
خــــذ قـــرارك.. أنــت قــــدها..
احــــذف التدخين من حياتك

معـاً نحو أبـــــوظــــــبي 
خـالــــــيــة مــن التدخين



أبوظــبي
خالية من التدخين

كجهــود عالميــة لتخليــص العالــم مــن التدخيــن، أعلنــت منظمــة 
الصحــة العالميــة أن يكــون تاريــخ 31 مايــو مــن كل عــام، هــو اليــوم 
العالمــي للتخلــص مــن التدخيــن. يهــدف برنامــج مكافحــة التدخيــن 
فــي أبوظبــي علــى تحفيــز وتشــجيع الجميــع مــن أفــراد ومنظمــات 
ــة مــن  ــة خالي ــق بيئ وشــركات وجهــات أخــرى للمشــاركة فــي خل

ــن 100% والاســتمتاع بهــا. التدخي
فئــات  كل  مــع  بفخــر  العامــة  للصجــة  أبوظبــي  مركــز  يعمــل 
المجتمــع، ومــن هــذا المنطلــق يدعــو المركــز كافــة ســكان إمــارة 
أبوظبــي للمســاعدة والمســاهمة فــي إنجــاح فعاليــات هــذا اليــوم 
والإلــتزام والعمــل علــى إيجــاد بيئــة صحيــة نظيفــة خاليــة مــن 

طـن هـذا الوـ سـماء ـ حـت ـ يـش تـ مـن يعـ سـتحقها كل ـ يـن يـ التدخـ
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ماهو التدخين؟
التبــغ أو تســخين الســوائل لأجــل استنشــاق  التدخيــن هــو حرق 

اــلدم الدــخان لتذوــقه وامتصاــصه ــفي مــجرى 



ماهي الدوخة؟
• ــغ ممــزوج بالأعشــاب 	 ــج تب ــدّوار( هــو منت الدوخــة )معناهــا ال

ــدواخ«. ــمى »الم ــوب يس ــتخدام أنب ــه باس ــم تدخين ــل ويت والتواب
• أثبتــت الدراســات بإحتواءهــا علــى نســبة عاليــة مــن النيكوتيــن 	

قــد تصــل إلــى خمســة أضعــاف الســيجارة العاديــة.
• الدوخة ليست بديلا آمنا لتدخين السجائر التقليدية.	
• تشــمل الآثــار الحــادة لتدخيــن الدوخــة زيــادة ضغــط الــدم 	

التنفــس.  ومعــدل  القلــب  ضربــات  ومعــدل  الانقباضــي 
• الاســتخدام المزمــن للدوخــة يمكــن أن يــؤدي إلــى تلــف 	

الدمويــة. الأوعيــة 

• هــو استنشــاق الدخــان أو الــرذاذ الــذي ينفثــه الأشــخاص الذين 	
يدخنــون أو استنشــاق الدخــان الناتــج عــن حــرق منتجــات التبــغ 
الأخــرى المدخنــة )مثــل الســيجار، النرجيلــة، الغليــون، المــدواخ، 

التدخيــن الإلكترونــي(.
• ليــس هنــاك أي مســتوى آمــن للتعــرض لدخــان التبــغ. لذلــك، 	

إن تأميــن بيئــة خاليــة مــن التدخيــن %100 تعتبــر الطريقــة 
الوحيــدة لحمايــة النــاس مــن الآثــار الســلبية لدخــان التبــغ 

الســلبي أو القســري.
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ما هو التدخين الســلبي 
القســري؟ التدخيــن  أو 
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ما هو نظام توصـــــيل 
النيكوتين الإلكتروني 

)ENDS(؟
• 	 )ENDS( الإلكترونيــة  النيكوتيــن  توصيــل  أنظمــة  تحمــل 

العديــد مــن الأســماء. الاســم الأكثــر شــيوعاً هــو »الســجائر 
 ، الإلكترونــي  الســيجار   ، أخــرى  أســماء  ولــه  الإلكترونيــة«، 
الشيشــة الإلكترونيــة، أجهــزة vaping ، أنظمــة مــود التعديــل أو 
vape هــي مصطلحــات شــائعة. أقــام   ،  vapes  ، البــود  أنظمــة 

• تعتبر السجائر الإلكترونية الآن من منتجات التبغ.	
• ــه 	 ــة هــو أن ــة والســجائر الإلكتروني ــن الســجائر التقليدي الفــرق بي

بــدلًا مــن حــرق التبــغ ، يمكــن للمســتخدم استنشــاق النيكوتيــن 
ــرق. ــة ح ــرى دون أي عملي ــات الأخ والمنكه

السجائر الإلكترونية 
)Vaping(

• يمكــن أن يحتــوي الهبــاء الجــوي )البخــار/ الــرذاذ(  للســجائر 	
الإلكترونيــة  علــى مــواد كيميائيــة ضــارة ومســرطنة. 

