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٢

  مقدمة
 

لأطفـال، وأنـه یعتبر استخدام التبغ مشـكلة كبیـرة عالمیـاً، فهـو لـیس مقتصـراً علـى الكبـار بـل تعـداه إلـى ا

  . من الأهمیة بمكان أن ندرك أن استخدام التبغ لیس عادة فحسب، ولكنه عبارة عن إدمان

فمــادة النیكــوتین الموجــودة فــي التبــغ هــي مــادة مســببة للإدمــان ، ممــا ینــتج عنهــا الأمــراض التــي تضــر 

وتوجـــد أیضـــاً فقـــد أصـــبح معلومـــاً الآن أن هنـــاك أعراضـــاً تـــنجم عـــن اســـتعمال التبـــغ . بصــحة الإنســـان

أعراضـاً تصـاحب الامتنـاع المفــاجئ عـن تنـاول مـادة النیكــوتین لمـن تعّـود علـى تنــاول هـذه المـادة لمــدد 
وقـــد تظهـــر هـــذه الأعـــراض بأشـــكال . قـــد تقصـــر أو تطـــول، وتســـمى هـــذه الأعـــراض بـــأعراض الحنـــین

ام التبــغ یعتمــد ومــن هنــا فــإن تنفیــذ مشــروع مكافحــة اســتخد. مختلفــة مــن الشــعور بــالحنین لتنــاول التبــغ

على التوعیة في المدارس بأسلوب منظّم یعمـل علـى إكسـاب الطـلاب معلومـات واتجاهـات نحـو العدیـد 

ولا یـأتي إصـدار هـذا الـدلیل . من الجوانب المتعلقة باستخدام التبغ وسبل مكافحتها وكیفیة الإقلاع عنـه

وسـوف نتطـرق فـي هـذا . بنـاإلا حرصاً على توصیل المعلومـة الصـحیة وسـبل اسـتغلالها لمصـلحة طلا

  . الدلیل إلى أهداف التدریب، المستهدفین منه، محاور التدریب وطرق التدریب

  

  : الهدف العام

یســاعد الــدلیل علــى إكســاب المــدربین مهــارة تــدریب الطــلاب علــى مشــروع مكافحــة اســتخدام التبــغ مــن 

  . خلال المفاهیم والاتجاهات التي تلقاها خلال فترة التدریب

  

  : ستهدفون للتدریبالم

  . یستهدف الدلیل التدریبي طلاب المدارس المنفذة للمشروع

  

  : القائمون بالتدریب 

  . طبیب وممرضة الصحة المدرسیة .١

  . المعلم المشرف الصحي .٢

  

  

  

١  



٣

  : أهداف البرنامج التدریبي

  : بنهایة البرنامج التدریبي یكون المشاركون قادرین على

 .ستخدام التبغذكر الأسباب التي تؤدي إلى ا •

  . وصف أنواع التبغ المستخدم •

  .شرح مكونات دخان التبغ •

  .شرح أضرار استخدام التبغ •

  . شرح معنى التدخین السلبي وكیفیة المحافظة على حقوق غیر المدخنین •

  . وصف طرق للإقلاع عن استخدام التبغ •

  

  

  : كیفیة استخدام الدلیل

  : صیاغتها كالتاليیتضمن الدلیل عدداً من الوحدات التدریبیة تم 

  . رقم الوحدة •

  .اسم الوحدة •

  .الأهداف التدریبیة •

  .المحتوى التدریبي •

  . طریقة العرض ومدة التدریب وأدواته •

  ).من خلال استمارة تقویم قبلي وبعدي( آلیة التقویم  •

   

  

  

  

٢  



٤

  

  

  

  

  

  

  

  

  

الوحدات التدریبیة



٥

  الوحدة التدریبیة الأولى

  

  التبغ

  )كونات الم –الأنواع  –الأسباب ( 
  

  

  :الهدف التدریبي
  : بنهایة التدریب یكون المتدرب قادراً على

  . تحدید الأسباب التي تؤدي إلى استخدام التبغ •

  .تحدید المواد الداخلة في تكوین التبغ المستخدم •

  

  ):الملاحق( المحتوى التدریبي
  . الأسباب التي تؤدي إلى استخدام التبغ •

  .أنواع التبغ المستخدم •

  .ن التبغمكونات دخا •

  

  :طریقة العرض ومدة التدریب وأدواته
ثم مناقشة جماعیة وذلك من خلال وسائل ) دقیقة  ٤٠ – ٣٠(عصف ذهن ثم عرض للمدرب مدته 

  .التدریب المساعدة مثل الباوربوینت أو اللوحة القلابة

  
  
  



٦

  الوحدة التدریبیة الثانیة 

  

  أضرار استخدام التبغ 
  

  :الهدف التدریبي
  : دریب یكون المتدرب قادراً علىبنهایة الت

  .تحدید الأضرار التي تؤثر على أعضاء الجسم المختلفة •

  

  ):الملاحق( المحتوى التدریبي
  . أضرار استخدام التبغ •

  

  :طریقة العرض ومدة التدریب وأدواته
ثم مناقشة جماعیة وذلك من خلال وسائل التدریب ) دقیقة  ٣٠(عصف ذهن ثم محاضرة مدتها 

  .مثل الباوربوینت أو اللوحة القلابةالمساعدة 

  
  

  
  



٧

  الوحدة التدریبیة الثالثة 

  

  التدخین السلبي اللاإرادي 
  

  :الهدف التدریبي
  : بنهایة التدریب یكون المتدرب قادراً على

 .تحدید الأضرار التي تؤثر على غیر المدخنین •

  .تحدید حقوق غیر المدخنین وكیفیة الحفاظ علیها •

  

  ):الملاحق( المحتوى التدریبي
 .التدخین السلبي اللااردي •

  . القوانین واللوائح التي تضمن حقوق غیر المدخن •

  

  :طریقة العرض ومدة التدریب وأدواته
ثم مناقشة جماعیة وذلك من خلال وسائل التدریب ) دقیقة  ٣٠(عصف ذهن ثم محاضرة مدتها 

  .المساعدة مثل الباوربوینت أو اللوحة القلابة

  
  

  
  



٨

  لتدریبیة الرابعة الوحدة ا

  

  الإقلاع عن استخدام التبغ 
  

  :الهدف التدریبي
  : بنهایة التدریب یكون المتدرب قادراً على

 .شرح طرق الإقلاع عن التدخین •

  

  ):الملاحق( المحتوى التدریبي
  .الإقلاع عن استخدام التبغ •

  

  :طریقة العرض ومدة التدریب وأدواته
ثم مناقشة جماعیة وذلك من خلال وسائل التدریب  )دقیقة  ٣٠(عصف ذهن ثم محاضرة مدتها 

  .مثل الباوربوینت أو اللوحة القلابة ةالمساعد

  
  

  
  



٩

  

  

  

  

  

  

  

  

  

الملاحق



١٠

  

  الأسباب التي تؤدي إلى استخدام التبغ

  

  : انتشار استخدام التبغ في السلطنة

  .عرض نتائج المسح العالمي لاستخدام التبغ بین الشباب

   

  : دي إلى استخدام التبغمن الأسباب التي تؤ 

  .المحاكاة للأصدقاء والكبار .١

  .ضعف اهتمام ومتابعة أولیاء الأمور .٢

  .سلوك أولیاء الأمور وعلاقاتهم مع الأبناء .٣

  . ممارسة التدخین من قبل الأشخاص الذین یعتبروا مثل أعلى للطفل .٤

  .التأثر بالبرامج التلفزیونیة .٥

 .الانتشار الواسع لمحلات بیع التبغ .٦

 .ت التي تقدمها المحلاتالتسهیلا .٧

 ).توزیع هدایا علیها شعار منتجاتها( الإغراءات التي تقدمها شركات التبغ مثل  .٨

  

٩  



١١

  

  أنواع التبغ المستخدم
  

  : أنواع التبغ

  : تدخین السجائر) ١

ـــاً فـــي أمـــاكن خاصـــة، تكیـــف درجـــة الرطوبـــة  % ٨٠وهـــي الأكثـــر اســـتعمالاً، تصـــنع الســـجائر میكانیكی

درجـــة مئویـــة، ویفـــرم التبـــغ ویعبـــأ علـــى مراحـــل متعـــددة، وتعطـــى الســـجائر  ٢٢الي ودرجـــة الحـــرارة حـــو 

والتبـــغ الــذي یصــنع منـــه الســجائر أنـــواع . أشــكالاً علــى حســـب أذواق النــاس فــي مختلـــف أنحــاء العــالم

كثیـــرة، قـــد یســـتعمل نـــوع واحـــد أو أكثـــر، ویضـــاف للتبـــغ مـــواد خاصـــة بغیـــة المحافظـــة علـــى رطوبتـــه 

فافات فهو من نوع معین وتتبع فـي صـنعه نفـس طریقـة تصـنیع السـجائر ولـه عـدة وصفائه، أما ورق الل

أنواع تتناسب مـع خـواص التبـغ وطریقـة الاحتـراق والتـوهج، ونلاحـظ الیـوم أن الفلتـر یتـوج معظـم أنـواع 

