
القارئعزيزيلكالمجلةمقدمة

يقيرافتالكاتبتحدثولقدوالبيئة،الصحةعلىسلباًتؤثرالتيالضارةالعاداتمنالتدخينيعتبر عنمناسباتعدةفيالعر

والمجتمع.الجسمعلىالسلبيوأثرهاالتدخينأضرار

يعد يقيرافتالكاتبو والثقافيةالاجتماعيةالقضايامنالعديدأعمالهفيتناولحيثالعرب،والمفكرينالأدباءأبرزمنالعر

عليها.والحفاظالصحةبأهميةالناستوعيةفيبارزدورلهوكانوالصحية،

يقيرافتالكاتبأشارفقدالتدخين،بأضراريتعلقوفيما إلىيؤديحيثالعامة،الصحةعلىخطراًيمثلالتدخينأنإلىالعر

يةوالأوعيةالقلبوأمراضالتنفسيالجهازبأمراضالإصابة المعديةبالأمراضالإصابةخطرويزيدالخبيثة،والأورامالدمو

يؤثر للإنسان.العامةالصحيةالحالةعلىسلباًو



يقيرافتالكاتبوأكد منوذلكالضارة،العادةهذهعنالإقلاععلىوتحفيزهمالتدخين،بأضرارالناستوعيةأهميةعلىالعر

الإقلاعيحاولونالذينالأشخاصيواجههاأنيمكنالتيالجانبيةوالتأثيراتالتدخينأضرارعنالصحيحةالمعلوماتتوفيرخلال

التدخين.عنالإقلاعفييرغبونالذينللأشخاصاللازمالدعمتوفيروكذلكالعادة،هذهعن

عليهركزالذيالأمروهووالبيئة،الصحةعلىللحفاظالهامةالأمورمنيعدالتدخينعنالإقلاععلىالناسحثّفإنوبالتالي،

يقيرأفتالكاتب وكتاباتهأعمالهفيالعر

الاقسمتوضيحيجدولهذا

للتدخينالرئيسيةمكوناتماهيالأولالفصل

الوقايةوكيفالتنفسيالجهازعلىالتدخينخطرالثانيالفصل

القلبعلىالتدخينخطرالثالثالفصل

أمهتدخينجراّءالجنينتصُيبالتيالأضرارهيماالرابعالفصل

الحامل؟

الجنسيهالعلاقةعندالتداخيناضرارماهيالخامسالفصل

الدماغعلىالتدخيناضرارماهيالسادسالفصل

الأولالفصل

للتدخينالرئيسيةمكونات•ماهي

علىخطراًتشكلوالتيالضارةالكيميائيةالموادمنالعديدعلىالنرجيلة،أوسيجارأوسجائرشكلعلىكانسواءالتبغ،تحتوي

الكيميائية:الموادهذهأهمومنبه.والمحيطينالمدخنصحة

وارتفاعالقلبضرباتمنوتزيدالعصبيالجهازعلىتؤثروالتيالتبغ،علىالمدخنينإدمانعنالمسؤولةالمادةوهيالنيكوتين:-1

الدم.ضغط

يةالأعضاءإلىالوصولمنالأكسجينيمنعوالذيالتبغحرقعنديتكونغازوهوالمونوكسيد:الكربون-2 الجسم،فيالحيو

يادةإلىيؤديوبالتالي ية.والأوعيةبالقلبالمرتبطةالأمراضخطرز الدمو



الكبدتلفمثلالصحيةالمشاكلمنالعديدوتسببالتبغفيتوجدثقيلةمعدنيةموادوهيوالزئبق:والرصاصالكادميوم-3

المركزي.العصبيوالجهازوالكلى

العينينفيتهيجاًوتسببالإدمانمنوتزيدالرئتين،فيالنيكوتينامتصاصلتحسينتستخدمكيميائيةمادةوهيالأمونيا:-4

والحنجرة.

