، والحد الأقصى لھا = ١٢١٢ً                 ◌ 
ً                               وعندما تشعر بتحسن أعراض الانسحاب علیك بتقلیل الكمیة أو عدد القطع التي تمضغھا یومیا . لكن في نفس الوقت لا تتوقف عنھ                                                                                   

كلیة إذا كان معدل استھلاكك من قطعة إلى قطعتین فقط في الیوم الواحد. ویوصي باستخدامھ لمدة ثلاثة أشھر قبل البدء في 
لفشل في الإقلاع عن التدخین كبیرة خلال ھذه الأشھر الثلاثة... وینبغي الاحتفاظ ببعض القطع بعد التقلیل، وذلك لأن فرص ا

ً الانسحاب النھائي لأنك قد تشعر ببعض المیل والرغبة في التدخین مرة أخرى بعد التوقف عن التدخین والمضغ نھائیا .                                                                                                          
  تحذیرات لاستعمال لبان النیكوتین:  -ھـ 

  ال استخدامھ.یحذر على الأطف   -
  كافة أنواع النیكوتین، ینبغي تجنبھا أثناء فترة الحمل.   -
  الأشخاص التي تركب أسنان صناعیة قد یجدون صعوبة في استخدام ھذا النوع من البدائل.   -
رة الطبیب أمراض الشرایین لابد من استشا -الذبحة الصدریة  -قرحة المعدة  -المرضى بالأمراض التالیة: التھاب المعدة   -

ً المختص أولا .              
  حفظ لبان النیكوتین:  -و 

   مئویة. ْ  ٢٥ینبغي أن تحفظ تحت 
  
  
  
  
  
  

  التدخین السلبي -خامسا"

  
  
  التدخین السلبي -١
  التدخین للحوامل مساوىء -٢
  
  
  
   

  
  
  

بالسحابة الرمادیة. الإطلاق ... فالكل یدخن في ھذه البیئة المشبعة  لا یوجد في مجتمع یتم تدخین السجائر فیھ غیر مدخنین على
)               التبغ دخان البیئة المتصاعد من الاسم العلمي( علیھ یطلق الذيو  ؟الدخان المتصاعد من سیجارة المدخن فأین یا ترى یذھب

السلبیون"، ھذا الدخان یملأ كل مكان محیط بنا .. وھانت في منزلك تجده یطرق  "المدخنونیطلق علیھم  لمن تي اس ) یذھب (بي
قواعد اجتذاب العملاء ... أو في أي مكان عام من  حدىإ تستضیفھ طیلة عمرك ... أو في مكان عملك ترحب بھ لأنھ بابك لكي

  .والمتعة أجل الاستمتاع
 ما ھو الدخان السلبي  -أ

الدخان الثانوي)، ودخان الزفیر  ن البیئة الناتج عن السجائر ھو مزیج من الدخان المتصاعد من السجائر(وجھ أدق دخا ىوعل
                                                                                             )الدخان الرئیسي( الذي     یخرجھ المدخن عند أخذ "أنفاس" من السیجارة 

                                                                                                                                          :تضاد في نتائج الأبحاث -ب
، إلا أن الأبحاث التي منتجات التبغ حملات مكثفة لمكافحة التدخین من أجل الإقلاع عن السجائر وجمیع وبالرغم من أن ھناك

یدعو إلى تجنب  فیھا بعض التضارب ما بین ضرر الدخان السلبى من عدمھ على غیر المدخنین الأمر الذي یوجد أجراھا العلماء
 :الفورعن التدخین على ھذا التضارب بالابتعاد 

، "الرئة بسرطان إس"والإصابة .تأثیر"إبى. تى ىعل W H O "منظمة الصحة العالمیة "دبلیو. إتش. أو أجرتھا في دراسة -١
غیر المدخنین (المدخنون السلبیون). والغریب في ھذه  أثبتت أنھ لا توجد نسب كبیرة في الإصابة بھذا النوع من السرطانات بین

  !!! ... النسبة المتزایدة للإصابة بھذا المرض بین غیر المدخنین أنھا لا تتوافق معالنتائج 
إبى. تى. إس" ھو أحد الأسباب الرئیسیة في إصابة " یوضح بأن  ً ا  أصدرت الوكالة الأمریكیة لحمایة البیئة تقریر ،١٩٩٣وفي عام 

الأمریكي  ت الحادة لھذا التقریر من قبل القاضي الفیدراليوفى نفس الوقت وجھت الانتقادا المدخنین السلبیین بسرطان الرئة،
  !!!والذي أعلن عدم صحتھا

مدى ارتباط التدخین السلبى بأمراض القلب، فقد توصلت كلا من قاعدتي بیانات  التي أجریت عن أما الدراسات الأخرى -٢
لا توجد علاقة بین الدخان  لإحصاء الوفیات أنھالأمریكیة للوقایة من أمراض السرطانیة والبحث الأمریكي القومي  الجمعیة

  .السلبى وأمراض القلب

  
  التدخین السلبي -١

  

 

http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/PassiveSmoking
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وخاصة أزمات الربو ... على الجانب الآخر نجد  جد علاقة بینھ وبین أمراض الجھاز التنفسي التي تصیب الكبارتو وأنھ لا
ً ا  سوء المصابون بأزمات الربو تزداد حالتھم  .السلبى   مع الدخان"  

 في إصابات الجھاز التنفسي عند الأطفال ما قبل سن  ً ا  كبیر  ً ا  من الدراسات أوضحت بأن ھناك تزاید  ً ا  كبیر  ً ا  وفي حین أن عدد
موت الطفل المفاجئ" حدیث الولادة إذا  المدرسة عند التعرض للدخان السلبى في المنازل، كما أثبتت أن ھناك علاقة بین "عرض

  كان الآباء من المدخنین
  

  
  املمساوئ التدخین للحو -٢

  

 
  

ً وإنما أیضا   لا تقتصر مساوئھ على الشخص غیر المدخن الذي یستنشق الدخان المتصاعد من سیجارة المدخن التدخین السلبي           
  :السیجارة ومن ھذه الأضرار التي تسببھاعلى الجنین فى بطن أمھ، 

التدخین في الحمل من الممكن أن یؤدى إلى الإجھاض، أو حدوث نزیف ، أو الولادة قبل المیعاد أو موت الطفل المفاجئ  -
  بعد ولادتھ. 

  عدوى الجھاز البولي.  –القيء    -السیدات التي تستمر في التدخین أثناء حملھن یتعرضن أیضا إلى :     -
  دقیقة مما یسبب ازدیاد معدل ضربات قلب الجنین.  ١٥وي في المشیمة حوالي مع دخان كل سیجارة، یقل التدفق الدم   -
%  ٤٠یقلل أول أكسید الكربون الذي یوجد في دخان السجائر والذي یتم استنشاقھ من وصول الأكسجین للجنین بحوالي    -

جرام مما یتطلب الأمر وسائل  ٢٠٠عن المعدل الطبیعي وھذا یؤثر على نموه ویصبح الوزن أقل عن المعدل بما یقرب من 
  تدعیم الحیاة.