  .السجائر

  : تدخین السیجار والغلیون) ٢

  . ع الأذواق المختلفةیصنع من أوراق التبغ دون فرمها، وله عدة أشكال وأنواع تتناسب م

  :یتألف السیجار من طبقات ثلاثة

  .الطبقة الخارجیة تسمى بالغلاف الخارجي، ولأوراقها مواصفات خاصة  )أ 

  .الطبقة الوسطى  )ب 

  .تتألف من تبغ الحشو العادي: الطبقة الداخلیة  )ج 

  .وكل طبقة من هذه الطبقات یختلف نوع تبغها وطریقة صنعه عن الطبقة الأخرى

الأخـرى لا تقـل خطـراً ولا ضـرراً علـى صـحة مـن یتعاطونهـا وهـي مـن الآفـات المتفشـیة وهذه الآفة هي 

 .أیضاً 

  

  :تدخین الشیشة أو الأرجیلة) ٣

هنــاك أنــواع مختلفــة مــن الشــیش تختلــف فــي أشــكالها ومكوناتهــا، ولكــن لا تختلــف أبــداً  فــي ضــررها  

المحــلاة فهــي تحتــوي علــى التبــغ  ومنهــا المعســل وهــو تبــغ یضــاف إلیــه الــدبس ، وأمــا الشیشــة. وأذاهــا 

ونتیجة وجـود بعـض المـواد السـكریة المتخمـرة فأنهـا تتحـول . وأنواع خاصة من الفواكه كالمشمش مثلا 

ن لم تصل إلى حد السُكر   .إلى مادة الكحول وبذلك تتسبب في إیجاد النشوة المطلوبة للمدخن وإ

   

١٠  



١٢

 : مضغ التبغ في الفم) ٤

حیـث . والخالي من الدخان عـن طریـق الفـم، فهـو تـدخین ولكـن بـلا دخـان یتم استهلاك التبغ الممضوغ

یقوم متعاطي هذا النوع من التبغ بمضغ التبغ ـ الممزوج بمواد أخرى ـ فـي الفـم لفتـرات قـد تطـول أحیانـاً 

في حین تتغلغل عصارة التبغ إلى الجسـم وتنتشـر عـن طریـق الـدم إلـى أجـزاء الجسـم المختلفـة، ویشـعر 

ویمكــن كــذلك تعــاطي التبــغ عــن طریــق تخزینــه فــي . طي التبــغ الممضــوغ بالتــأثیر المطلــوببعــدها متعــا

  .تجویف الفم لمدة طویلة حیث یتم امتصاص عصارة التبغ كما في الحالة السابقة

  

  :الحقن الشرجیة) ٥

ة تعتبر هذه الطریقة شدیدة الخطورة لأنها تحدث تسمم في أغلـب الأحـوال، وبـالرغم مـن الحیـاة العصـری

  .التي یعیشها الناس نجد أن بعضهم لا یزال یستعمل هذه الطریقة

  

  :السعوط أو النشوق) ٦

یستعمل التبغ علـى شـكل نشـوق أو سـعوط، فیأخـذ الشـخص مـن هـذه المـواد بـین أصـابعه ویـدخلها إلـى 

  .أنفه ویستنشقها بعنف فیشعر باللذة والنشوة كما یزعمون

  
   

١١  



١٣

  

  مكونات دخان التبغ
  

الیــوم أن دخــان التبــغ یحتــوي علــى الكثیــر مــن المــواد الكیمیائیــة الضــارة والســامة، ویقــدر مــن المعلــوم 

مـادة مـن مسـببات السـرطان عنـد  ٤٠منها علـى الأقـل . مادة  ٦٠٠٠إلى  ٤٠٠٠البعض ذلك ما بین 

  . الإنسان

  : من أهم المواد الداخلة في تكوین دخان التبغ ما یلي

  ):القار ( القطران ) ١

عبارة عن حبیبات سـوداء متناهیـة فـي الصـغر، وهـى أثقـل مـن الهـواء، تترسـب علـى جـدران  هذه المادة

حیــث تصــیبها بالشــلل ( الشــعیبات الهوائیــة فتمنــع الشــعیرات المبطنــة لمجــاري الهــواء مــن أداء وظیفتهــا 

.  وهي تنظیف مجاري الهواء من البلغم ومن أي مواد أو عوالق قد تدخل مـع الهـواء المستنشـق) التام 

وهذا بالتالي یؤدي إلى احتقـان هـذه المـواد مـع الـبلغم المتـراكم فـي داخـل الشـعیبات الهوائیـة ممـا یسـاعد 

  . على الإصابة بالتهابات شعبیة ورئویة حادة أو مزمنة

  : النیكوتین) ٢

حینمــا یبـدأ المــدخن باستنشــاق . هـذه هــي المـادة الكیمیائیــة الأساسـیة المســؤولة عــن إدمـان تــدخین التبـغ

الســیجارة فــإن النیكــوتین الــداخل عــن طریــق الــرئتین یمــتص إلــى الــدم وفــي غضــون ثمــان ثــواني یصــل 

وهـذا هــو المؤشـر علــى . النیكـوتین إلـى المــخ وعنـدها یشــعر المـدخن المــزمن بالراحـة وهـدوء الأعصــاب

لتملــل بحیــث لــو أن المــدخن تــأخر عــن الموعــد المعتــاد لتنــاول التبــغ فــإن الجســم یبــدأ با. وجــود الإدمــان

وتظهــر علــى المــدخن آثــار القلــق والارتبــاك وعــدم الارتیــاح، وكلمــا زادت مــدة التــأخیر كلمــا زادت حــدة 

  . هذه الأعراض

  :أول أكسید الكربون) ٣

یقـــوم هـــذا الغـــاز علـــى . وهـــو مـــادة غازیـــة ســـامة تنبعـــث مـــع دخـــان التبـــغ وهـــى مـــادة الاحتـــراق الأولیـــة

حمــل الأكســجین وتوصــیله إلــى خلایــا الجســم المختلفـــة  إضــعاف قــدرة الخلایــا الحمــراء فــى الــدم علــى

حیــث یحــل غــاز أول أكســید الكربــون محــل الأكســجین فــي خلایــا الــدم الحمــراء . والتــي لا تعــیش إلا بــه

  . وذلك بعد طرد الأكسجین منها

  :مادة الأسیتون) ٤

  .كما في مزیل الأصباغ عن الأظافر مثلاً . تستخدم كمادة مذیبة أو مزیلة للأصباغ
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  :مادة الأمونیا) ٥

ولهـــا وظیفـــة أخـــرى تكمـــن فـــي أنهـــا . تضــاف هـــذه المـــادة لمنتجـــات التبـــغ عـــادة للحصـــول علـــى النكهـــة

تسـاعد علــى ســرعة وزیـادة ذوبــان مــادة النیكـوتین فــي الــدخان بحیـث تســهل بعــد ذلـك عملیــة امتصــاص 

  .النیكوتین إلى الدم وبدء مفعوله المدمر

  :مادة البنزین) ٦ 

صناعیة المستخدمة في الأصباغ وفي صـناعة بعـض مـواد البلاسـتیك والمطـاط الصـناعي من المواد ال

  ). اللوكیمیا(وهذه إحدى المواد المسببة لسرطان الدم. والوقود

  :عنصر الكادمیوم) ٧

وخطــورة هــذه المــادة أكبــر أو أشــد إذا مــا . مــن العناصــر الســامة جــداً، ویــدخل فــي صــناعة البطاریــات

حیـث أنـه قـد یـنجم عـن . طریق الاستنشاق بالمقارنة مـع تعاطیهـا عـن طریـق الفـم تعاطاها الإنسان عن

  .تعاطیها ضرر للكلى ، مع زیادة احتمال الإصابة بسرطان الرئة والبروستاتا

  :مادة الفورمالدیهاید) ٨

وهــي مـــن . مــادة معقمــة تســتخدم للحفــاظ علــى الأجســاد المیتــة مــن الــتعفن، أو لتعقــیم الأدوات الطبیــة

  .وقد تسبب بعض الاضطرابات في الجهاز التنفسي والجهاز المعوي. ات السرطانمسبب

  :مادة سیانید الهیدروجین) ٩

  .وهي مادة قاتلة إذا ما أُخذت بجرعة معینة. وهذه من أكثر المواد في دخان السجائر سمیة

  :عنصر الرصاص) ١٠
ؤثر علـى الجهـاز العصـبي المركـزي وتـ. مادة أخرى من المواد السامة الداخلـة فـي مكونـات دخـان التبـغ

كذلك فقد تضر بـالكلى وبخلایـا الـدم الحمـراء وتتسـبب . والأعصاب الطرفیة وقد تصیبها بالشلل) المخ(

وتــؤثر علــى التطــور الــذهني عنــد الأطفــال، فتســبب بعــض التخلــف ). الأنیمیــا(فــي الإصــابة بفقــر الــدم 