يادةالنوويالحمضتحطموتسببالتبغحرقعندتتكونكيميائيةمادةوهيالبنزوبيرين:-5 بالسرطان.الإصابةخطروز

أنإلىالإشارةيجبولكنبهم.والمحيطينالمدخنينصحةعلىخطراًتشكلوالتيالتبغفيالموجودةالرئيسيةالموادبعضهذه

أنالأفضلفمنلذلك،المختلفة.الصحيةالمشاكلمنالعديدتسببوالتيالتبغ،فيالموجودةالأخرىالموادمنالعديدهناك

السام.للدخانالتعرضيتجنبواوأنالتدخينعنالأشخاصيتوقف

الثانيالفصل

التنفسيجهازعلىالتدخينخطر1

ومنالصحية،والمشاكلالأمراضمنالعديدفيويتسببالإنسان،صحةعلىتؤثرالتيالضارةالعاداتأخطرمنيعدالتدخين

التالية:النقاطفيالتنفسيجهازعلىالتدخينخطورةتلخيصويمكنالتنفسي.جهازعلىتؤثرالتيالأمراضبينها



يادة-1 يادةالمدخنونيتعرضالتنفسي:الجهازبأمراضالإصابةخطرز مثلالتنفسية،الأمراضمنبالعديدالإصابةخطرلز

والتهابالوسطى،الأذنوالتهابالحنجرة،والتهابالأنفية،الجيوبوالتهابالمزمن،الرئويوالانسدادالهوائية،الشعبالتهاب

الرئة.وسرطانالرئة،

ية:الأنسجةتلف-2 تلفاًتسببأنيمكنوالتيالضارة،الكيميائيةالموادمنالعديدعلىالتدخينعنالناتجالدخانيحتويالرئو

ية،الأنسجة صحيح.بشكلالعملعلىالرئتينقدرةعلىوتؤثرالرئو

فييحدثالذيوالتلفالهوائيةالشعبتضيقبسببوذلكالتنفس،فيضيقاًالتدخينيسببأنيمكنالتنفس:ضيق-3

ية.الأنسجة الرئو

يادة-4 يادةوالأنف،الحنجرةفيتهيجاًالتدخينيسببأنيمكنوالحنجرة:الأنفيةالجيوببالتهابالإصابةخطرز خطروز

صحيح.بشكلوالتحدثالتنفسعلىالقدرةعلىتؤثروالتيوالحنجرة،الأنفيةالجيوببالتهابالإصابة

يادة-5 الناتجالدخانيزيدحيثالتدخين،يسببهاأنيمكنالتيالأمراضأخطرمنالرئةسرطانيعدبالسرطان:الإصابةخطرز

السرطان.منالنوعبهذاالإصابةخطرمنالتدخينعن

يتأثرواأنالمدخنين()غيرالتدخينعنالناتجالسامللدخانيتعرضونالذينللأشخاصيمكنالآخرين:علىالدخانتأثير-6

يؤثرصحتهمعلىخطراًيشكلوهذاالرئة،وسرطانالرئةوالتهابالهوائيةالشعبالتهابمثلالتدخين،يسببهاالتيبالأمراض علىو

لديهم.التنفسيجهاز

ًالإنسان،صحةعلىتؤثرقدالتيالضارةالعاداتأخطرمنالتدخينيعُدعام،بشكل أنمنوبالرغمالتنفسي.جهازعلىوخاصة

بشكلالإنسانوصحةالتنفسيالجهازصحةكبيربشكليحسنأنيمكنالإقلاعأنإلاصعباً،يكونأنيمكنالتدخينعنالإقلاع

عام.

الثالثالفصل

القلبمعالتدخين•اضرار



الثالثالفصل

القلبمعالتدخين•اضرار

ومنالصحية،والمشاكلالأمراضمنالعديدإلىيؤديأنويمكنالإنسان،صحةعلىتؤثرالتيالضارةالعاداتمنيعدالتدخين

ية.والأوعيةالقلبعلىتؤثرالتيالأمراضبينها القلبمراضيسببالتدخينخطورةتلخيصويمكنالدمو

يادة.1 الدم،ضغطارتفاعمثلالقلبية،الأمراضمنبالعديدالإصابةخطرمنالتدخينيزيدالقلبية:بالأمراضالإصابةخطرز

ية،والجلطاتالقلبية،والأزمات يانيةوالأمراضالعصيدي،والتصلبالدمو بالسكتاتالإصابةخطرمنتزيدوالتيالتاجية،الشر

المفاجئة.والوفاةقلبية

يادة.2 تتراكمأنيمكنوالتيالضارة،الكيميائيةالموادمنالعديدعلىالتدخينعنالناتجالدخانيحتويالشرايين:تصلبخطرز