یرتفع معدل وفاه الجنین في بطن أمھ أو بعد ولادتھ بأسبوع واحد للأم المدخنة عن تلك غیر المدخنة وتمثل نسبة الوفیات    -
                                                                                                                                       للأطفال الذین یتم ولادتھم. ١/٣ الـ
  یعانى أطفال الآباء المدخنین من أمراض الجھاز التنفسي.    -
  كما أن التدخین یضع الأجنة في مخاطرة أكبر للتعرض لأمراض السكر والأوعیة الدمویة بعد ولادتھم.    -
  .وعند الوضع مما یعرض حیاتھن للخطر مثل النزیف وتحدث مشاكل عدیدة للأمھات قبل   -
  والأطفال الذین یدخن أباؤھم السجائر ھم أكثر تعرضآ لاتباع ھذه العادة الإدمانیة في سن المراھقة والشباب.    -

  مخاطر كثیرةومازالت الفرصة أمام المرأة الحامل خلال الثلاثة أشھر الأولى في الإقلاع عن التدخین حتى لایتعرض جنینھا إلى 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
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  قصص ضحایا التدخین -سادسا"
  
 .أسباب التدخین -١
 ( البایب)ن تدخین الغلیو - ٢
  التبغ ومخاطره فوائد -٣
  المدخن تقییم صحة -٤
  الأسئلة ورقة -٥
  مدخن یومیات -٦
  

  
  أسباب التدخین -١

 
  

 :التدخین الأسباب وراء
 :الأسباب والتي من بینھا أنت تدخن لعدید من

 .عندما كنت صغیرا" أنت تدخن لأنك وجدت القدوة من الكبار یفعلون ذلك -
  .متحرر من أیة سیطرة أو سلطة لأن السیجارة أعطیت لك الفرصة في أن تشعر أنكأنت تدخن  -
  .مغریة وجذابة للغایة أنت تدخن لأن الحملات الدعائیة والإعلانیة -
  .مكان أنت تدخن لأنك ترى السیجارة في أي مكان وفي كل -
  .أنت تدخن لأنك مقتنع بأن ذلك مثیر للجاذبیة -
  ".یف جدا" لكي تمتنع عن السیجارة نھائیالأنك ضع أنت تدخن -
  .الأنشطة الریاضیة والموسیقیة التبغ الأنشطة الصحیة ترعاھا شركات أنت تدخن لأنك تجد أن جمیع- 

  .جودة حیاتك أنت تدخن لأنك تحس تكره أن تحقق -
 
  

  
   ) تدخین الغلیون ( البایب - ٢

 

 
 الغلیون (بایب): مدخن   -

ً ا  معا ٦٤من العمر  أبلغ أنواع عشرة، ومثلي مثل أي مدخن آخر لأي نوع من  والغلیون "البایب" منذ سن الثمانیة السیجار وأدخن  
ً طا  الدخان أجد نفسي محا   .بحملات مكافحة التدخین ومھاجمتھ   
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أو حتى مع أفراد  …أو مع الأصدقاء  …أو مكان العمل  ،وعلي أي مدخن ألا یجد غرابة في أن یرفض وجوده في أي مكان عام
ً دائما  وكنت   أسرتھ.  معي عن الدخان الذي أعشقھ أدافع عن كبریائي الذي ھو من كبریاء الغلیون، إلي أن وجدت من یدافع      

لبایب"، أو اوالذي نفى وجود أیة تأثیرات سلبیة لدخان الغلیون " ١٩٦٤وأتنفسھ لیل نھار في تقریر "سیرجین جنرال" في عام 
ویستثنى من ھده القاعدة المقلعین عن  !السیجار عند تدخینھم بشكل غیر مفرط، كما أننا نعیش لفترة أطول عن غیر المدخنین

والتفسیر الوحید . ، وتبلغ معدلات الوفاة بینھم أعلى أو بمعنى آخر تتم بشكل أسرع عن غیر المدخنین أو مدخني الغلیونتدخینھ
  الذي جاء بالتقریر وراء الإقلاع ھو الإصابة بالأمراض. 

ج التي توصل إلیھا وعى الرغم من أنني سعدت بأنھ یوجد من یقف بجانبي ویدافع عن الشيء الذي أدمنت حبھ، إلا أن النتائ 
ً ا  التقریر المزعوم مستفزة إلى حد كبیر ، وسأوضح لكم مدى التضاد الذي یظھر فیھا وبین تاریخ السجائر بعید عن سرد آثارھا  

  السلبیة وما تسببھ من أمراض ومخاطر صحیة. 
ً                                   وسیساعدني في ذلك حكایة جزء صغیر جد ً ا      :    ١٩١١           نشر في عام    ي   الذ           التراكمیة و   "       وینستون "                      من التاریخ، من موسوعة    

                                لكѧن التجربѧة الفعلیѧة كانѧت علѧى یѧد     "،                 السیر/ ولتر رالیھ "                      ظھر في إنجلترا على ید   –         بوجھ عام   –                       "من المفترض أن التدخین 
                                                        ووجد معارضة كبیرة من قبل القساوسة والحكام ھناك حیث قاما   …      ١٥٨٥                                    ومساعدیھ عند عودتھم من فیرجینیا عام    "    دریك "

                                                                                         ن السابع" و "إینوسنت التاسع" بإصدار أمر بابوي بالعزل الكنسي والذي یتضمن على حرمان أي شخص               من البوب "أیری    ً كلاً 
   "    بیѧرن  –       كѧانتون  "                                                                                               من حقوق عضویة كنیسة إذا قام بالتدخین داخلھا، وفي تركیا كان التدخین یعد جریمة آثمة. أمѧا فѧي ولایѧة 

        إنجلترا   –   "         جیمس الأول "                                                                     ضمن قائمة الوصایا العشر بعد الزنا مباشرة، كما أن التحذیر الذي كتبھ  التبغ                  وضع تحریم استخدام 
                                                                                                               كان یعد إضافة تاریخیة لمكافحة التدخین. لكن بالرغم من كل ھذه التحذیرات فلا تجدي سلطة حѧاكم أو رجѧل دیѧن فأصѧبح التبѧغ 

                                                            یستخدم على نطاق كبیر ویعد إحدى وسائل المتعة على وجھ الأرض. 
والتاریخ الرافض  "وینستون "عة جعلني أصاب بالھستریا ھل أوقد غلیونى من تقریر "سیرجین جنرال" أم من موسو وھذا

  !!.للسجائر
  
  
  

  
  فوائد التبغ ومخاطره -٣

 
  

ً                                       أضرار أیضا  لترى مدى التضاد والحیرة التي یقع فیھا  ھل تعلم أن التبغ أو التدخین بوجھ عام لھ فوائد من وجھة نظر المدخن ولھ           
  .التدخین المدخن من جراء

                                                                                                                       :- من وجھة نظر مدخن التبغ فوائد - أ
  .أتغلب على المواقف التي أتعرض فیھا للضغوط       -

ً                                   فاصلا  لذیذا  للراحة وممتعا  بین أوقات العمل أو حتى أثناء اللعب -                    ً       ً     .  
  .رخاء وعدم العصبیةیساعدني على الاست       -