  .العقلي

  :عنصر الزئبق) ١١

بالأعصــــاب الطرفیـــــة فیصــــیب الأطـــــراف بالرعــــاش وفقـــــدان التـــــوازن، التعــــرض لهـــــذا العنصــــر یضـــــر 

  .ویضعف الذاكرة ویضر بالكلى

  :مادة المیثانول) ١٢

حیـث تـؤدي عنـد التسـمم بهـا إلـى الإصـابة بمـا یشـبه الجنـون، ثـم العمـى، ثـم . وهـي مـادة كحولیـة سـامة

  .الموت
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  أضرار استخدام التبغ
  :ار التدخین على أعضاء الجسم المختلفةإلیك المعلومات التالیة للتعرف على أضر 

  :الجهاز العصبي) ١

 بالتأكیــدبشــكل عــام وهــو  الإنســانالجهــاز هــو الأكثــر حساســیة للمتغیــرات الطارئــة علــى جســم  هــذا •

 .الجسمباقي أعضاء  إلىویتعدى ضرره  نبالتدخی حساسیة وتأثراً  الجسمأكثر أجهزة 

) النشـوة(بالغبطـة  الشـعوردید وذلـك عـن طریـق إثـارة الشـ "الإدمـان"النیكـوتین فـي التبـغ تسـبب  مادة •

بالراحــة بدایــة ثــم بعــد ذلــك  الشــعورخلایــا مركــز النشــوة فــي المــخ، كمــا تســبب  اســتثارةمــن خــلال 

المــدخن  امتنــاعالإدمــان بحیــث أن  هــویتطــور الأمــر إلــى الشــعور بالخــدر وهــدوء الأعصــاب وهــذا 

والضـــجر  والاضـــطرابوالقلـــق  العـــاماج فـــي الأعصـــاب والمـــز  اضـــطرابعـــن التـــدخین یـــؤدي إلـــى 

 .وهذا هو الإدمان بعینه التدخین،عن  الانقطاعویتزاید ذلك الشعور كلما طالت فترة 

   

  :القلب والشرایین والدورة الدمویة) ٢

أصـــبح مـــن الثابـــت الآن أن تـــدخین التبـــغ هـــو مـــن أهـــم الأســـباب المؤدیـــة إلـــى الإصـــابة بالنوبـــات  •

عنـد المـدخنین بالمقارنــة % ٧٠ــ٦٠ن النوبــات القلبیـة تكـون قاتلـة بنســبة كـذلك فـإ. والأزمـات القلبیـة

كذلك تزیـد نسـبة الإصـابة بالجلطـات الدماغیـة عنـد المـدخنین، وقـد . مع أقرانهم من غیر المدخنین

  .من المدخنین% ١٥تكون هي السبب المباشر للوفاة في حوالي 

 – ٢٠ بمعـدلبات القلـب وزیـادة ضـغط الـدم وتسـارع ضـر  ازدیادإلى  التبغمادة النیكوتین في  تؤدي •

وتسـاعد  الشـرایینفـي  كمـا تسـبب مـادة النیكـوتین ضـیقاً . ، مما یرهـق القلـب مـع مـرور الـزمن%٢٥

 . ةالدموی الأوعیةعلى جدران  الكولسترولعلى تسارع تصلبها وذلك من خلال ترسیب 

 المعالجــةالأدویــة  الاســتعمالتــدخین علــى صــعوبة الــتحكم فــي مســتوى ضـغط الــدم حتــى مــع  یعمـل •

 كلیـــاً بحیــث یســتوجب فــي بعـــض الحــالات مــن مــریض الضـــغط أن یمتنــع عــن التــدخین . للضــغط

    .لیتسنى بعد ذلك التحكم في الضغط بالأدویة الخافضة لضغط الدم

یقلــل  ممــاعلــى غــاز أول أكســید الكربــون الــذي یحــل محــل الأكســجین فــي الــدم  التبــغدخــان  یحتـوي •

القلــب  وجلطـاتي الـدم ویعـرض بالتـالي إلـى الإصـابة بأزمـات القلـب الحـادة مـن نسـبة الأكسـجین فـ

  . والمخ

الــدخان إلــى ضــعف قــدرة عضــلة القلــب علــى ضــخ الــدم ممــا یعــرض للإصــابة بهبــوط فــي  یــؤدي •

  . وفشل في أداء القلب للمهام الحیویة القلب
١٤  
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 عملیـــةجـــراء حـــدوث مشـــاكل ومضـــاعفات أثنـــاء التخـــدیر فـــي حـــال الحاجـــة لإ احتمـــالنســـبة  تزیـــد •

قبــل إجــراء  أیـام ٣عــن التــدخین لفتـرة كافیــة أقلهــا  الامتنـاعحیـث یتطلــب الأمــر . جراحیـة للمــدخنین

الـدخان وبـالأخص  مـنأن دم المـدخن یحتـوي علـى كمیـة كبیـرة  وقد یكون ذلك راجـع إلـى. التخدیر

أنســجة  إلــى والغــذاءعلــى أول أكســید الكربــون الــذي یضــعف مــن كفــاءة الــدم فــي حمــل الأكســجین 

  . الجسم المختلفة

. الســاقینشــرایین  ضــیق شــرایین الأطــراف وخصوصــاً  إلــىالتــدخین مــن أهــم الأســباب المؤدیــة  دُ عّــیُ  •

فــإن  وللعلــم. مــن المصــابین بضــیق شــرایین الأطــراف% ٩٠فقــد ثبــت أن المــدخنین یمثلــون حــوالي 

أو الحركـة  المشـيع مـ الإصابة بضیق الشرایین الطرفیة یسبب الألم المزمن فـي الأرجـل خصوصـاً 

  . الأطراف شرایینستبدال لامن أي نوع وقد یتطلب العلاج إجراء العملیات الجراحیة 

حیــث أنــه " بیرغــر"نــوع معــین مــن أمــراض ضــیق شــرایین الســاقین وهــو مــا یعــرف بمــرض  وهنــاك •

وقد یبدأ في منطقة معینة مـن الجسـم ثـم یبـدأ . صعبة العلاج الأمراضوهو من . المدخنین یصیب

لیتسـنى بعـد ذلـك  ولابد معه من الإقـلاع عـن التـدخین تمامـاً . الجسم المختلفة شرایینفي  الانتشارب

  . بأن هذا المرض هو من أحد مسببات فقدان الأصابع والأطراف علماً . العلاج محاولة

أن  یعنــيوهــذا . مــن الثابــت الآن أن التــدخین هــو أحــد مســببات ازدیــاد تجلــط الــدم التلقــائي أصــبح •

أســباب  هنــاكنین عرضــة للإصــابة بــتجلط الــدم فــي الســاقین أو الــرئتین مــن غیــر أن تكــون المــدخ

 .معروفة لذلك
  
  : الجهاز التنفسي) ٣

  : سرطان الرئتین 

وأول مـن اكتشـف هـذه العلاقـة هـو  ٠یعتبـر تـدخین التبـغ أهـم سـبب للإصـابة بمـرض سـرطان الرئـة •

التــدخین علــى جســم الإنســان لأكثــر  ةخطـور وعلیــه فــنحن نعلــم ب. م١٩٥٠السـیر ریتشــارد دول ســنة 

مــن نصــف قــرن ومــع ذلــك فمــن المــدهش أن نعلــم أن هــذه الحقیقــة لا تــزال مغیبــة عــن الكثیــر مــن 

  .الناس

أخــرى مــن الســرطان یســببه تعــاطي التبــغ مثــل ســرطانات الحنجــرة والمــريء والمثانــة  أنــواعوهنــاك  •

  .والكلى والمعدة والبنكریاس
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   :الهوائیةوالشعب  أمراض الرئة 

؛ ومـرض انتفـاخ )أو مـا یسـمى بربـو التـدخین(تدخین التبغ یسـبب مـرض الالتهـاب الشـعبي المـزمن  •

كــذلك فــإن . الــرئتین بســبب  تهتــك أغشــیتها ممــا یســبب ضــعف القــدرة علــى التــنفس بشــكل طبیعــي 

  .المدخنین عرضة لتكرار الإصابة بالتهابات الرئتین أكثر من غیر المدخنین

وبمـا لا  العـالم،جریـت فـي جمیـع أنحـاء دراسات والبحوث العلمیة المستفیضـة والتـي أُ جمیع ال أثبتت •

  .الرئة وسرطانللشك العلاقة الوثیقة بین التدخین  یدع مجالاً 

كـل شـخص،  عنـدمـع تقـدم العمـر  أن قـدرة الـرئتین علـى التـنفس تضـعف تـدریجیاً  الثابت علمیـاً  من •

قـدرة الـرئتین علـى  مـنملیلیتر في العـام الواحـد  ٣٠ لىإ ٢٠ویبلغ معدل الضعف بفقدان ما مقداره 

ملیلیتــر فــي  ٦٠مــن  أكثــرفقــدان  إلــىولكــن هــذا المعــدل یتضــاعف . التــنفس عنــد غیــر المــدخنین

ووجــد أنــه عنــد الإقــلاع عــن . الحیویــةالعــام الواحــد مــن قــدرة الــرئتین علــى التــنفس وأداء وظیفتهمــا 