ية.والأوعيةالقلببأمراضالإصابةخطرمنوتزيدالدمتدفقتقليلإلىيؤديمماتصلبها،إلىوتؤديالشرايينفي الدمو

الأنسجةوتلفالشرايينتضيقبسببوذلكالقلب،وظيفةتقليلإلىالتدخينيؤديأنيمكنالقلب:وظيفةعلىالتدخينتأثير.3

القلبية.بالأمراضالإصابةخطرمنيزيدوهذاالقلبية،

وقدرتهالقلبوظيفةعلىيؤثروهذاالدم،فيالأكسجيننسبةمنالتدخينيقللالدم:فيالأكسجيننسبةعلىالتدخينتأثير.4

صحيح.بشكلالعملعلى

يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنالقلبية:الإنزيماتعلىالتدخينتأثير.5 ياتينمثلالقلبية،الإنزيماتبعضنسبةز كينازالكر

يادةالقلبيةالأنسجةتلفإلىيشيروهذاوالتروبونين، القلبية.بالأمراضالإصابةخطروز

ية:الدورةنظامعلىالتدخينتأثير.6 يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنالدمو فيالدهونوتراكمفيالدم،الضارالكولسترولنسبةز

يادةالدمتدفقتقليلإلىيؤديوهذاالشرايين، ية.والأوعيةالقلببأمراضالإصابةخطروز الدمو



ية،والأوعيةالقلببأمراضالإصابةخطرلتقليلالتدخينعنالإقلاععلىالحرصالمدخنينعلىيجب الحصولويمكنالدمو

العلاجاتاستخدامخلالومنالتدخين،عنالإقلاعفيوالمتخصصينالصحيينوالمستشارينالأطباءمنوالدعمالمساعدةعلى

يةوالإرادةالاجتماعيوالدعمالنفسيوالعلاجالدوائية والعزيمة.بالصبروالتحليالقو

القلبمراضمنالاصابهمنالوقيه•كيف

الخطوات:هذهبينومنالرحلة.هذهفيللبدءاتباعهايمكنخطواتعدةفهناكالتدخين،عنالإقلاعفيترغبكنتإذا

يةعزيمتكتكونأنيجبالصارم:القراراتخاذ-1 أمراًالتدخينعنالإقلاعيكونقدالتدخين.عنالإقلاعفيوصارمةقو

يةالإرادةلكنصعباً، الهدف.هذاتحقيقعلىتساعدكالقو

هذاتحقيقعلىتساعدكعملخطةووضعالتدخين،عنللإقلاعمحددواقعيهدفتحديديمكنكوالخطة:الهدفتحديد-2

عنالإقلاعيصبححتىيومياًالمدخنةالسجائرعددلتقليلزمنيجدولوإنشاءللإقلاعموعدتحديدذلكيتضمنقدالهدف.

بتمارينالقياممثلالتدخين،فيالرغبةعلىللتغلبستستخدمهاالتيالأساليبفيالتفكيرأيضًايمكنككامل.بشكلالتدخين

الاجتماعي.الدعمعلىالحصولأوالاسترخاء

والأنابيبوالأعوادالسجائرذلكفيبمالديك،التيالمدخنةالموادجميعمنالتخلصيجبالمدخنة:الموادمنالتخلص-3

أوالجلوسمكانتغييربالتدخين،مثليرتبطالذياليوميالروتينتغييرفيالتفكيريمكنكماوغيرها.والنرجيلةالإلكترونيةوالسجائر

التدخين.فيرغبةلديكيكونعندمابهاتقومالتيالأنشطةتغيير

المساعدةعلىالحصولوكذلكبك،المحيطوالمجتمعوالعائلةالأصدقاءمناللازمالدعمعنالبحثيمكنالدعم:عنالبحث-4

عنالإقلاعدعممجموعاتإلىالانضمامأيضًايمكنالتدخين.عنالإقلاعفيوالمتخصصينالصحيينوالمستشارينالأطباءمن

المجتمعية.الأماكنفيأوالإنترنتعبرالتدخين

مثلبالانسحاب،المتعلقةالأعراضمعوالتعاملالتدخينمنللانسحاباستعدادعلىتكونأنيجبللانسحاب:الاستعداد-5

يةلبعضيمكنالتدخين.فيالشديدةوالرغبةالسيئوالنوموالتوترالقلق هذهتخفيففيالمساعدةالطبيةوالعلاجاتالأدو