  .أتغلب على المواقف المؤلمة وغیر السارة -    
  .النیكوتین یجنبني التعرض لمساوئ الانسحاب من     - 

  .والإحباط والملل القلق یمنع -     
  .جدیدة الاستمتاع بتجربة یكسبني -    

ً         یشعرني بأنني أكثر نشاطا  وإنتاجیة    -                        .  
  .یساعدني على التركیز -    
  .أداة ھائلة لاكتساب العلاقات الاجتماعیة -    
  . ىیجعلني في حالة عمل ونشاط حیث یشغل ید -    
  .یعطیني متعة جسدیة لا مثیل لھا -    

                                                                                                                        عیوب التدخین من وجھة نظر مدخن -ب 
  .أن تودي بحیاتيینتابني القلق لأنني أعلم أن السجائر ضارة بصحتي ومن الممكن    -

  .كریھة لا أستطیع تحملھا أصبحت رائحة نفسي وملابسي وشعري ومنزلي، وسیارتي -   
  .، والفوضى التي سببتھا لي ھذه العادة السیئة) (طفایة السجائر أكره رائحتھ المر مدة  -   
  .سجائروسیارتي بالحروق التي تسببھا لي ال وأثاث دمرت كل شئ یوجد حولي من ملابس -   
  .لا أستطیع التنفس بسھولة -   

 قوة احتمالي قلت بكثیر، ولا أستطیع تقبل أي شيء    -
  .ستكلفني أكثر وأكثر أنھ تكلفني السجائر الكثیر من الأموال، وأعلم -   
 العامة لذلك أخجل منالدخان لأنھ أصبح من غیر المقبول التدخین في التجمعات والأماكن  كل من حولي یتضایق من رائحة -   
  .نفسي

http://www.feedo.net/Smoking1/TobaccoIndustry/Tobacco.htm
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  .من یحیطون بي وأحبھم: أطفالي وزوجتي وغیرھم أخشى أن تسبب عادتي اللعینة ھذه الأمراض لكل -   
  .تنقطع أعراض البرد والسعال والاحتقان، ونوبات الأزمة الممیتة لا -   
  .أشعر بأنني قدوة سیئة لأطفالي -   

  .بسبب استخدامي للتبغ یبتعد عنى معظم أصدقائي الآن    -
ً                                        أصبحت معتمدا  بشكل كلى على التبغ ومن الصعب تغییره الآن    -             .  
                                                                                                                                              : التبغ ضرارأ -ج
  .النفس الكریھة المزمنةرائحة     -

  .الصوتیة تعب الحبال -   
  .ازدیاد مخاطر التعرض للحرائق -   
  .الحساسیة بأنواعھا المختلفة -   
  .تغیر لون الأسنان وفقدھا، والتھابات اللثة -   
  .ضعف مناعة الجسم -   

  :التنفسي التعرض لأمراض الجھاز  -د
  .الالتھاب الرئوي -٥ .   التھاب الشعب الھوائیة -٤    .التھابات الجیوب الأنفیة - ٣ .     الأنفلونزا - ٢    .البرد -١
 میاه على -  ١٠    .أمراض القلب - ٩  .فقدان السمع - ٨    .على العین البیضاء المیاه - ٧ .    التعرض لأزمات الربو -٦

 سرطان الفم -١٥ . سرطان المثانة -١٤ . سرطان البنكریاس -١٣    .البروستاتا سرطان - ١٢    .سرطان الرئة -١١ .الرئة
  .والحنجرة

  .القرح  - ١٨  .           العظام ھشاشة  -١٧               .جلطات  - ١٦
ً مریضا  وإذا كان المدخن  - ١٩   .بتر الأعضاء یصاب بالغر غرینا التي تؤدى إلى بالسكر      
  .لیات الجراحیةعدم تحمل العم  - ٢٠
  
  

  
  تقییم صحة المدخن - ٤

 
  

 :المدخن اختبار لتقییم صحة
ولو بشكل  تقییم المدخن لصحتھ من خلال ما یتبعھ من سلوك ... وھل یستطیع الإقلاع عن التدخین حتى عادة التدخین وكیفیة  -

المجھود الذي  كما أنھ یقیم مدى إیجابیة/ سلبیةیحدد قدراتك الاستیعابیة لمادة ما ودرجة فھمك لھا.  الامتحان ھو الذي  مؤقت؟
السعادة والانبساط لكنھ "شر لابد منھ" حتى تحقق النجاح  تبذلھ لإحراز ھدف ما. أعلم أن الامتحان لیس بالشيء الذي یدعو على

سھل للغایة  فھو امتحانالامتحان الذي ستقرأه ھنا خاص بصحتك لأننا نرید الحفاظ علیھا. لا تقلق  في حیاتك. ماذا إذا عرفت أن
الوقت، إنھا فرصة كبیرة ولأول مرة تحصل  ویمكنك معرفة إجمالي ما ستحرزه من درجات أي أنت الممتحن والمصحح في نفس

ھذه الفرصة سیكون "النجاح" وإحراز أعلى الدرجات ھي النتیجة الحتمیة  علیھا وأظن أن كل شخص منا إذا أعطیت لھ مثل
  ...المرة أن تحرز أقل الدرجات لكي تنجحھذه  .لكنني أرجوك

ً قد یبدو ذلك غریبا   والآن اقلب ورقة الأسئلة..  .لأول وھلة، ولكن بعد قراءتك لورقة الأسئلة والإجابة علیھا ستتفق معي في الرأي                  
  !ھذه الأسئلة وبعدھا اترك.... على الفور افتح ورقة الإجابة... أمامك ساعة واحدة فقط للإجابة على

  
  

  ورقة الأسئلة -٥
  
ً السجائر التي تدخنھا یومیا ؟ كم عدد   -١                            
    .١٥ - ١                   -أ  

 .٢٥ -  ١٥                  - ب 
  .فأكثر ٢٦                  -ج 

  الذي تدخنھ؟ في نوع السجائر النیكوتین /القار ما ھو معدل  -٢ 
  .منخفض           -أ  

 .متوسط          - ب 
  .مرتفع           -ج 
  مداومتك على التدخین؟ كیف تصف -٣
  .لم تدخن من قبل            -أ  
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 والآخر (علي نحو غیر منتظم) تدخن بین الحین           - ب 
  .دماني)تدخن بشكل منتظم (إ          -ج 
ً                                           كثیرا  في الصباح وبنسبة أكبر عن باقي أوقات الیوم؟ ھل تدخن  -٤        
  .لا                 -أ 
 .نعم              - ب
  الوقت تدخن أول سیجارة بعد استیقاظك من النوم مباشرة؟ بعد كم من -٥

  دقیقة .........    
  السیجارة ولا تستطیع تركھا؟الأوقات التي تحتاج فیھا إلى  ما ھي أكثر   -٦

    .............. 
المثال: المكتبة، صالات  الصعوبة الامتناع عن التدخین في الأماكن الممنوع فیھا بشكل مؤقت (علي سبیل ھل تجد من   -٧