فــإن المعــدل المــذكور عنــد ) التــدخین نتیجــةة للــرئتین أي قبــل حــدوث أضــرار فادحــ( التــدخین مبكــراً 

  . هو عند غیر المدخنین كماالمعدل الطبیعي  إلىالمدخنین یعود بالتدریج 

فــراز الــبلغم المتكــرر . الــدخان فــي ظــاهرة الســعال المــزمن عنــد المــدخنین یتســبب • قــد یعتبــره  والــذيوإ

    .للتدخین السلبيدایة التأثیر وهو في حقیقة الأمر مؤشر على ب اعتیادیاً  المدخن أمراً 

اللـون  إلـى یتحـولفـي فصـل الشـتاء قـد  وخصوصاً  في البدایة، إلا أنه أحیاناً  یكون البلغم صافیاً  قد •

 مناســــباً  وســـطاً  الــــبلغمالأصـــفر أو الأخضـــر أو الــــداكن نتیجـــة نشــــاط المیكروبـــات التـــي تجــــد فـــي 

فـي الغشـاء المـبطن لمجـرى  الموجـودةدد وتـراكم الـبلغم الـذي ینـتج عـن إفـراط فـي نشـاط الغـ. لنموها

 إلـــىوالجـــراثیم التـــي تصـــل بالتـــالي  والغبـــارالهـــواء فـــي الـــرئتین یســـاعد علـــى أن تتعلـــق بـــه الأتربـــة 

    .فیصبح التنفس عسیراً  الهواءضیق مجرى  إلىالشعب الهوائیة مما یؤدي 

 الإنسـداديالشـعبي  الالتهـابالإصابة بما یسمى ربـو الـدخان أو مـرض  إلىالتدخین المزمن  یؤدي •

  . على الجسم وهذا من أشد الأمراض إعاقة وضرراً . المزمن

 الحویصـــلات انتفـــاخفقـــدان القـــدرة علـــى التـــنفس الطبیعـــي والإصـــابة بمـــرض  إلـــىالتـــدخین  یـــؤدي •

 امتصــاصعلـى  القـدرةالهوائیـة المـزمن نتیجـة للهـدم المتواصــل لجـدران الحویصـلات ممـا یقلــل مـن 

  . الأكسجین من الهواء

 الهوائیـــة) الشـــعب(الإزعـــاج المتواصـــل للشـــعیرات المبطنـــة لأغشـــیة المجـــاري  إلـــىالـــدخان  یـــؤدي •

الـــرئتین  فـــيوالـــرئتین ممـــا یتســـبب فـــي ضـــعف أو عـــدم القـــدرة علـــى الـــتخلص مـــن الـــبلغم المتـــراكم 

  . والشعب الهوائیة
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بب تلــف یســممــا علــى جــدران المجــاري التنفســیة ) القطــران بشــكل أساســي(الــدخان الأســود  یترســب •

الإصـابة  احتمـالوتزید هذه البقع الدخانیـة مـن . الطاردة للبلغم والمواد الضارة) الشعیرات( النتوءات

  . بالسرطان في الشعب الهوائیة

الربــو  بمــرضالــدخان زیــادة حــدوث وتكــرار أزمــات الربــو الحــادة، وعــدم القــدرة علــى الــتحكم  یســبب •

  . المزمن

  . صابة بمرض السل الرئويالإ احتمالزیادة  إلىالتدخین  یؤدي •

مــن  مــؤخراً وقــد ثبــت . الــدخان فــي زیــادة نســبة الإصــابة بســرطان الــرئتین والشــعب الهوائیــة یتســبب •

نمـــــا أیضـــــاً   الأورامع مـــــن نمـــــو ســـــرّ یُ  خـــــلال الدراســـــات أن الـــــدخان لا یســـــبب الســـــرطان وحســـــب وإ

. المختلفــة الجســماء أنحــ إلــىالإســراع فــي انتشــارها  إلــىالســرطانیة الموجــودة بالفعــل، ویــؤدي هــذا 

تكتشـف وهـي  المـدخنینوهذا قد یفسر الحقیقة الملاحظة وهي أن أغلب حالات سرطان الرئة لدى 

بالتـالي فرصـة للتـدخل  یوجـدواسـتفحل، ولا  انتشـرفي مراحـل متقدمـة أي بعـد أن یكـون المـرض قـد 

    .الجراحي وهو العلاج الشافي في الحالات المبكرة

ى الإصــابة بــالأورام الســرطانیة عنــد المــدخنین، مــدة التــدخین التــي كلمــا العوامــل المســاعدة علــ مــن •

بالسـرطان الرئـوي، وكـذلك عمـق استنشـاق الـدخان، ونسـب المـواد  الإصـابة احتمـالطالـت كلمـا زاد 

أو عـدم  وجـود فـي الفـم، والتـدخین فـي سـن مبكـرة، وأخیـراً  التبـغوالمسرطنة بها، ومدى تـرك  الضارة

 .وجود الفلتر

  

  :جهاز الهضميال) ٤

 :الحلقو  الأنفو والأسنان الفم 

بطعـم  الإحسـاسضـعف القـدرة علـى  إلـىتغیر طعم ورائحة الفم وكـذلك  إلىالمزمن یؤدي  التدخین •

الكیمیائیـة العدیـدة  بـالموادوذلك بسبب تأثر الحلیمات الذوقیة في طرف اللسان . المأكولات وتذوقها

  . الإحساس بطعم المأكولات علىساس والقدرة والتي تعمل على طمس درجة الإح التبغفي 

المـبطن  الغشـاءترسب المـواد الضـارة والمسـرطنة فـي الـدخان فـي داخـل  إلىالمزمن یؤدي  التدخین •

  . الإصابة بالسرطان احتمالزیادة  إلىللفم مما یؤدي 

غیـــر  مــعنســبة الإصــابة بســرطانات الشـــفة واللســان وتجویــف الفــم عنـــد المــدخنین بالمقارنــة  ترتفــع •

  . المدخنین

 یصـــبغالـــدخان وخاصـــة مـــواد النیكـــوتین والقطـــران فـــي الطبقـــات الداخلیـــة للأســـنان، ممـــا  یترســـب •

  .الأسنان باللون البني الداكن ویفقدها لونها الطبیعي وبریقها
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  . الدخان بأمراض الأسنان واللثة یتسبب •

  .الدخان أغشیة الفم والحلق ویتسبب في سهولة النزف من اللثة یضعف •

 الالتهـاب إلـىالمـزمن لغشـاء الأنـف المخـاطي والـذي یـؤدي  بالالتهـابالإصـابة  إلىخین دالت یؤدي •

 . تكوین حلمات وتورمات بالأنفو المزمن للحنجرة والبلعوم 

  . الكحة المزمنة والبلغمالتدخین  یسبب •

  . الإصابة بحساسیة الأنف المزمنة إلىالتدخین  یؤدي •

عنـد المـدخنین  والبلعـومالمتكررة لمجـاري الهـواء العلیـا كـالحلق  باتبالالتهاالإصابة  احتمالات تزید •

  . بالمقارنة مع غیر المدخنین

   .الإصابة بسرطان البلعوم والأحبال الصوتیة إلىالدخان  یؤدي •

  :والمعدة والأمعاء ءالمري 

  . المريءالتدخین المزمن بالإصابة بسرطان  یتسبب •

  . منالمعدة المز  التهابالدخان مرض  یسبب •

كمـا . المعـدةالدخان الإصابة بقرحة المعدة، حیث یزیـد الـدخان مـن الإفـرازات الحمضـیة فـي  یسبب •

  . یحول الدخان دون شفاء القرح بالمعدة إذا ما أصیبت بها

  . عشرى الأثنفي الدخان الإصابة بالقرحة  یسبب •

  . التدخین المزمن بالإصابة بسرطان المعدة  یتسبب •

 :المسالك البولیة 

ذلـك إلـى  ویـؤديقـدرة الكلـى علـى تصـفیة الـدم مـن السـموم التبـغ مادة النیكوتین في دخان  ضعفت •

  . ضعف قدرة الكلى على إفراز البول

  . الإصابة بسرطان الكلى إلىالتدخین المزمن  یؤدي •

 .هو أحد العوامل المسببة للإصابة بسرطان المثانة التدخین •
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  :التناسلي الجهاز) ٥

  :جنسیةالقدرة ال 

 النســاءأمــا فــي . ویســبب الضــعف الجنســي فــي الرجــال التــدخین مــن القــدرة التناســلیة عمومــاً  یقلــل •

الــرحم  عنــقفیسـبب ضــعف القـدرة علــى التناسـل والإنجــاب، كمـا یســبب التـدخین الإصــابة بسـرطان 

 . الدورة الشهریة مبكراً  انقطاعوقد یعمل التدخین على تقدیم وتسریع 

 عـــددالإصــابة بضــعف الرغبــة الجنســیة، والقــذف المبكــر، ویقلــل مــن  إلــى التــدخین المــزمن یــؤدي •

قــدرات ال تتحســنوقــد . فــي عــدم القــدرة علــى الإنجــاب وبالتــالي قــد یكــون ســبباً . الحیوانــات المنویــة