نجاحاً.أكثرالإقلاععمليةوجعلالأعراض



والمشروباتوالقهوةالكحولمثلالتدخين،فيرغبتكمنتزيدالتيالمثيراتعنالابتعاديجبالمثيرات:عنالابتعاد-6

ية ياضةوممارسةالصحيةالأطعمةتناولفيوالبدءوغيرها،الغاز العامةالصحةتحسينفيتساعدالتيالأخرىوالنشاطاتالر

والقلق.التوتروتخفيف

مثلصغيرة،كانتلوحتىالتدخين،عنالإقلاععمليةفيتحققهاالتيبالإنجازاتالاحتفاليمكنبالإنجازات:الاحتفال-7

الاستمرارعلىتحفيزكفيالاحتفالهذايساعدأنيمكنمحددة.زمنيةلفترةالتدخينعدمأويومياً،المدخنةالسجائرعددتخفيض

ورفاهيته.لصحتكالهامةالمرحلةهذهفيقدماًالمضيفي

الرابعالفصل

الحاملأمهتدخينجراّءالجنينتصُيبالتيالأضرارهيما

بينومنللجنين.الصحيةالمشاكلمنالعديدإلىيؤديأنويمكنالمستقبل،فيوتطورهالجنينصحةعلىكبيراًخطراًالتدخينيعتبر

الحامل:أمهتدخينجراءالجنينتصيبأنيمكنالتيالأضرار

يادة-1 يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنالجنين:بتشوهاتالإصابةخطرز تشوهاتمثلالجنين،بتشوهاتالإصابةخطرز

المركزي.العصبيوالجهازوالقلبوالحنجرةالأرنبيةالشفة



الدمتدفقيقيدالنيكوتينلأنوذلكووزنه،الجنينحجمتقليلإلىالتدخينيؤديأنيمكنالجنين:نموعلىالتدخينتأثير-2

سلبي.بشكلوتطورهنموهعلىيؤثرأنيمكنوبالتاليالجنين،إلىوالمغذياتوالأكسجين

يادة-3 بالحياةالتأقلمفيمشاكلإلىتؤديأنيمكنوالتيالمبكرة،الولادةخطرمنالتدخينيزيدالمبكرة:بالولادةالإصابةخطرز

الوفاة.وخطورةالخارجية

يادة-4 يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنوالتعلمية:النفسيةبالاضطراباتالإصابةخطرز النفسيةبالاضطراباتالإصابةخطرز

والسلوكي.العقليوالتأخرالنشاطوفرطالانتباهنقصاضطرابمثلالجنين،لدىوالتعلمية

يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنالتنفسي:الجهازبأمراضالإصابةخطر-5 لدىالتنفسيالجهازبأمراضالإصابةخطرز

وغيرها.الرئةوالتهابالربومثلالجنين،

ية:والأوعيةالقلببأمراضالإصابةخطر-6 يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنالدمو والأوعيةالقلببأمراضالإصابةخطرز

ية ية.الأوعيةوالتهابالدمضغطارتفاعمثلالجنين،لدىالدمو الدمو

أنيمكنحيثالمستقبل،فيالأطفالبسرطانالإصابةخطرمنالتدخينيزيدأنيمكنالأطفال:بسرطانالإصابةخطر-7

التبغ.دخانفيومسرطنةسامةكيميائيةلموادالجنينيتعرض

الدخانيؤديحيثالمستقبل،فيالأذنبالتهاباتالإصابةخطرمنالتدخينيزيدأنيمكنالأذن:بالتهاباتالإصابةخطر-8

يادةإلى يادةإلىيؤديمماالتنفسي،الجهازفيالمخاطيةالأغشيةوتهيجالوسطىالأذنفيالسوائلإنتاجز بالتهاباتالإصابةخطرز

الأذن.

يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنالجلدية:بالأمراضالإصابةخطر-9 مثلالجنين،لدىالجلديةبالأمراضالإصابةخطرز

والصدفية.الشبابوحبالشديدالجلدالتهاب

يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنالهضمي:الجهازفيبمشاكلالإصابةخطر-10 لدىالهضميالجهازفيبمشاكلالإصابةخطرز

الغذائية.والحساسيةوالغازاتوالتقيؤالإسهالمثلالجنين،

يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنالمناعة:الجهازفيبمشاكلالإصابةخطر-11 لدىالمناعةجهازفيبمشاكلالإصابةخطرز

يؤديوالعدوىالأمراضمحاربةعلىالجسمقدرةعلىالدخانيؤثرأنيمكنحيثالجنين، المناعة.ضعفإلىو



يادةإلىالتدخينيؤديأنيمكنالعصبي:الجهازفيبمشاكلالإصابةخطر-12 لدىالعصبيالجهازفيبمشاكلالإصابةخطرز

والاكتئاب.والقلقوالتهيجالنوماضطراباتمثلالجنين،

يادةإلىاللاحقةالمرحلةفيالتدخينيؤديأنيمكنالتبغ:علىبالإدمانالإصابةخطر-13 الإصابةخطرز

التبغعلىالإدمان

يؤديالمركزيالعصبيوالجهازالدماغعلىالنيكوتينيؤثرأنيمكنحيثالجنين،لدى المستقبل.فيالإدمانتطويرإلىو

ياضةمثلوالإجهاد،التوترلتخفيفأخرىطرقعنوالبحثالتدخينعنبالامتناعالحواملالنساءبشدةينصحلذلك، والر

قدالحاملكانتإذاأوالتدخينحالةفيللطبيببالتوجهينصحكماوالجنين.للحاملونظيفةصحيةبيئةوتوفيرالاسترخائية،التمارين

يةفحوصاتإجراءعلىوالحرصوقت،أيفيالسلبيللدخانتعرضت الجنينسلامةمنللتأكدبانتظامالحملومتابعةدور

والحامل.

منبالعديدالمستقبلفيوتطورهالجنينصحةعلىالتدخينيؤثرأنيمكنالسابقة،الإجابةفيذكرتهاالتيالأضرارإلىبالإضافة

مثل:الأخرى،الطرق

توفيرعلىوالحرصالأشكال،منشكلبأيعنهبالامتناعبشدةوينصحوالجنين،للحاملخطيراًأمراًالتدخينيعدعام،بشكل

والحامل.الجنينسلامةمنللتأكدالطبيبمعبانتظامالحملومتابعةوالجنين،للحاملونظيفةصحيةبيئة

الجنسيهالعلاقةعندالتداخيناالجامساضرار،•الفصل



النفسية.والعافيةالعامةالصحةتحسينعلىتساعدأنيمكنوالتيللإنسانالأساسيةالطبيعيةالنشاطاتأحدالجنسيةالعلاقةتعد

بشكلبهاالقيامتمإذاأوصحيحبشكلبهاالقياميتملمإذاوالأضرارالمخاطربعضالجنسيةالعلاقةتسببأنيمكنذلك،ومع

مفرط.

ًالمنقولةالأمراضمنالعديدتنتقلأنيمكنجنسياً:المنقولةبالأمراضالإصابة-1 السيلانمثلالجنسية،العلاقةخلالجنسيا

يةالمناعةنقصوفيروسالمثانةوالتهابوالزهري المنقولةبالأمراضالإصابةولتجنب.CوBالوبائيالكبدوالتهاب(HIV)البشر

الأنثوي.والواقيالذكريالواقيمثلالطبيةالوقايةوسائلباستخدامينصحجنسياً،

أنالممكنومنوالإرهاق،والتعبالجسديالإجهادإلىالمفرطةالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالجسدي:بالإجهادالإصابة-2

العامة.والصحةاليوميالأداءعلىالإجهادهذايؤثر

معالعلاقةفيمشاكلهناككانإذاوخاصةالنفسي،الإجهادإلىالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالنفسي:بالإجهادالإصابة-3

والتوتروالاكتئابالقلقإلىالنفسيالإجهادهذايؤديأنالممكنومنأخرى.أخرىنفسيةضغوطهناككانإذاأوالشريك

والتعب.