 السینما، ... الخ  )
  .نعم           -أ 

 .لا            -ب
  لفراش طوال الیوم؟أثناء المرض، وملازمتك ل ھل تدخن حتى  -  ٨ 
 .نعم                -أ 
 .لا              -ب 
  لنفسك الدرجات؟ كیف تسجل  - أ

ً          كلما أحرزت نقاط عالیة كلما كان ذلك دلیلا  علي وقوعك                                                   .تحت التأثیر الإدماني أكثر وأكثر                                        
  :والثالثالأول والثاني  السؤال  -١
  .الإجابة (أ)  =          صفر  -
    ١=             )الإجابة (ب -
                                                                                                                                     .٢الإجابة (ج)  =             -
  :الخامس السؤال -٢ 
                                                                                                                دقیقة من استیقاظك من ٣٠) إذا كنت تدخن بعد ١سجل نقطة واحدة (  -
 : السادس السؤال -٣

ً                              سجل أیضا  نقطة واحدة إذا كانت الإجابة عل -  لا أستطیع التنازل عن أول سیجارة والتي تكون في الصباح               " :النحو التالي ى        
  :الرابع ، السابع ، الثامن السؤال -٤
  .الإجابة  بلا  =                 صفر -
                                                                                                                             ١=                    الإجابة  بنعم -

 ) نقطة (درجة) :١١مجموع ھذا الاختبار ھو ( ونجد أن -ب
ً                                یعتبر مؤشرا  للنجاح في إمكانیة الإقلاع عن عادةالأدنى (للتأثیر الإدماني) و (صفر) یمثل الحد  -   .التدخین            
  .الأقصى، وینبئ بمؤشرات الفشل ) یمثل الحد ١١( -
  .نقاط تكون فرص شفائھ وإقلاعھ عن التدخین كبیرة وسھلة  ٦  والمدخن الذي یحرز  -

  نتیجتك سقوط أم نجاح؟ فھل
  

  
  یومیات مدخن  -٦

  
  

  
  
  :للمدخن روتین حیاتھ عند شرب السجائر؟ ھذا ھو الروتین الیومي ما الذي یفعلھ المدخن في  -
  

 :الیومي لحیاة مدخن الروتین
ً تماما   أعلم ً        إلى حد كبیر المحارب أو العدو الذي یشن علیك ھجوما  في حرب  أن السجائر بھا مواد كیمیائیة سامة وخطیرة وتشبھ                                                       

  الحرب، یا تري أنا الأقوى أم تبغ السجائر؟انتصار الطرف الأقوى في ھذه  ما، وفي النھایة لابد من
وأنا على یقین             ً                                                                    حیاتي یومیا  مع السیجارة، والذي أصبح بالنسبة لي سلوك تلقائي أقوم بھ بدون أن أشعر ھذا ھو روتین  - أ

  :وثقة أنھ سوف یقتلني في یوم من الأیام
ھو إلا مدمن  سیجارة حتى قبل مغادرة الفراش، لأن المدخن ما nمع أي مدخن بوجھ عام بالاستیقاظ عل یبدأ الیوم معي أو - 

  .طبیعي. لذلك فالسیجارة ھي أول شيء یفتح عینھ علیھا ولابد من تناول الجرعة التي اعتاد علیھا لكي یمارس حیاتھ الیومیة بشكل
الوجھ بالنسبة  على مساحیق التجمیل لابد من غسل الوجھ والاستعداد للذھاب للعمل. ثم الحلاقة أو وضع بعد ترك الفراش، - 

  .البلل أكثر من ملابسھ للسیدات ولا یمكن عمل كل ذلك بدون السیجارة والتي یخشى علیھا من
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محبو بتھ وملھمتھ  نتھاء من إفطاره بسرعة لكي یعود إلىالإفطار، تجد المدخن "وأنا واحد منھم یحاول الا عند تناول  -
  .من الأحیان یتجاھل وجبة الإفطار السیجارة" التي تساعده على استكمال یومھ بدون أیة مشاكل، وفى كثیر

محطاتھ  علیھا جمیع وقبل أن یدیرھا یوقد السیجارة حتى یستطیع القیادة بسلاسة أي أن السیجارة تشتمل ثم یركب سیارتھ،   -
  .الیومیة التي یمر بھا

ً   مكان عملھ وبمجرد أن یدخل المكتب، یستخرج علبة السجائر من الحقیبة ویذھب بعیدا  عن عندما یصل إلى  - الحجرة لیتناولھا،                                                                             
یخل یشرب السجائر ویحدد المیعاد الآخر لشربھا حتى لا  ثم ینظر فى الساعة لكي یحسب لنفسھ الفترة التي ستمر علیھ بدون أن

  .بدایة الیوم بالجدول المنظم الذي اتبعھ منذ
لیستمتع بالنظر إلیھا إذا لم  العمل یضع علبة السجائر أمامھ حتى تھدأ أعصابھ ویشعر بالارتیاح لتكون أمام عینیھ قبل البدء فى - 

  .یقم بشربھا
سیجارة لتعطیھ القوة  رس التلیفون، لابد من إیقادالعدید من السجائر لكي تساعده على التركیز. عندما یرن ج أثناء العمل یوقد - 

  .وتساعده على التركیز أثناء المحادثة التلیفونیة
تخلصھ من الضغوط  من الزملاء أو أحد العاملین وخاصة في المواقف الصعبة لابد من تناول السیجارة لكي عند الاجتماع بأي  -

ً د ه صعوبة وتعقیدا  وتساعده على حل المشكلة أو الموقف الصعب الذي یزی   !بتناولھ السیجارة فیھ                  
ً                     مشكلة مع صاحب العمل أو رئیسھ فھو یوقد السیجارة أیضا  ... لا یوجد فارق عنده وإذا كانت ھناك   -                                                    !  
  !السیجارة عند تناول القھوة أو الشاي لابد من   -
  .الغذاء وبعده عند تناول الغذاء لابد أن تكون السیجارة قبل   -

  .الشاي بعد الغذاء لابد منھا تناول القھوة أو عند -  
 .في إحدى وسائل المواصلات لابد أن تكون بین أصابعھ عند العودة من العمل سواء یقود السیارة، أو   -
ً                                  عند أخذ قسطا  من الراحة ومشاھدة التلیفزیون لعدة   -   .ساعات تتوالى سیجارة وراء أخرى             
 .جدید ئر منوبعد تناول العشاء تدخن السجا  -

ً          ذلك، لأن المدخن سیؤوي لفراشة الآن لینال قسطا  وافرا  من الراحة ىالیوم انتھي عل ویتوقع الكثیر أن -         ً والنوم بعد عناء یوم                                            
محبو بتھ التي یفقدھا أثناء نومھ لأنھا  ىمرات عدیدة لكي یر طویل وشاق، لكن الشيء الذي لا تعرفھ أنھ یستیقظ أثناء نومھ

  .أحلامھتراوده في 
  .الیوم التالي بنفس ھذا الروتین ویأتي…… وھكذا تدور العجلة كل یوم    -