  .هؤلاء بعد الإقلاع عن التدخینلالجنسیة 

  :في رحم الأم المدخنة وبعد الولادة الجنین 

  . الإجهاض المبكر أو الولادة المبكرة احتماللى زیادة التدخین خلال الحمل ع یعمل •

  . وعقلیاً  التدخین خلال فترة الحمل على ضعف نمو الجنین جسمانیاً  یعمل •

لآبــاء  أطفــالعنــد الأطفــال مــن آبــاء مــدخنین بالمقارنــة مــع " المــوت الســریري الفجــائي"حــالات  تزیــد •

  . غیر مدخنین

أقـرانهم  مـعاض عنـد الأطفـال مـن أمهـات مـدخنات، مقارنـة تزید معدلات الإصابة بمختلـف الأمـر  كذلك

  .الإكزیما مثل الإصابة بمختلف أنواع الحساسیة الجلدیة وخصوصاً . من أمهات غیر مدخنات

  

  :الغدد) ٦

  :الكظریة الغدد 

وتســـارع  زیـــادةهـــذا یـــؤدي بـــدوره إلـــى و  ،مـــن إفـــراز هـــذه الغـــدد لمـــادة الأدرینـــالین التبـــغتـــدخین  یزیـــد •

  .الدم ضغطمع إزدیاد حدة التوتر العصبي، وارتفاع . لب وزیادة ضغط الدمضربات الق

  :البنكریاس غدة 

یـتحكم  الـذي الأنسـولینإضعاف قدرة غدة البنكریاس على إفراز هرمون  إلىالتدخین المزمن  یؤدي •

فـإن معـدل السـكر  البنكریـاسفـإذا مـا قـل إفـراز هـذا الهرمـون مـن . في تعدیل نسـبة السـكر فـي الـدم

  . السكري بداءوعلیه فإن التدخین هو أحد مسببات الإصابة . یزید في الدم

 إلــى یـؤديفـي الــدم علـى تخــزین المـواد الغذائیــة والطاقـة فــي الجسـم وهــذا  الأنســولینهرمـون  یعمـل •

هرمـــون  إفـــرازوبمـــا أن التـــدخین یضـــعف مــن قـــدرة غـــدة البنكریــاس علـــى . زیــادة الـــوزن فـــي العــادة

وقــد . والطاقــة والــدهونب فــي فقــدان الــوزن نتیجــة حــرق المخــزون مــن الغــذاء فإنــه یتســب الأنســولین
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الفقــدان للــوزن یــتم  هــذاولكــن الحقیقــة غیــر ذلــك حیــث أن  یظــن الــبعض أن هــذا أمــر جیــد صــحیاً 

  . الوزن لإنقاصفالتدخین طریقة غیر صحیة البتة  إذاً . على حساب صحة الجسم

إفـراز  زیـادة إلـى، فإنـه كـذلك یـؤدي الأنسـولینز هرمـون الإقلال من إفـرا إلىأن التدخین یؤدي  كما •

المخزونــة  الــدهونهرمــون الأدرینــالین الــذي یســاعد هــو الآخــر علــى فقــدان الــوزن مــن خــلال إذابــة 

یـتم علـى  هـذا أیضـاً  ولكـن). الأنسـولینتـأثیر معـاكس لهرمـون  فلهرمـون الأدرینـالین إذاً (في الجسم 

 إلـــى) بســـبب التـــدخین(ي إفـــراز هرمـــون الأدرینـــالین حســـاب صـــحة الجســـم حیـــث یـــؤدي الإفـــراط فـــ

    .الدمالزیادة المستمرة في نبض القلب والتوتر العصبي واضطرابات في ضغط 

 . المزمن هو أحد مسببات الإصابة بسرطان البنكریاس التدخین •

  

  :الكـبـد) ٧

  . لكبدهذا إلى سرطان ا ف الكبد والذي قد یتطورالدخان على الإصابة بمرض تلیّ  یساعد •

  

  :العین) ٨

 الـــدخانالمؤكـــد أن العدیـــد مـــن النـــاس ســـواء المـــدخنین أو غیـــر المـــدخنین قـــد لاحظـــوا تـــأثیر  مـــن •

فـي  الحساسـةحین یحتك الدخان بـالعین، حیـث یـؤثر علـى الأغشـیة الخارجیـة  التبغالمتصاعد من 

   .لى تهیجها والتهابها واحمرارهاإالعین كالملتحمة مما یؤدي 

علـــى  وضــررهلــى ارتفــاع ضــغط العــین والإصـــابة بالمیــاه الزرقــاء وهــذا لــه تبعاتــه إالتــدخین  یــؤدي •

  . الإبصار مع مرور الزمن

 لـــىإویــؤدي هـــذا . یـــؤثر التــدخین المـــزمن علــى خلایـــا الشــبكیة وألیـــاف الأعصــاب البصـــریة كــذلك •

أن  الاختصــاصحیــث مــن المعلــوم عنــد أهــل . إضــعاف درجــة وقــوة الإبصــار بــل وفقــدان البصــر

بـه  للمصـابالـذي لا بـد " أمبلیوبیـا التبـغ"لى الإصابة بحالة مرضیة تسـمى إالتدخین قد تؤدي  كثرة

    .لیتسنى بعد ذلك علاجه أن یقلع عن التدخین أولاً 

 یــؤدي أن التــدخین هــو أحــد أهــم مســببات الإصــابة بتصــلب وضــیق شــرایین القلــب فهــو أیضــاً  كمــا •

 تـدفقلـى ضـعف إحیـث یـؤدي ذلـك . شـبكیة العـینفـي  الإصابة بضیق الشرایین الدقیقـة أصـلاً  إلى

  . لى الخلایا الحساسة بالعین وبالتالي ضعف أو فقدان البصر كلیاً إالدم 

وهــذا  العــینومنهــا شــرایین  الشــرایین عمومــاً  انقبــاضمــن المعلــوم أن مــادة النیكــوتین تســبب  كــذلك •

 .بصارالإخلایا العین الحساسة مما یضعف من قوة  إلىیضعف تدفق الدم  أیضاً 
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  :الجلد) ٩

 مبكـــرةأن تجاعیـــد الجلـــد تكثـــر عنـــد المـــدخنین والمـــدخنات وتظهـــر لـــدى هـــؤلاء فـــي ســـن  یلاحـــظ •

  . وخاصة في جلد الوجه

 المغذیـةلى ضعف وضمور الجلد، وذلك بسبب تقلص شرایین الجلـد إیؤدي التدخین المزمن  كذلك •

  . وحیویتهد والضروري لنموه له، وبالتالي ضعف وقلة وصول الغذاء والأكسجین اللازم للجل

الجلدیــــة  والبروتینـــاتلــــى تنشـــیط بعـــض الإنزیمـــات المكســــرة والمـــدمرة للمـــواد إ التبـــغدخـــان  یـــؤدي •

ممـا یـوحي  الجلـد مبكـراً  تجاعیـدلى ظهور إالمحافظة على تماسك ومرونة الجلد، وهذا یؤدي بدوره 

لـى إولونـه الطبیعـي الـذي یتغیـر  ونضـارتهكمـا یفقـد الجلـد حیویتـه . بكبر في السن أكثـر مـن الواقـع

  . هذه الإنزیمات المدمرة للجلد لعمللى اللون الرمادي نتیجة إالمائل للصفرة أو 

  :العظام) ١٠

 العمـــودفـــي  التـــدخین علـــى الإصـــابة بلـــین العظـــام والتعـــرض بالتـــالي للكســـور وخصوصـــاً  یســـاعد •

  .الفقري

٢٠  
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  التدخین السلبي اللاإرادي
  

لعدیــد مــن النــاس أن المــدخن حــین یتعــاطي التــدخین إنمــا یضــر نفســه وحســب، قــد یتبــادر إلــى أذهــان ا

وهــذا غیــر صــحیح، وذلــك لأن متعــاطي الــدخان یضــر كــذلك مــن حولــه بســبب تعــاطي هــذه الآفــة فــي 

  . الأماكن العامة أو التي یشغلها غیره من الناس

  

لأثـره وأصـبح هـذا الأمـر لقد أدرك الناس الیوم ما في التـدخین السـلبي مـن أضـرار علـى مـن یتعرضـون 

ویتفـق . على صحة الآخرین ولـیس المـدخن نفسـه وحسـب اً یُنظر إلیه على أنه یُعدُّ تهدیداً وخطراً حقیقی

المجتمــع العلمــي الآن مــدعوماً فــي ذلــك ببــراهین ودراســات علــى مــدى عقــدین مــن الزمــان علــى عــدم 

  . التبغ وجود أي مستوى من الأمان الصحي عند تعرض غیر المدخنین لدخان

 .وهذا ما سُمي واصطلح علیه بالتدخین السلبي غیر المباشر ویطلق علیه أیضاً التدخین اللاإرادي

بمـا . ارتبط التدخین السلبي غیر المباشر بطائفـة مـن التـأثیرات الصـحیة السـلبیة الضـارة بجسـم الإنسـان