التشنجاتمثلالجسدية،بالإصاباتالإصابةإلىالآمنةغيرالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالجسدية:بالإصاباتالإصابة-4

أخرى.صحيةومشاكلآلامإلىالإصاباتهذهتؤديأنويمكنوالتمزقات،والكسوروالكدماتوالجروح

هناككانإذاوخاصةبالحساسية،الإصابةإلىالجنسيةالعلاقةخلالالجلديالاحتكاكيؤديأنيمكنبالحساسية:الإصابة-5

الشريكين.أحدلدىمسبقةحساسيةهناكهناككانإذاأومناسبةغيرللحمايةاستخدام

إذاوخاصةالجلدي،بالتهيجالإصابةإلىالجنسيةالعلاقةخلالالجلديالاحتكاكيؤديأنيمكنالجلدي:بالتهيجالإصابة-6

الشريكين.أحدلدىمسبقةحساسيةهناككانإذاأومناسبةغيرللحمايةاستخدامهناككان

يغيتملمإذاوخاصةالمثانة،بالتهاباتالإصابةإلىالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالمثانة:بالتهاباتالإصابة-7 بشكلالمثانةتفر

الجنسية.العلاقةقبلصحيح

إجهادأوتوترهناككانإذاوخاصةالنصفي،بالصداعالإصابةإلىالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالنصفي:بالصداعالإصابة-8

الجنسية.العلاقةقبلجسديأونفسي



وسائلباتخاذذلكتجنبويمكنفيه،المرغوبغيرالحملإلىالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنفيه:المرغوبغيربالحملالإصابة-9

الفعالة.الحملمنع

أثناءالعاطفيبالتوترالإصابةإلىالعاطفيةالمشاكلأوالشريكينبينالعاطفيالتوتريؤديأنيمكنالعاطفي:بالتوترالإصابة-10

الجنسية.العلاقةوبعد

إلىصحيوغيرمفرطبشكلالجنسيةالعلاقةممارسةعلىالإصراريؤديأنيمكنالجنسية:العلاقةعلىبالإدمانالاصابة-11

والاجتماعيةوالعاطفيةوالصحيةالشخصيةالحياةعلىذلكيؤثرأنويمكنالجنسية،العلاقةعلىالإدمان

بينها:ومنالأخرى،الأضراربعضالجنسيةالعلاقةتسببأنيمكنالسابقة،الإجاباتفيالمذكورةالأضرارإلى.إضافة

تشوهاتإلىفيهاالإفراطأوالآمنةغيرالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالحوض:منطقةفيومشاكلبتشوهاتالإصابة-12

الحوض.منطقةفيالعضلاتوتشوهاتالبروستاتوتضخمالرحمانحرافمثلالحوض،منطقةفيومشاكل

التهاباتمثلالبولي،الجهازفيمشاكلإلىالآمنةغيرالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالبولي:الجهازفيبمشاكلالإصابة-13

البول.فيالتحكموضعفالبولوصعوبالكلىوالتهابالمثانة

التهاباتمثلالتناسلي،الجهازفيمشاكلإلىالآمنةغيرالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالتناسلي:الجهازفيبمشاكلالإصابة-14

والإناث.والمهبلوالمبيضوالبربخالخصية

والتوترالقلقمثلالنفسية،الصحةفيمشاكلإلىالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالنفسية:الصحةفيبمشاكلالإصابة-15

العائلية.والمشاكلالاجتماعيةوالعزلةوالاكتئاب

عدممثلالشريك،معالعلاقةفيمشاكلإلىالجنسيةالعلاقةتؤديأنيمكنالشريك:معالعلاقةفيبمشاكلالإصابة-16

يادةالشريكينبينوالثقةالتواصلوصعوبةالجنسيالرضا العاطفية.العلاقةوتدهورالزوجيةخلافاتوز

الخصوبةفيمشاكلهناككانإذاوالإنجاب،الحملعلىالجنسيةالعلاقةتؤثرأنيمكنوالإنجاب:الحملفيبمشاكلالإصابة-17

صحيح.بشكلللحملتخطيطعدمهناككانإذاأوفعالةغيرالحملمنعلوسائلاستخدامهناككانإذاأوالشريكينأحدلدى

أواستغلالهيتمأنمماالجنسية،العلاقةخلالالجنسيللعنفالشخصيتعرضأنيمكنالجنسي:للعنفبالتعرضالإصابة-18

خطيرة.واجتماعيةونفسيةصحيةمشاكلإلىذلكيؤديأنويمكنرغبته،غيربشكلالجنسيةالعلاقةممارسةعلىإجباره



يقةبهاالقيامأوفيهاالإفراطوتجنبوصحي،آمنبشكلالجنسيةالعلاقةممارسةعلىالحرصالمهممن معوالتحدثآمنة،غيربطر