المدمر لصحتي بنفسي  أمامھا لأنني أعلم وأدرك كل ھذه الحقائق، بل أنا الذي أضع روتین حیاتي الیومي أعترف بأنني ضعیف
ي لجسم الإنسان، والمخ یعمل بكفاءة عالیة وینظم الآل تعلمون لماذا؟ لأن مخي یخضع لتأثیر السیجارة، فالمخ ھو الحاسب… 

 نظیف ونقى، وشرب السجائر یحول دون حدوث ذلك فالمخ مثلھ فى ذلك مثل الحاسب الآلي وظائف الجسم إذا وصلھ أكسجین
  .على أكمل وجھ الذي تمتلكھ إذا أدخلت إلیھ أوامر خاطئة ستعرضھ للتلف ولن یتمكن من القیام بعملیاتھ

… مذكرات  الاحترام وإذا لم تستطع توفیره فسوف تموت أو سأموت أنا على نحو أدق لكنھا ما زالت الإنسان یستحقفجسم 
  .ویومیات

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
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  وأسرارھا خفایا صناعة التبغ -سابعا"

  
  
  

  
  شركات التبغ -١

  

  
 :التبغ شركات  - أ 

 عدد ممكن منواجتذاب أكبر  "التدخین" إحراز أھدافھا شركات التبغ ھي بمثابة اللاعب المحترف تمارس مھارتھا وذكائھا فى
تتبع خطوات الاحتراف لكي تبیع أكبر  المدخنین لكي تربح وتحقق المكاسب من ھذه التجارة الناجحة والمربحة ومن أجل ذلك فھي

  .المختلفة من السجائر والسیجار قدر ممكن من منتجاتھا المتنوعة من التبغ فى صوره
                                                                                                                             : احتراف شركات التبغ مكائد  -ب 

ً تنفق أموالا       -                                                .لوحات الإعلانات أمام المدارس والأندیة لاجتذاب الشباب ىطائلة عل           
                                                             .الإعلانیة بالنجاح الاقتصادي والرغبة الجنسیة تربط حملاتھا -            

ً                                                  دائما  إلى الأصحاء الذین یخضعون تحت تأثیر أفكارھا الساحرة تشیر بأصابعھا -                                                    .                                       
ً           عاما  وتشجعھم عل ١٤المراھقین من ھم دون  تسلب حریة     -                                                                           .الانقیاد لھا ى    

ینقاد إلیھا نسبة  ھ من حق الشخص البالغ فقط، حتىلإبعاد الأطفال الصغار عنھا لأن ما تقوم بھ تزعم أن تبذل كافة الجھود -     
                                                                                              .كبیرة من الشباب والذین یمثلون النسبة الفعالة في أي مجتمع

ً     تزعم دائما  أنھا -                                 .الضرر بأنفسھم أي فرد وإنما ھي مسؤولیة الآخرین في إلحاقغیر مسئولة وتلتزم بالقوانین ولا تضر            
الأمریكیة التي تنجذب  العالم الثالث لوجود نسبة كبیرة من السكان بھ مستندة إلى حجة تقلید أسلوب الحیاة تحاول أن تغزو    -

                                                                                                                                                  .إلیھا الشعوب الأخرى
                                                                                                        .من یشجعھا ویحمل شعارھا تقدم الھدایا لكل      -
                                            .الحفلات والمناسبات الریاضیة وتستغل الشباب في الترویج لحملتھا الدعائیة ترعى العدید من     -
                                                                                                             .البنات إلى جانب البنیین تسعى إلى جذب     -

                                                                                                                   .نفسھا في المجلات تنشر مقالات عن -    
ً                                                                     أیضا  بل كل مسؤول عن صناعة التبغ العلاقة التي تربط بینھ وبین الإصابة بالأمراض تنكر شركات التبغ    - الخطیرة، ومازال      

  یصر على أن كل ما یقال علیة كذب ولیس لھ أساس من الصحة
-------------------------------------------------------- ---------------------------------------------------------------  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  اكتشافات جدیدة –ا" ثامن

         السجائر وحبوب منع الحمل ( النتیجة أمراض القلب )                                                                               -١
                                                                                                                                         فاكسین التدخین   - ٢
  التدخین یساوي آلام الظھر للكبار والتسمم بالرصاص للصغار -٣

  السجائر وحبوب منع الحمل النتیجة (أمراض القلب ) -١

  
  

http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/TobaccoIndustry
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دراسات عدیدة أجریت تؤكد على وجود علاقة بین ارتفاع نسبة أمراض القلب بین السیدات اللاتي تدخن السجائر وتأخذ في ھناك 
  سیجارة أو أكثر في الیوم الواحد. ٢٥مرة للمرأة التي تدخن  ٣٠نفس الوقت حبوب منع الحمل لتزید النسبة بحوالي 

الحل الآمن من وسائل منع الحمل للسیدات اللاتي تدخن بشراھة، وكانت "لین تسعى ھذه الدراسات في واقع الأمر لإیجاد     -
كلیة الطب وزملائھا على قائمة المكتشفین الذین یقرون (من خلال  –روزینبیرج" المتخصصة في دراسة الأوبئة بجامعة بوسطن 

كروجرام من الإیستروجین للجرعة می ٥٠بحث عملي أجرتھ) بأن جرعات قلیلة من حبوب منع الحمل والتي تحتوي على أقل 
ً                                                                                             الواحدة أكثر أمنا  عن الوسائل الأخرى التي كان یتم أخذھا في الماضي. وبالاستناد على النتائج التي توصلت إلیھا أصبحت                   

  مخاطر التعرض لأمراض القلب أقل بكثیر... لكنھا موجودة بالفعل ویختلف الأمر مع غیر المدخنین بالطبع.
ً          لثالث والعشرون من مجلة "إنترنیل میدیسن" نشرت نتائج دراسة استمرت لحوالي أربعة عشر عاما  في حوالي وفي الإصدار ا   -                                                                                      

أن حبوب منع الحمل القدیمة قبل معالجتھا واحتوائھا على نسب أقل من  ١٩٩٩عام  – ١٩٨٥مستشفى ما بین عام  ٧٥
الدمویة، وھي  الجلطات – الأزمات القلبیة – السكتة الدماغیة الإیستروجین كانت لھا آثار جانبیة خطیرة فھي تسبب الإصابة بـ:

ً                                   كلا  من المدخن وغیر المدخن على حد سواء.تؤذي      
وتتفق أخصائیة القلب "ریتا رید بیرج" بجامعة سان فرانسیسكو مع "روزینبیرج" فیما توصلت إلیھ من علاقة حبوب منع   -

ي على الحمل بالتدخین وما تحدثھ من ضرر للقلب. وعن نقطة الاتفاق بینھما لا یوجد ما یمنع السیدة أن تلجأ إلى حبوب تحتو
ً                             جرعات قلیلة من الإیستروجین إذا كانت تحت الخامسة والثلاثین عاما  ولا تدخن بشراھة، ولا تعاني من  أو  الدم ارتفاع ضغط                                                            

ً الأمر الذي یتفق علیھ معظم المتخصصون أیضا . ،مرض السكر                                          
لسیدة لا تكترث إذا كانت مدخنة في العشرین من عمرھا من مخاطر إصابتھا وقد أكدت "روزینبیرج" في دراستھا قائلة "أن ا  -

ً                                                                   عاما  أو أكبر من ذلك تزید من فرص الإصابة بأزمات القلب نتیجة لعامل التقدم  ٣٥بأمراض القلب... لكن عندما تبلغ من العمر      
                                                                                  في السن. فالدرجة تختلف باختلاف العمر".                                   