ــــب والشــــرایین ــــة وأمــــراض القل ــــك ســــرطان الرئ ــــى وجــــه وبالنســــبة للأطفــــال فــــالمو . فــــي ذل قف مفــــزع عل

لـــدخان التبــغ هـــو ســـبب رئـــیس  -الـــذین لا خیــار لهـــم  -الخصــوص، حیـــث ثبـــت أن تعــرض الأطفـــال 

للإصــابة بــأمراض الجهــاز التنفســي، وأمــراض الأذن الوســطى، ونوبــات الربــو، وظــاهرة المــوت الفجــائي 

فــي تســمیم  كمــا أن دخــان التبــغ مصــدر هــام لتلــوث الهــواء داخــل المبــاني حیــث یســاهم. عنــد الأطفــال

  .البیئة ویعتبر من مسببات الإصابة بالتهابات العیون والحلق والسعال والصداع

   ):أو اللاإرادي(ما هو التدخین السلبي غیر المباشر 

  :أنواع ٣ینقسم الدخان المنبعث نتیجة التدخین وتعاطي التبغ إلى 

  .الدخان المنبعث مباشرة من طرف السیجارة المشتعلة •

 .من فم المدخن الدخان المطرود •

 .الدخان المخلوط الناتج عن اختلاط النوعین المذكورین سابقاً  •

ولا . الـخ... وكل هذه الأنواع من الدخان من الممكن أن تنبعث من السیجارة، أو الغلیـون ، أو الشیشـة

تقــل نســبة الضــرر عنــد التعــرض لأي مــن هــذه الأنــواع مــن الــدخان فكلهــا ثبــت ضــررها علــى الإنســان 

وینبغـــي ملاحظـــة أن الـــدخان المنبعـــث مـــن . تعاطیهـــا أو المتعـــرض لهـــا بطریـــق غیـــر مباشـــرســـواء م

الطـرف المشـتعل مـن الســیجارة هـو أكثـر ضــرراً علـى المتعـرض لــه سـلبیاً، ذلـك لأنــه لا یمـر عبـر فلتــر 

السیجارة كما هو الحال مع الدخان الذي یستنشـقه المـدخن حیـث أن الفلتـر یحجـز ولـو جـزءا یسـیراً مـن 

٢٢  
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هذه الخلطة مـن الـدخان المنبعـث مـن مصـدر التـدخین تحتـوي . موم المنبعثة من جراء احتراق التبغالس

مـادة ثبـت أنهـا تسـبب السـرطان  ٤٠عنصر من المواد المختلفة، منها أكثـر مـن  ٤٠٠٠على أكثر من 

  .في الحیوان والإنسان وكثیراً منها یسبب أضراراً أخرى مختلفة على جسم الإنسان وعلى البیئة

  :أضرار التدخین السلبي الغیر مباشر على الإنسان

حیـث . أُثبت في الوقت الحاضر أن التدخین السلبي من المسببات الأكیـدة لسـرطان الرئـة عنـد الإنسـان

ثبــت علمیــاً العلاقــة المباشــرة بــین التعــرض لهــذا النــوع مــن الأذى والإصــابة بســرطان الرئــة بــل أنــه یُعــدُّ 

  .أي التي لا تقبل الشك) أ(ببات سرطان الرئة من فئة في التصنیف العلمي من مس

كــذلك مــن التــأثیرات الثابتــة علمیــاً علــى تـــأثیر التــدخین الســلبي علــى الــرئتین هــو الإصــابة بحساســـیة  

الشعیبات الهوائیة ومرض الربو خصوصاً عند الأطفال وهو كذلك مـن مسـببات السـعال المـزمن وزیـادة 

وهــو أیضــاً ســبب رئیســي مــن مســببات ضــعف . المتكــررة وضــیق الــنفس إفــراز الــبلغم والتهابــات الصــدر

كفاءة الرئتین في أداء وظائفها حیث أن التعرض لدخان السجائر مـن غیـر المـدخنین یـؤدي مـع الوقـت 

إلى ضعف وهبوط في قـدرة الـرئتین علـى استنشـاق الهـواء والتعامـل معـه بالشـكل الطبیعـي ویـؤدي ذلـك 

صـدر وضـیق التـنفس خصوصـاً مـع أقـل جهـد وكلمـا زاد التعـرض  للـدخان  حتماً إلى الإصابة بضیق ال

أكــدت بعــض الدراســات فــي مراكــز . كلمــا أدى ذلــك إلــى المزیــد مــن الضــعف فــي أداء الــرئتین لوظیفتهــا

بحـــوث القلـــب أن هنـــاك علاقـــة وثیقـــة بـــین التـــدخین الســـلبي غیـــر المباشـــر والإصـــابة بـــأمراض القلـــب 

كمــا یحــدث للمــدخنین أنفســهم فیــؤدي ذلــك للإصــابة بجلطــات القلــب  القلــب نوخصوصــاً أمــراض شــرایی

  . في سن مبكر

إن التــأثیر المأســاوي للتــدخین الســلبي یحـــدث عنــد الأطفــال الــذین قـــد یتعرضــون للتــدخین الســلبي مـــن 

فهـؤلاء الأطفـال لا . خلال تدخین الوالدین وخصوصاً إذا مـا كانـت الأم مـن متعـاطي الـدخان والسـجائر

فـي سـن مبكـرة  ني التعرض لشتى مآسي الدخان الضارة على أجسـامهم الهشـة وهـم لا یزالـو ذنب لهم ف

وهـذه جریمــة یرتكبهــا الوالـدین أو ذویهمــا مـن أفــراد العائلــة . لا قـدرة لهــم علـى تمییــز الضــار مـن النــافع 

ض فمـــن التـــأثیرات الســـلبیة علـــى الأطفـــال بســـبب التعـــر . الآخـــرین ممـــن یعرّضـــون أطفـــالهم لهـــذه الآفـــة

 :السلبي للدخان 

تعــرض الــرئتین وهمــا لا تــزالان فــي طــور النمــو إلــى الآثــار الســلبیة المــذكورة ســابقاً عنــد الكبــار  •

ولكـن التـأثیر هنـا أشـد والضـرر أفـدح حیـث أن الرئـة لا تعطـى الفرصـة لأن تنمـو بشـكل طبیعــي 

سـالیب الحمایـة بل تتعرض لتأثیر الدخان الهدام علیها حتى من قبل أن تعطـى الفرصـة لتطـور أ

 تالضـــروریة واللازمــــة لیعــــیش الطفـــل بشــــكل طبیعــــي ویكــــون قـــادراً علــــى رد الأضــــرار والتهابــــا

الشعب الهوائیة بشكل متكرر مما قد یتسـبب فـي زیـادة إفـراز الـبلغم واحتقـان الـرئتین أو الإصـابة 
٢٣  
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ویظـل  المـزمن والـذي یحـول دون الحیـاة بشـكل طبیعـي ودون منغّصـات ةبالتهاب الشعب الهوائیـ

 .الطفل یعاني من شتى أنواع التهابات الصدر طوال حیاته

زیادة نسبة الإصابة عند الأطفال المعرضین لخطـر التـدخین السـلبي بـأمراض حساسـیة الصـدر  •

وقلة أو ضعف كفاءة الرئة في أداء وظیفتها والإصابة بالأزیز والصفیر مـع الـنفس وفـي حـالات 

 . من والمزعج له وللآخرین من حولهأخرى یظل الطفل یشكو من السعال المز 

یــؤدي التــدخین الســلبي عنــد تعــرض الأطفــال لــه إلــى تجمــع الســوائل داخــل الأذن الوســطى وقــد  •

 .یكون سبباً إلى دخول هؤلاء الأطفال للمستشفى وللعملیات الجراحیة وهم في سن مبكر

والمضــاعفات  الأطفــال المصــابون بــداء الربــو هــم علــى الأخــص معرّضــون لمزیــد مــن المعانــات •

كـــذلك التعـــرض للتـــدخین الســـلبي الغیـــر مباشـــر كـــان ســـبباً فـــي . عنـــد تعرضـــهم للتـــدخین الســـلبي

 . الإصابة بمرض الربو عند كثیر من الأطفال الذین لم یكونوا مصابین به عند ولادتهم

د مــن التــأثیرات الســلبیة الأخــرى للتــدخین الســلبي غیــر المباشــر ســواء عنــد الصــغار أو الكبــار علــى حــ

سواء الإصابة بالحساسیة في العین والأنف والأذن والحنجرة والكحـة المزمنـة نتیجـة الإصـابة بحساسـیة 

  . الصدر

  :ماذا یمكن عمله للتقلیل من التعرض للتدخین السلبي وآثاره

  :في المنزل •

لابد من منع تعاطي السجائر في المنزل منعاً باتاً سواء فـي المنـزل أو فـي فنـاء البیـت مـن قبـل  •

 .الأهل والزوار

إن كــان لا بــد مـــن التــدخین داخـــل المنــزل فــلا أقـــل مــن أن یكـــون ذلــك فــي مكـــان منعــزل عـــن  •