ًالمنقولةالأمراضمنوالوقايةالجنسيةبالصحةالمتعلقةالأمورحولبصراحةالشريك وفيفيه.المرغوبغيرالحملوتجنبجنسيا

ينصحكمالها.المناسبالعلاجعنوالبحثالطبيبمعبالتحدثينصحعاطفية،أونفسيةأوصحيةمشاكلأيوجودحالة

أوالصحيةالمشاكللحلآخرعلاجأيأوالجنسيالعلاجأوالحملمنعوسائلأياستخدامفيالبدءقبلالطبيبمعبالاستشارة

يهوالمفتوحالصحيحوالتواصلالمتبادلالاحترامالأفرادعلىيجبالنهاية،وفيالجنسية.بالعلاقةالمرتبطةالنفسية الشريك،معوالنز

الشريك.معالعاطفيةوالعلاقةوالعقلالجسدصحةعلىللحفاظومسؤولآمنبشكلالجنسيةالعلاقةبممارسةوالالتزام

السادسالفصل

الدماغعلىالتدخيناضرارماهي

تشمل:التيوالأضرارالمشاكلمنالعديدإلىيؤديأنويمكنالدماغ،صحةعلىسلبيبشكلالتدخينيؤثر

وتشيرالتركيز.علىوالقدرةالذاكرةعلىتؤثرالتيالرئيسيةالعواملمنوالتبغالسجائرتدخينيعتبروالتركيز:الذاكرةتراجع-1

يلةوالذاكرةالعامليةوالذاكرةوالتركيزالانتباهعلىيؤثرالتدخينأنإلىالدراسات المدى.الطو

يادة-2 تضيقنتيجةيحدثوالذيالوعائيالخرفوخاصةبالخرف،الإصابةخطرمنالتبغتعاطييزيدبالخرف:الإصابةخطرز

يةالأوعية الدماغ.إلىالضعيفالدموتدفقالدماغفيالدمو

الحركي.والتنسيقوالتوازنالإدراكيالحسمثلالعقلية،الوظائفتدهورإلىالتدخينيؤديالعقلية:الوظائفتدهور-3

يادة-4 تضيقإلىالتدخينيؤديحيثالدماغية،بالجلطاتالإصابةخطرمنالتدخينيزيدالدماغية:بالجلطاتالإصابةخطرز



يةالأوعية الدم.وتكتلالدمو

الذاكرةعنالمسؤولةالمناطقفيوخاصةالدماغ،حجمتقليلإلىيؤديالتدخينأنإلىالدراساتتشيرالدماغ:حجمتقليل-5

والتعلم.

يادة-6 الشرايينوتصلبالزهايمرمرضمثلالدماغ،بأمراضالإصابةخطرمنالتدخينيزيدالدماغ:بأمراضالإصابةخطرز

الدماغ.وأورامالعصبياللويحيوالتصلبالدماغية

المركزيالعصبيالجهازعلىيؤثرحيثالأعصاب،صحةعلىسلبيتأثيرإلىالتدخينيؤديالأعصاب:صحةعلىسلبيتأثير-7

الأعصاب.وتلفالعضلاتتشنجإلىيؤديأنويمكنوالطرفي

يادةإلىيؤديأنويمكنالأطفال،لدىالدماغصحةعلىيؤثرأنالحملأثناءللتدخينيمكنالأطفال:صحةعلىسلبيتأثير-8 ز

والجسدي.العقليالنموفيوتأخرالدماغيةالأنسجةبتشوهاتالإصابةخطر

سرطانمثلالمزمنةبالأمراضالإصابةخطرمنويزيدعام،بشكلالجسمصحةعلىيؤثرولكنهالدماغعلىفقطالتدخينيؤثرلا

يةوالأوعيةالقلبوأمراضالرئة بوالدمو وغيرها.التنفسيالجهازوأمراضوالر

أنيمكنالتدخينعنوالتوقفعام،بشكلوالجسمالدماغصحةعلىوالحفاظوالسجائرالتبغتعاطيمنالحدالضروريمنلذلك،

منيعانونالذينللأشخاصويمكنالحياة.الجودةوتحسينالمزمنةبالأمراضالإصابةخطروتقليلالعامةالصحةتحسينعلىيساعد

عنللتوقفاللازمالدعمعلىللحصولالتبغبإدمانالخاصةوالمراكزوالمستشارينالأطباءمنالمساعدةيطلبواأنالتبغعلىالإدمان

التدخين.