  "عدم التدخین مع حبوب منع الحملوأوضحت في نھایة تقریرھا أن الشيء الأصح بالرغم من نتائج الدراسة التي أجرتھا    -
    
  
  
  
  
  

  
  فاكسین التدخین -٢

  
ً دائما   بضرورة الإقلاع من خلال إتباع بعض الخطوات في حیاتنا الیومیة وخاصة تلك التي  للمدخنینتختص الحملات الموجھة       

فما الحل؟                                   .. إرادة أو عزیمة بالإرادة أو بالعادات التي ترتبط بشرب السیجارة لكن إذا لم یكن لدي المدخن قوة تتصل
ھ من مرض ما یلجأ بمنتھى البساطة إلى أخذ جرعات التطعیم الخاصة بھ یعني أن التطعیم عندما یفكر الإنسان في حمایة نفس

سابق على المرض حتى لا یتعرض الإنسان للإصابة بھ، لكن ھذه المرة سیكون تطعیمنا بعد الإصابة بالمرض "مرض السجائر". 
   ى المناعة فلا یصیبك الیأس.والمرض یتطلب العلاج لا الإھمال وإذا كان قدرك الإصابة قبل الحصول عل

والتطعیم ضد السجائر ھو أحدث الصیحات في مجال العلاج من التأثیر الإدماني، وھي طریقة مبتكرة للعلاج وإن كانت لم تدخل 
لھ قوة حیز التنفیذ إلا أننا بعرضھا للمدخن من الممكن أن نقنعھ في التفكیر بتبني إحدى وسائل العلاج الطبیة إذا كانت لم تتوافر 

  العزیمة والإرادة.
حیث قامت إحدى مراكز الأبحاث الطبیة بالتعاون مع إحدى شركات الأدویة بمدینة فلوریدا بالولایات المتحدة الأمریكیة بالتوصل 

ً                               وھذا الفاكسین یحتوى على مشتقات النیكوتین متحدا  معھا نسبة كبیرة من البروتینات. "فاكسین النیكوتین"إلي                                                                       
    الغرض الأساسي من ھذا الفاكسین : -أ

ھو منع وصول النیكوتین إلى مخ الإنسان وبالتالي یقلل من تأثیره الذي یصل إلى حد الإدمان بل ویمنع ھذا التأثیر الإدماني. 
على الضغوط كما یزعم وبعدم القدرة على الحصول على المفعول الساحر للنیكوتین، وتحقیق السعادة "والمزاج العالي" والتغلب 

   المدخنون فلن یلتفت المدخن إلیھ أكثر من ذلك لأنھ لا یحقق لھ ما یسعى إلیھ وبالتالي سیتوقف عن استخدامھ.
   نطاق استخدام ھذا الفاكسین : -ب

ج بروتینات تم إجراء الاختبارات على الحیوانات، وثبت أنھ بحقن الحیوانات بھ عمل على تحفیز الجھاز المناعي لدیھم لإنتا
تسمي"بالأجسام المضادة" التي تتحد مع النیكوتین، وھذه الأجسام المتحدة مع النیكوتین حجمھا كبیر لا یمكن أن تتخلل المخ 

وبالتالي تحول بین النیكوتین وبین إفراز تأثیره الإدمانى، وبعدم وصول ھذه الأجسام للمخ تتحلل إلى جزئیات أخرى غیر ضارة، 
تم إجراء مثل ھذه الاختبارات علیھا ھي الفئران وبعد حقنھا بالفاكسین توصلوا إلى أن نسبھ النیكوتین التي  والحیوانات التي

   الذي یسببھ النیكوتین. اع ضغط الدمارتف%، إلى جانب أنھ یمنع  ٦٤وصلت المخ قلت بصورة ملحوظة إلى حوالي 
كما أن ھذا الفاكسین لیست لدیھ آثار جانبیة وإن وجدت فھي ضئیلة للغایة بالمقارنة مع الأدویة التي یتجرعھا المدخن لعلاج الآثار 

ثر أن یتعرض المدخن السلبیة للنیكوتین . ومن ممیزات ھذا الفاكسین أن مفعولھ یستمر لفترة طویلة وھذا مفید للمدخن لأنھ ما أك
    للانتكاسة بعد تركھ للسیجارة بفترة وجیزة ویرجع إلیھا بشراھة أكثر مما مضي.

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/HealthAndChronicDiseases/Stroke.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/HealthAndChronicDiseases/HeartAttack.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/HealthAndChronicDiseases/Hypertension.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/HealthAndChronicDiseases/Hypertension.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/HealthAndChronicDiseases/Diabetes.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Hypertension.htm
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وكل ما نحن في انتظاره تطبیق ھذا الاكتشاف الجدید على الإنسان لتعمیمھ وإثبات نجاحھ حتى یرحم المدخن نفسھ من كابوس 
  السجائر

  
  
  

  
  مم بالرصاص للصغارالتدخین یساوي آلام الظھر للكبار والتس -٣

  
وعلى الرغم من أن نتائج الأبحاث .. فلا نستطیع الجزم بأنھا تعطي حقائق أكیدة مائة بالمائة إلا أنھا تشیر إلى احتمالیة وقوع ھذه 

إصابة الحقیقة حتى ولو بنسبة ضئیلة أو بمعنى آخر إنھا تثبت علاقة السجائر ومساھمتھا أو أنھا إحدى العوامل المساعدة على 
  الإنسان بالأمراض الخطیرة.

ً        طفلا  ما بین  ٤٦١٣أظھرت نتائج دراسات أجراھا الباحثون في"مركز الحد من الأمراض في أطلنطا على  :                        الأعمار التالیة   
سنوات على ستة أعوام والتي تم قیاس فیھا التعرض السلبي لدخان السجائر وتم مقارنتھا بمعدلات الرصاص في الدم.  ٥ -١

ً                                                                                  فیھا أیضا  العوامل الأخرى التي تسبب مثل ھذا التسمم مثل: العوامل العرقیة وأماكن السكن والأحوال وراعي الباحثون           
الاقتصادیة والاجتماعیة وقد وجد ارتفاع معدلات الرصاص في دم ھؤلاء الأطفال بنسب كبیرة مما یؤدي إلى إصابتھم بالتسمم. 

لحد كبیر بتأثیر الرصاص المنبعث من مادة الجازولین ومواد الطلاء على والغریب في ھذه الدراسة أن نتائجھا قد تكون مشابھة 
  الصحة والتي صدر بشأنھا قرارات عدیدة بحظر إضافة المعادن الثقیلة لھذه المنتجات... فما بالك دخان السجائر.