• يحتــوي رذاذ الســجائر الإلكترونيــة علــى جزيئــات متناهيــة الصغــر 	
ــل  ــا يجع ــة مم ــجائر التقليدي ــان الس ــن دخ ــزاً م ــر تركي ــي أكث وه

قدرتهــا أكبــر للوصــول الــى أعمــاق الرئتيــن.
• تحتــوي الســجائر الإلكترونيــة علــى النيكوتيــن الــذي يســاعد 	

فــي زيــادة الإدمــان علــى المنتــج ويمكــن أن يعيــق النمــو 
العقلــي عنــد المراهقيــن.

• حتــى الآن ، لــم تتــم الموافقــة علــى أي ســيجارة إلكترونيــة 	
ــن.  ــن التدخي ــاع ع ــل للإق كبدي



التدخين السلبي
 أو القســــــــري

ماذا يمكن أن أفعل؟

• يحتــوي علــى أكثــر مــن 7,000 مــادة كميائيــة منهــا أكثــر مــن 	
70 مــادة عرفــت بأنهــا تســبب الســرطان.

• يؤدي إلى تهييج العين، والأنف والحلق.	
• يــؤدي إلــى زيــادة مخــــــاطر الإصابــة بســــــرطان الرئــة بنحــو 	

.% 30 - 20
• القلــب 	 بأمــراض  إرتفــاع مخاطـــــــــر الإصابــة  إلــى  يــؤدي 

والشــــــرايين وإلتهـــــــاب الســــــحايا.
• يــؤدي إلــى تفاقــم حــالات الربــو وإلتهــاب الشــعب الهوائيــة 	

والحساســية يــؤدي إلــى شــعور بالصــداع والــدوار والغثيــان.
• ــاع 	 ــات الأذن وارتف ــة بالتهاب ــرص الإصاب ــادة ف ــى زي ــؤدي إل ي

ــع. ــوت الرض ــر م خط

فكــر بمــكان واحــد تســتخدمه بانتظــام واعمــل علــى جعلــه خالــي 
ــك أو ســيارتك أو  ــن. قــد يكــون هــذا المــكان هــو منزل مــن التدخي
مكتبــك أو المقهــى أو المطعــم الــذي تفضــل الذهــاب إليــه، قــد 
ــه مــع عائلتــك  يكــون مــكان خــاص فقــط لــك أو مــكان تتشــارك ب
وأصدقائــك أو قــد يكــون مــكان عــام تحــدث للآخريــن وســاهم فــي 

جعــل بيئتــك خاليــة مــن التدخيــن.
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أسباب الإقلاع

صحتك التي لا تقدر بثمن.

أطفالك.

عائلتك التي تحبها وتحبك.

بيئتك.
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ضــع علامــــــــــــــة على كل 
يــوم في التقويـــــم دون أن 

تدـخـن، بـعـد إقلاعـــــــك عنه

تجنــب التعـــرض لأي موقف 
أو أجــــــواء نفسيــــــــــــة أو 
اجتماعيــة قد تســاعد فــــــي 
ــن تحريضك على التــــدخيــــ

لا تشــعر بالذنــب بــل تعلــم 
إيجابيــاًً  أخطائك.كــن  مــن 
وثــق بقدراتــك علــى تحقيــق 

هدــفك

ــاء  ــي مــع الأصدقـــــــ التقــ
ــذوا  ــن اتخـــــــ ــاس الذي والن
الــقرار بالإقلاع عن التدخيـــن 
مثـلـك لتـشـعر بالمــــــــؤازرة

أو  عائلتـــك  أفراد  أخبـــــــر 
أصدقائــك عــن قــــــــــــرارك 
ــن  ــن التدخيــــــــ ــالإقلاع ع ب
واطلــب منهم أن يدعمـــوك 