التدخيناترككيف

التدخين؟عنللإقلاعالمتاحةالطرقهي•ما



وتعتمدلآخرشخصمنالطرقهذهوتختلفالتدخين،عنللإقلاعالمتاحةالمختلفةالطرقمنالعديدهناك

التدخين:عنللإقلاعالمتاحةالطرقبينومنوالنفسية.الصحيةوالظروفالفرديةالاحتياجاتعلى

يقةوهوفجائي:بشكلالتدخينعنالإقلاع-1 دونفوري،بشكلالتدخينعنالإقلاعفيهايتمالتيالطر

يةالإرادةالتدخينعنالإقلاعمنالنوعهذاويتطلبتدريجياً. التحمل.علىوالقدرةبالصبروالتحليالقو

يقةوهوالتدخين:عنالتدريجيالإقلاع-2 يقعنتدريجياًالتدخينعنالإقلاعفيهايتمالتيالطر تقليلطر

عنالإقلاعمنالنوعهذاويتطلبكامل.بشكلالتدخينعنالإقلاعيتمحتىيومياًالمدخنةالسجائرعدد

يةوالإرادةالصبرالتدخين التدخين.فيالرغبةفيوالتحكمالقو

يلالاستخدام-3 يةبعضاستخداميمكنالدوائي:للعلاجالطو علىالأشخاصلمساعدةالمخصصةالأدو

يةالانفعاليةالسلوكيةبالمساعدةوالعلاجالنيكوتينيالعلاجمثلالتدخين،عنالإقلاع للرغبةالمخفضةوالأدو

التدخين.في

يقعنالنفسيالعلاجمنالاستفادةيمكنالنفسي:العلاج-4 فيمدربأونفسيمستشارمعالحديثطر

يشعرونتجعلهمالتيالنفسيةالعواملعلىالتغلبعلىالأشخاصيساعدأنيمكنوهذاالتدخين،عنالإقلاع

التدخين.عنالإقلاعفيالنجاحاحتمالاتمنوتزيدالتدخين،فيبالرغبة

علىالعملفيوالزملاءوالعائلةالأصدقاءمنالاجتماعيالدعميساعدأنيمكنالاجتماعي:الدعم-5

التدخين.عنالإقلاعفيالنجاحاحتمالاتمنوتزيدالتدخين،عنالإقلاع

التطبيقاتخلالأومنالإنترنتعلىالمتاحةالمواردمنالاستفادةيمكنللموارد:الجماعيالاستخدام-6

عنالإقلاعفييرغبونالذينللأشخاصودعماًونصائحمعلوماتتوفروالتيالتدخين،عنللإقلاعالمتاحة

والمدربينالتدخينعنللإقلاعالمخصصةوالتطبيقاتالإنترنتمواقعتوجدالموارد،هذهبينومنالتدخين.

الإنترنت.عبرالداعمةوالمجموعاتالإلكترونيين



يقةاختيارالتدخينعنالإقلاعفييرغبونالذينالأشخاصعلىيجب بالراحةيشعرونوالتيتناسبهمالتيالطر

اللازمين.والدعمالمشورةعلىللحصولالصيدليأوالطبيباستشارةويمكنبها،

النهاية

الصحة،علىالتدخينمخاطرحولوالمعرفةالفوائدبعضأضافقديكونأننرجوالكتاب،هذاختام"وفي

ونحنالحياتية.وجودتكصحتكتحسينعلىوالعملالتدخينعنالإقلاعفيبجديةالتفكيرعلىيساعدكوأن

فيالخبراءقبلمنوالموجهةالموثوقةالمصادرعنالبحثعلىونشجعكالهام،الأمرهذافيالتوفيقلكنتمنى

الجهدإلىيحتاجفالتغييراللازمين.والدعمالمشورةعلىللحصولالمتخصصينمعوالتواصلالصحة،مجال

وعقلكجسمكعلىبالفائدةوستعودإيجابيةالنتائجستكونحيثعليه،العمليستحقولكنهوالإرادة،

ئًالكأضافقديكونأنوأتمنىالكتاب،هذاقراءةعلىأشكركأنأودوأخيراً،عام.بشكلوحياتك شي

يقي."رأفتالكاتبتحياتي،معقيماً. العر