  والصحة بالإحصائیات التبغ -عا"تاس
  إحصائیات التدخین والتبغ: - أ

  الإحصائیة الأولى:  - ١                                             
                                                                                                                                                   كم یبلغ عدد المدخنین؟   -
ً                                                                                                                  بلیون شخصا                                                                                                                    ١.١        یبلغ عدد المدخنین على مستوى العالم:    -           
%.                                                                                                                           ٢١% والإناث ٤١نسبة الذكور               :نسبة المدخنین في الدول المتقدمة   -
%.                                                                             ٨% والإناث ٥٠نسبة الذكور                 نسبة المدخنین في الدول النامیة:   -

  یزداد عدد الإناث المدخنات بشكل تصاعدي في كثیر من الدول.
                                                                                                                  الإحصائیة الثانیة:               -  ٢                                           

                                                                                                                   كم یبلغ عدد السجائر التي یتم تدخینھا؟   -
ً  عدد السجائر المستھلكة سنویا :     -                                                                                                           بلیون سیجارة.٦٠٠٠                                                       
 ٢٨٠٠قلت نسبة السجائر المستھلكة بین المدخنین من الكبار من               عدد السجائر المستھلكة في الدول المتقدمة:    -

ً الظھر والتسمم بالرصاص، والتي تكون منبعا   آلاملا یتوقف العلماء عن إجراء الأبحاث في مجال التدخین وأضراره والتي منھا                                         
ً         لأضرار یوما  بعد یوم.لاكتشاف المزید والمزید من ا            

 التدخین و آلام أسفل الظھر: -١
قد یكون أي شئ ضار بالقلب ھو في نفس الوقت ضار بالظھر، وھذا ما أظھرتھ الأبحاث الأخیرة والتي استمرت لحوالي نصف 

وكلیھما یزید من فرص الإصابة بآلام أسفل  ضغط الدمو الكولسترولقرن حیث توصل الباحثون إلى أن التدخین یرفع من نسبة 
"، ویفسر ھذا المسمى أو النظریة كما أطلق علیھا ة الدمویةالمتعلقة بالأوعی الأمراضفرضیة  الظھر وھو ما أطلق علیھ"

 یقل الدم الواصل لمؤخرة العمود الفقري مما یؤدي إلى تآكل الشرایینالباحثون على النحو التالي ھو أنھ عندما یحدث انسداد في 
  الفقرات الأخیرة منھ.

ً                               خریجا  من كلیة طب "ھوبكینز" على مدار  ١٣٠٠وقد قام الباحثون بتحلیل البیانات الطبیة التي تم تجمیعھا من حوالي  ً  عاما (  ٥٢          
نصف قرن)، وتم التوصل إلى أن معدلات الكولسترول العالیة وضغط الدم ترتبط بحدوث آلام الظھر كلا منھا على حدة تسبب 

 ٢٥بنسبة تفوق غیر المدخنین بحوالي   م. لكن بوجھ عام، عانى بعض الطلبة المتخرجین الذین لھم تاریخ في التدخینھذه الآلا
ً                                من آلام أسفل الظھر، كما عانوا أیضا  بنسبة تفوق غیر المدخنین بحوالي   % تآكل غضاریف الفقرات القطنیة. وتقل  % من ٨٤                                 

%  ٥٠% لحالات آلام الظھر، ومن ضغط الدم ١٧لصحیة من الكولسترول لتصبح ھذه النسب بشكل ملحوظ في حالة المشاكل ا
  لحالات تآكل الفقرات القطنیة.

ً                                                             ویضیف العلماء إلى أنھ قد لا یجد بعض الأشخاص شیئا  جدیدا  في ھذه النتائج عن مدى ارتباط التدخین أو ضغط الدم المرتفع أو        ً                                               
فق الدم في الشرایین بشكل طبیعي، إنما یكون الجدید ھنا قوة ھذه النتائج، ثانیھا الكولسترول أو أیة عادات أخرى سیئة وإعاقة تد

أنھ بالبحث واكتشاف العوامل المؤدیة لأمراض الشرایین قد تؤدي إلى زیادة فرص الإصابة بآلام الظھر وبالمثل لأمراض القلب 
ً فما یؤثر علیھا یؤثر على الظھر أیضا .                                     

  التدخین و التسمم بالرصاص: -٢

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Pain.htm
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سیجارة في أوائل التسعینات.                                                                                             ٢٤٠٠سیجارة في أوائل الثمانینات إلى 
سكان  ٣/٤یستھلك الأفراد في الدول النامیة ما یعادل استھلاك                  یة:عدد السجائر المستھلكة في الدول النام   -

سیجارة ،وتساوي نسبة  ١٤٠٠سیجارة وأصبح  ١١٥٠العالم بأسره، ویتزاید استھلاك الشخص البالغ في العام الواحد والذي كان 
  %.١.٧الزیادة في العام الواحد حوالي 

  الإحصائیة الثالثة: - ٣
  لغ عدد وفیات التبغ؟كم یب -

ً                                                                                           ملیون شخصا  سنویا ، وحوالي الثلث من ھذا العدد یتواجد في الدول النامیة. وإذا استمرت معدلات التدخین بنفس الأعداد  ٣حوالي        ً           
ً                     ملیون في العام الواحد في الثلاثین أو الأربعین عاما  القادمة، والنسبة الك ١٠والنسب الحالیة ستصل عدد الوفیات إلى حوالي  بیرة                                                 

   %).٧٠منھا سیكون من حظ الدول النامیة (حوالي 
  الإحصائیة الرابعة: -٤

  التبغ والتدخین السلبي:  -
ً                              یضر التبغ غیر المدخنین أیضا  كالتالي وعلى نحو شدید الإیجاز:                              

  .رئةسرطان ال -
  بالحساسیة. الإصابة -
  بأزمات الربو، وازدیاد حدتھا لمن یعانون منھا. الإصابة -

  الإحصائیة الخامسة: -٥
  التبغ و الأمومة:   -
  التي تحدث للمرأة الحامل. الإجھاض یرتبط التبغ بالعدید من حالات  -
  یؤدي إلى عرض موت الطفل المفاجئ.   -
  الالتھاب الرئوي. - نزلات البرد -أمراض الجھاز التنفسي للطفل: التھاب الشعب الھوائیة   -
  یؤدي إلى ولادة طفل مبتسر وزنھ أو حجمھ ضعیف.   -

  :الإحصائیة السادسة والسابعة -٧،٦
  التبغ وشركاتھ: -

  التبغ بإیجاد إحصائیات حقیقة ھامة للسیدات والمراھقین:قامت شركات 
نجحت شركات التبغ في ترویج منتجاتھا بإتباع سیاسة إعلامیة جھنمیة وھو أن التدخین بالنسبة للإناث ھو دلیل على   -
عدد  ، لكن المساواة للأسف ظھرت بوضوح فيوالتصرفات ستقلالھن ومساواتھن بالرجال في جمیع الحقوق والحریاتا

  وفیاتھن.
ً                                                                       استطاعت أیضا  جذب الصغار والمراھقین بدعایتھم الناجحة وتوظیفھم في مھنة جدیدة ما بین:   -  أو مدخن - مدخن السیجارة            