ــفي تحقيــقه

ــاء  ــن المــــ ــر م ــرب الكثي اش
واحتفــظ دائمــاًً بعلكـــة في 

جيـبـك

ــت  ــي كن ــود الت ــر النق ادخــ
تنفقهـــــــا ــلشراء الــسجائر

خطوات للإقلاع
 عن التدخــــــــين

ــاب  تعــرف علــى الأسبـــــــــ
التــي تجعلــك تدخــن، وضــع 
بـالإقلاع عـنـه خطـــــة للـبـدء ـ

تخلــص مــن السجائـــــــر التي 
بحوزـتـك كلـاًًي

ــاًً لذلــك، وضــع  حــدد تاريخــــ
علامــة علــى التقويــــــــــــم 

بـه تـزم ـ كـره، وإلـ لتتذـ

إتخذ قرارك بإرادة قويــــــــة، 
وهنــئ نفســك على هــــــذا 

يومياًً

1
2
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يعتبر التدخين سبب وفاة نصف المدخنين.

والأوعيــة  القلــب  أمراض  إلــى  يــؤدي  التدخيــن 
ــة والوفــاة والســكتة  ــات القلبي ــل النوب ــة مث الدموي
والعجــز  والغرغرينــا  الشراييــن  وانســداد  الدماغيــة 

الجنــسي

ــاض وزن  ــاض، وانخف ــر الإجه ــن خط ــد م ــن يزي التدخي
المولــود، والــولادة المبكــرة، ومــوت الجنيــن، وترقق 

العـظـام )ـمـرض هشاـشـة العـظـام عـنـد النـسـاء(

الأمراض المتعلقــة بالتدخيــن تســبب تقريبــاًً 8 ملاييــن 
حاـلـة وـفـاة ـحـول العاـلـم كل ـسـنة

ــة  ــة ناجم ــرطان الرئ ــات س ــن وفي ــن %80 م ــر م أكث
عــن التدخيــن المباشــر، يســبب أيضــاًً ســرطانات الفــم 

خـرى سـرطانات أـ عـدة وـ مـريء والمـ لـق والـ والحـ

ــة المراهقــة  ــة ومرحل ــة الطفول ــن فــي مرحل التدخي
يــؤدي إلــى ضعــف نمــو الرئــة والســعال والأعراض 
وضيــق  الصــوت  فــي  وبحــة  بالربــو،  المتعلقــة 

التنــفس

التدخين يعتبر إدمان.

مخاطر التدخين
يعتبــر التدخيــن ثانــي أســباب الوفــاة فــي العالــم، 
وقايــة  والأكثــر  الوحيــد  الســبب  كذلــك  ويعتبــر 

الــيوم المجتــمع  ــفي  والأمراض  للوفــيات  1
2
3
4
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ساعات

فـوائـد الإقلاع
عن التدخــــــين

ينخفــض ضغــط الــدم والنبــض إلــى الحــد الطبيعــي 
وتتحســن الــدورة الدمويــة، خاصــةً فــي الأطــراف.

تصــــــبح نســبة الأكســجين طبيعيــة فــي الــدم ويقل 
إحتـمـال الإصاـبـة بالـسـكتة القلبـيـة

ــم  ــي الجس ــون ف ــيد الكرب ــود أول أكس ــدم وج ينع
البلغــم والشــوائب  بالتخلــص مــن  الرئتيــن  وتبــدأ 

الأــخرى



ــة  ــن حاس ــم وتتحس ــن الجس ــن م ــى النيكوتي يتلاش
شـم تـذوق والـ الـ

ــعال  ــي كالس ــهاز التنفس ــاكل الجــــــــــ ــل مشـــ تق
الرئتيــن  وظيفــة  تتحســن  كمــا  التنفــس  وضيــق 

%  10-5 بمعــدل 

تســترخي الشــعب الرئويــة فتســهل عمليــة التنفــس 
ويزـيـد مـعـدل الطاـقـة ـفـي الجـسـم

ينخفــض إحتمــال الإصابــة بالســــــــكتة القلبيــة إلــى 
النـصـف

تتحــــــــسن الــدورة الدمويــة وتســـــــهل الحركــة بما 
ـفـي ذـلـك المـشـي

ينخــــــفض إحتمــال الإصابــة بســرطان الرئــة إلــى 
النــصف
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