الجمیــع وخصوصــاً الأطفــال الــذین هــم عرضــة لآثــار التــدخین الســلبي وأن یكــون ذلــك فــي مكــان 

 .جید التهویة للخارج مع وجود المراوح والنوافذ الطاردة للدخان إلى خارج المنزل

أي عامــل یــأتي إلــى المنــزل لعمــل مــا مــن أن یــدخن ولــو ســیجارة واحــدة وخصوصــاً ینبغــي منــع  •

 . في وجود الأطفال 

 :في الأماكن العامة •

إغفـــال أهمیـــة التوعیـــة الصـــحیة المســـتمرة بآثــار التـــدخین بشـــكل عـــام والتـــدخین الســـلبي غیـــر  يلا ینبغــ

ـــةالمباشـــر بشـــكل خـــاص مـــن قبـــل الجهـــات الصـــحیة والإعلامیـــة وغیرهـــا فـــي ال فقـــد تبـــدأ معركـــة . دول

وینبغـي إشـراك أفـراد المجتمــع جمیعـا و خصوصـا الشـباب والأطفــال . مكافحـة التـدخین مـن هـذه النقطــة

  . للتعرف على الأضرار الناجمة عن التدخین السلبي وكیفیة تجنبها

  : التدخین السلبي ـ كیف یؤذي ویقتل غیر المدخنین
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عنصـر كیمیـائي منهـا  ٤٠٠٠بغ یحتوى كما ذكرنا علـى أكثـر مـن الدخان السلبي غیر المباشر المنبعث من الت

عنصـــراً كیمیائیـــاً ثبــــت أنهـــا تســـبب الســـرطان ســـواء ســــرطان الرئـــة أو غیرهـــا مـــن الســــرطانات  ٤٠أكثـــر مـــن 
ومــن ضـمن هــذه المــواد الضــارة فـي دخــان التبــغ هنــاك . الــخ .. والبنكریــاس وعنــق الــرحم عنـد النســاء  ءكـالمري

ـــرة مـــن أول ـــى حمـــل  كمیـــات كبی ـــدم عل ـــون تنبعـــث مـــن دخـــان الســـجائر وهـــذا الغـــاز یكـــبح قـــدرة ال أكســـید الكرب

وهـذا بالتـالي قــد ، الـخ...الأكسـیجین للأعضـاء الحیویـة المختلفـة فـي الجسـم مثـل القلـب والمـخ والأمعـاء والكلـى 

  . یؤدي إلي أمراض القلب، والسكتة الدماغیة أو الجلطة الدماغیة

یمكــن أن یســبب كــلاً مــن هــذه التــأثیرات الفوریــة والتــأثیرات بعیــدة المــدى إن التعــرض للتــدخین الســلبي 

  :على صحة الإنسان
وقــد یعــاني غیــر المــدخنین الــذین . التــأثیرات الفوریــة تشــمل التهــاب العیــون والأنــف والحلــق والــرئتین •

خین التـد. لدیهم حساسیة من دخان التبـغ أكثـر مـن المـدخنین مـن حـالات الغثیـان والصـداع والـدوار 

غیر المباشر یفرض إجهاداً إضافیاً على القلـب ویـؤثر علـى قـدرة الجسـم علـى امتصـاص والاسـتفادة 

 . من الأكسجین 

الإصـابة بالســرطان أمـا التـأثیر الصــحي بعیـد المــدى مـن جــراء التـدخین السـلبي فهــو تزایـد معــدلات  •

النســبة لمــن یعــانون أمــا ب. وأمــراض القلــب وجلطــات المــخ بعــد ســنوات مــن التعــرض الســلبي للــدخان

یســبب لهــم خطــراً فوریــاً بتحفیــز و تفجیــر النوبــات الشــدیدة ، وغالبیــة مــن نوبــات الربــو فــدخان التبــغ 

ـــاق مرضـــى  ـــرواح بـــین الضـــیق فـــي التـــنفس إلـــى الاختن الحـــاد بســـبب الربـــو یعـــانون مـــن أعـــراض تت

 . التعرض لدخان المدخنین

حیـــث تبــین أن الأجنــة داخـــل المدخنـــة أثنــاء الحمــل ،وهنــاك نــوع خـــاص مــن التــدخین الســـلبي وهــو حالــة الأم 

الأرحـام یتعرضـون إلــى آثـار دخـان التبــغ سـواء أثنــاء فتـرة الحمـل أو بعــد الـولادة وأثنـاء فتــرة الرضـاعة إذا كانــت 

دم الأم نفســها تــدخن أو كانـــت  تخــتلط بالمـــدخنین حیــث وجـــدت نســب عالیــة مـــن ســموم دخـــان الســجائر فـــي 

الســموم تصــل بطبیعــة الحــال إلــى الأجنــة وتفعــل فعلهــا الضــار فــیهم حتــى قبــل أن  الأمهــات وفــى بــولهن وهــذه

  . یولدوا ویتنفسوا الهواء

م إلـى أن تــدخین الأمهـات یســبب ١٩٩٩توصـلت حلقـة نقــاش لخبـراء دولیـین فــي منظمـة الصـحة العالمیــة عـام 

  . ثلث إلى نصف حالات الموت الفجائي عند الأطفال

، أو تعــرض الحوامــل غیــر المــدخنات إلــى دخــان التبــغ یقلــل مــن متوســط وزن كــذلك وجــد أن تــدخین الحوامــل

أطفـــالهن عنـــد الـــولادة، وقـــد یواجـــه الأطفـــال ناقصـــي الـــوزن عنـــد الـــولادة خطـــراً متزایـــداً مـــن المشـــاكل الصـــحیة 

عاقات التعلم   . وإ

ن أو غیرهــا، فقــد ســواء كــان التــدخین الســلبي غیــر المباشــر فــي أمــاكن العمــل أو فــي المطــاعم أو أمــاكن الســك

   .ثبت أنه تهدید للصغیر والكبیر في كافة نواحي الحیاة

٢٥  
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  الإقلاع عن استخدام التبغ
  : نصائح لإعداد المدخن للإقلاع 

 . یقرر وبحزم وتصمیم الإقلاع عن التدخین ویحاول جاهداً أن یتجنب الأفكار السلبیة المثبطة •

لتــــدخین، ثــــم یقــــرأ أحــــد هــــذه الأســــباب     یكتــــب فــــي قائمــــة جمیــــع أســــباب رغبتــــه فــــي الإقــــلاع عــــن ا •

 ).مرات عدة في كل لیلة قبل النوم(

یبــدأ فــي إعــداد نفســه جســدیاً بالریاضــة المعتدلــة والإكثــار مــن شــرب الســوائل وأخــذ قســط كــاف مــن  •

 .النوم والابتعاد عن الإرهاق والتعب الشدید

  : علیه أن یدرك ما هو مقدم علیه)١(

لإقلاع لیس بالسهل ولكنه لیس بالمسـتحیل كـذلك فهنـاك الملایـین مـن فا: یكن واقعیاً في تصوراته  •

 .المدخنین یقلعون عن التدخین كل عام 

علیه أن یدرك أن أعراض الإقلاع عـن التـدخین مؤقتـة وهـي أعـراض صـحیة وجیـدة تشـیر إلـى أن  •

وتبـدأ . نالجسم یمر بمرحلة الإصلاح والشفاء بعد فترة طویلة مـن التعـرض للنیكـوتین وسـموم الـدخا

 . ساعة من التوقف عن التدخین ٢٤هذه الأعراض بعد 

إن معظم حالات التقهقر تحدث في الأسابیع الأولى مـن التوقـف عـن التـدخین وذلـك نتیجـة إدمـان  •

الجســد للنیكــوتین، فعلیـــه أن یتأهــب نفســیاً للتغلـــب علــى هـــذه الفتــرة الصــعبة وأن یســـتعین بكــل مـــن 

  .الأهل أو الأصدقاء حتى تنقضي هذه الفترة الحرجةیستطیع أن یعینه من العائلة أو 

  : یشرك شخصاً آخر معه) ٢(

  .تحدى أحد أصدقائك إنك ستقلع عن التدخین في الیوم الذي حددته •

  . یطلب من صدیق له أن یقلع عن التدخین معه •

  . یخبر عائلته وأصدقائه بعزمه على الإقلاع في الیوم المحدد الذي اختاره •

  :ر نظامه الیومي ونمط حیاتهعلیه أن یغی) ٣(

 . یفرش أسنانه بعد الأكل مباشرة ویقوم بجولة مشیاً على الأقدام •

 . یُغیّر ترتیب الأمور التي یقوم بها في یومه خاصة في الصباح فیقدم بعضها على الآخر •

 . لا یجلس في مقعده المفضل للتدخین  •

 . یتناول غذائه في مكان مختلف  •

 : یجابیةیستعن بالأفكار الإ) ٤(

إذا بدأت الأفكار الهدامة والداعیة للهزیمـة والفشـل تخطـر ببالـه فعلیـه أن یُـذكر نفسـه بأنـه غیـر  •