سنة،  ٢٥ -٢٠دي إلى وفاة النصف منھم في منتصف عمرھم ما بین والذي سیؤ .... للتباھي والتفاخر!! مدخن الغلیون -السیجار
ً                                                                     والنصف الآخر عند سن السبعین أي أقل أیضا  بعشر سنوات عن سن الوفاة الطبیعي وفي كلا الحالتین ھناك خسارة في العمر                                        

  مبكرة.
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  المیاه البیضاء –ا" عاشر

  
  البیضاء المیاه -١

  . العین تؤدي إلي ضعف الرؤیة المیاه البیضاء ھي عبارة عن سحابة علي عدسة
ً                         غیر معروف تحدیدا  ، بالرغم من أن حدوث ھذا للنظر. وأسباب حدوثھا  تؤدي المیاه البیضاء إلي حدوث ألم في العین وفقدان                 

  :الأحیان بسبب المرض یكون في بعض
  التعرض إلى أشعة xالعین ىعل في حالة العلاج بالأشعة  
 التعرض لأشعة الشمس بشكل قوي .  
 التھاب في العین .  
 بعض أنواع العقاقیر.  
 أو بسبب بعض المضاعفات لأمراض مثل مرض السكر .  

  .أطفال یصابون بالمیاه البیضاء منذ ولادتھم عرضة من غیرھم لھذا المرض . وھناك المسنین أكثر
  :الأعراض -٢

عدسة العین ، لذلك في حالة وجود أي مشكلة في العدسة أو تلف أي جزء  بما أن الضوء الذي یدخل العین یجب أن یمر على
  . العین نسبة وجود المیاه البیضاء في عدسة الرؤیة. ویعتمد حجم الجزء المصاب في العدسة على یؤدي إلى ضعف

الضوء الذي یدخل العین لذلك یصعب على الضوء  تقوم حدقة العین بالانقباض حین التعرض للضوء الأبیض وبالتالي تقلل حجم
ء حیث فإن الضوء الأبیض یسبب مشاكل خاصة للأشخاص الذین یعانون من المیاه البیضا لذلك . المرور من خلال ھذه المیاه

المریض من الظلام إلى النور أو  یروا ھالات على النور أو أضواء مشتتة وھذه المشكلة تزداد خاصة عندما ینتقل الشخص أنھم
  . إذا حاول القراءة في ظل الضوء الأبیض

ً                                          الذین یعانون من المیاه البیضاء وأیضا  الزرقاء ویتناولون علاج المیاه الزرقاء الذي الأشخاص تضیق حدقة العین  یساعد على                                     
  . مؤخرة العدسة مع الرؤیة في الضوء الأبیض تتداخل المیاه البیضاء في.  أكثر عرضة لفقدان الرؤیة

 العدسة یكون في المكان الذي ینعكس فیھ ىالأنواع الأخرى وذلك لأن الظل الذي یحدث عل الرؤیة أكثر من ىوھذا النوع یؤثر عل
  . تحسین الرؤیة في البدایة یضاء في منتصف العدسة یمكن أن یساعد ذلك عليأما إذا كانت المیاه الب . الضوء

تحسین الرؤیة للأشیاء القریبة من العین حتى أن الأشخاص الذین یعانون  ىوحیث أنھا تعمل علي إعادة تمركز الضوء، یؤدي إل
  . الطبیة ون استخدام النظاراتبالنسبة للأشیاء القریبة منھم (طول النظر) یستطیعوا الرؤیة بد من ضعف الرؤیة

الأحیان الأخرى تحدث تضخم في عدسة العین وتزید من  بالرغم من أن المیاه الزرقاء لا تكون في معظم الأحیان مؤلمة، لكنھا في
  .حدوث ألم ىیؤدي إل الضغط علیھا (المیاه الزرقاء) مما

   :التشخیص والعلاج -٣
 . المریض عن طریق جھاز لفحص ما بداخل العین بیضاء عن طریق فحص عینیمكن أن یقوم الطبیب بتشخیص المیاه ال

  . البیضاء بالتحدید ومدى العتمة في العین فیتمكن الطبیب من رؤیة مكان المیاه
 العملیة بألم شدید وعدم الراحة ولا یستطیع القیام بمھامھ الیومیة، وعندئذ لابد من إجراء عادة ما یشعر مریض المیاه البیضاء

ً           لا یوجد میزة في القیام بالعملیة مبكرا  قبل الشعور .الجراحیة                                                                                       . بمشاكلھا                                     
  :أخرى یمكن إتباعھا قبل التفكیر في القیام بالعملیة ھناك وسائل

 النظر بتحسین النظارات الطبیة والعدسات یمكن أن تقوم .  
 الذین لا یعانون من المیاه الزرقاء أیضا  ولا یتناولون لھا علاج،  في بعض حالات المیاه البیضاء وبالنسبة للأشخاص                      ً                                      

  .یمكن أن تساعد في علاج ھذه الحالة حیث تقوم بتوسیع حدقة العین ھناك بعض العقاقیر
 ارتداء نظارات الشمس في الضوء الأبیض.  
  الضوء المباشر یمكن أن تساعد في تحسین الرؤیة المصابیح التي تعكس الضوء بدلا مناستخدام.  

یمكن أن تتم في أي عمر ، لا تتطلب عادة البقاء في المستشفي لفترة طویلة بعد  العملیة الجراحیة الخاصة بالمیاه البیضاء والتي
  . العملیة

السیلیكون وھذه العدسة الصناعیة تسمى  أخرى مصنوعة من البلاستیك أویتم إزالة العدسة أثناء العملیة ویتم تركیب عدسة 
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  . زراعة العدسة
ً فیجب علي المریض ارتداء العدسات الأخرى أو النظارات الطبیة ولكنھا تكون سمیكة جدا   في حالة عدم زراعة العدسة ویمكن أن                                                                               

یمكن أن تحدث بعض الإصابات  .  بالمیاه البیضاء آمنة تكون عادة العملیات الجراحیة الخاصة  .تؤدي بوضوح إلى عدم الرؤیة
السن، یجب التأكد من  بالنسبة للأشخاص الكبار في.  بالعملیة ویمكن أن یؤدي ذلك إلى حدوث فقدان للبصر في العین بعد القیام

  . وجود شخص یساعدھم في المنزل بعد إجراء العملیة
والتقلیل من حجم الالتھابات  ء الجراحة نقط للعین ومراھم لمنع حدوث الإصاباتالمرضى في الأسابیع الأولى بعد إجرا یستخدم

  . والتي تساعد على الالتئام
ً                   الإصابات وذلك باستخدام النظارات حتى یتم التئام الجرح تماما  وذلك یحدث عادة بعد یجب حمایة العین من   . بضع أسابیع                                                          

  . أسابیع ٦أسبوعین لمدة  ك كل أسبوع أویجب زیارة الطبیب بعد العملیة مباشرة وبعد ذل
 .تضخم خلف العدسة لمدة أسابیع أو سنین بعد زرعھا ھناك بعض المرضى الذین یقومون بزرع العدسات یحدث لھم

  طریق اللیزر وعادة یتم علاج ھذه التضخم عن
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