 . مدخن الآن وأن لدیه الأسباب الوجیهة للإقلاع عن التدخین

٢٦  
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ــــاة صــــحیة  • ــــأنهم یعیشــــون حی ــــذكّر نفســــه ب ــــه إلــــى الأشــــخاص الــــذین لا یــــدخنون ویُ ینظــــر حول

 . دخینویشعرون بسعادة وحریة بدون ت

 . یتذكر الأجر والجزاء والبركة والرحمة والمغفرة من الرحمن ویجعلها سنداً له •

 : یستعمل الوسائل المساعدة للارتخاء) ٥(

 . ثم یخرج الهواء كذلك ببطء ٥یأخذ نفساً عمیقاً وبطیئاً وهو یعد إلى رقم  •

 . إذا كان لا یستطیع التركیز فلا ییأس فإنه سیصبح قادراً قریباً  •

  

  :ائح قبل الإقلاع مباشرنص

نما یفكر في التعامل مع كل یوم على حدة •  .لا یُذكّر نفسه بأنه لن یُدخن طیلة عمره وإ

یتوقـــف عـــن حمـــل علبـــة الســـجائر معـــه فـــي البیـــت أو فـــي مكـــان العمـــل ویجعـــل الحصـــول علیهـــا  •

 . صعباً 

لسـجائر ورائحتهـا بعـد الاسـتعمال لأن هـذا یـذكره بعـدد ا) الطفایـة(لا ینظف صحن إطفـاء السـجائر  •

 .سیكون مزعجاً 

یضـــع جمیـــع أعقـــاب الســـجائر فـــي وعـــاء زجـــاجي كبیـــر لأن هـــذا یـــذكره بمـــدى الأذى الـــذي یســـببه  •

 .المدخن لجسده

  : نصائح للیوم الذي یقلع فیه عن التدخین

 .یتخلص من جمیع السجائر وعلب الكبریت و الولاعة •

 .العالقة بهایقوم بتنظیف جمیع الملابس للتخلص من رائحة السجائر  •

 .یُحط نفسه بمناخ نقي ورائحة جمیلة في البیت والعمل •

یقـــوم بزیـــارة طبیـــب الأســـنان لتنظیـــف الأســـنان وتخلیصـــها مـــن البقـــع التـــي فیهـــا ویلاحـــظ كیـــف  •

 .أصبحت أنصع بیاضاً 

 . یشغل نفسه في یوم الإقلاع عن التدخین بعمل محبب إلیه •

 . فترة یقتن أو یشتري شیئا كان یتتوق إلى شراءه منذ •

وهــذا لفتــرة مؤقتــة فقــط وهــي فتــرة الأســابیع الأولــى مــن الإقــلاع عــن (یبتعــد عــن بــاقي المــدخنین  •

 ).التدخین

 . یتذكر أن سیجارة واحدة فقط یمكن أن تبدد جهوده كلها وتؤدي إلى فشل محاولته •

 .یستخدم السواك كلما شعر للحاجة لإمساك السجائر •

 .لا یسمح لأي شيء أن یغیر رأیه •
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  د السلطنة في مكافحة استخدامالتبغجهو 
 

م بحظـر التـدخین ١٩٨٩وجه مجلس الوزراء الموقر وباقتراح من معالي وزیر الصحة الموقر عـام  )١

 .في جمیع المؤسسات الحكومیة

مكونـة مـن وهـي وطنیـة لمكافحـة التـدخین اللجنـة التشـكیل م تم ١٩٩٤بموجب قرار وزاري في عام  )٢

وزارة التجـارة  المالیـة،وزارة التربیة والتعلـیم ، وزارة الإعـلام، وزارة وزارة الصحة، : قطاعات وهي عدة

السـمكیة، وزارة البلـدیات الإقلیمیـة والبیئـة  والثـروة، وزارة الزراعـة الاجتماعیةوالصناعة، وزارة التنمیة 

تجـارة وصـناعة عمـان، جامعـة السـلطان قـابوس، اللجنـة الوطنیـة  غرفـةوموارد المیاه، بلدیة مسـقط، 

والعلــوم، مكتــب منظمــة الصــحة العالمیــة فــي مســقط، مكتــب منظمــة الأمــم  والثقافــةالعمانیــة للتربیــة 

 .في مسقط، بلدیة ظفار) الیونیسیف ( للطفولةالمتحدة 
  

مــن وزارة التجــارة والصــناعة بشــأن الســجائر ومنتجــات التبــغ  صــادرم ٢٠٠١/ ٣٩وزاري رقــم  قــرار )٣

  :وینص على

  .ملجم للسیجارة الواحدة ٠,٦على  الدخانفي یزید مقدار النیكوتین  ألا •

  .ملجم للسیجارة الواحدة ١٠على  الدخانیزید مقدار القطران في  ألا •

  .ملجم للسیجارة الواحدة ١٢في الدخان على  الكربونیزید مقدار أول أكسید  ألا •

  .الواحدة على عشرین سیجارة العبوةیزید عدد السجائر في  ألا •

  .التبغ الأخرى وفي وثیقة شحنها رقم التشغیلة ومنتجاتائر یكتب على كل عبوة سج أن •

عبــوة ســجائر أو منتجــات التبــغ الأخــرى البیانــات التالیــة  كــلیكتــب بخــط واضــح مقــروء علــى  أن •

  : بأي لغة أجنبیة إلى جانب اللغة العربیة كتابتهاباللغة العربیة ویجوز 

o والنیكوتینكل من القطران  نسب.  

o التـدخین سـبب رئیسـي لسـرطان  -تحذیر صحي ( العبوةهة الصحي على واج التحذیر

  ). والشرایینوأمراض الرئة وأمراض القلب 

o والسنة بالشهورالتعبئة ویجوز كتابته  تاریخ.  

o السجائر فقط حالةالسجائر في العبوة في  عدد.  

o المنشأ بلد. 

) المفـــردة  مــن الســجائر عـــددســواء فــي صـــورة عبــوة كاملــة أو ( بیــع الســـجائر  یحظــرقــرار وزاري  )٤

 .عشر عاماً  ثمانیةیقل عمره عن  لمنومنتجات التبغ الأخرى أو تقدیمها في المحلات العامة 
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والتـــرویج للســـجائر عـــن طریــــق  بـــالإعلانبخصـــوص عـــدم الســـماح )  ٢٠٠٠/ ٢١( بلـــدي  قـــرار )٥

 .إعلانات السجائر الملصقة على السیارات
 

النســبة  ارتفعــتثــم %  ٥٠مشــتقاته تــدریجیاً إلــى علــى الســجائر والتبــغ و  الجمركیــةالتعرفــة  زیــادة تــم )٦

 .وهي النسبة المعمول بها في السلطنة%  ١٠٠لتصل إلى %  ٧٠إلى 
  

 .التوعیة بأخطار التدخین ضمن المناهج التعلیمیة برامجإدخال  تم )٧
  

 .منع الإعلان عن السجائر والتبغ في الإذاعة والتلفزیون تم )٨
  

فـي أیـة  أوالتبـغ ومشـتقاته داخـل المحـلات والمراكـز التجاریـة  الترویج للسجائر وكافة أنـواع منع تم )٩

 .والصناعةوزاري صادر من وزارة التجارة  قرارأماكن أخرى ، وذلك بموجب 
  

مع البلدیات المختلفة لتطبیق منع التدخین في الأماكن المغلقة وتخصیص  التعاون یجري )١٠

  .جاریةوالمراكز الت في المطاعم والمقاهي المدخنین لغیرأماكن 
  

أماكن المغادرة ( التدخین في المطارات  منعالتدخین على متن الطائرات الوطنیة وكذلك  منع )١١

، ویسمح بالتدخین فقط في أماكن التسوق في السوق ) المطاراتداخل  الانتظاروالقادمون وأماكن 

 .الحرة بالمطارات

  

( السلطاني السامي رقم  الانضمام الى الاتفاقیة الاطاریة لمكافحة التبغ بموجب المرسوم )١٢

 .م٢٠٠٥م والتصدیق علیها في مارس ٢٠٠٥فبرایر  ٢٢الصادر بتاریخ ) م٢٠/٢٠٠٥
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  :المراجع العلمیة 

المكتب التنفیذي لمجلس وزراء الصـحة لـدول مجلـس التعـاون لـدول  –جائحة التبغ والحد منها  .١

  .الخلیج العربیة

  .المیةمنظمة الصحة الع -لا تنخدع فالتبغ قتال  .٢

  .وزارة الصحة -كیف تقلع عن التدخین  .٣

  .وزارة الصحة -التدخین أو الصحة  .٤

مقابلات جماعیة بؤریة حول مقترحات الشباب في مجال دعم أنشـطة الإعـلام التوعـوي بأبعـاد  .٥

  .وزارة الصحة –الصحة والصحة الإنجابیة 

  .سوریا –وزارة الصحة  –جمیعاً لمكافحة التدخین  .٦

  .ارة الصحةوز  –وباء التدخین  .٧

  . دلیل الأخصائي الاجتماعي في مجال مكافحة التدخین .٨

  .مواقع على شبكة الإنترنت خاصة بمكافحة التدخین .٩

  

  

  
 
  

  

  

  
  


