
    
  

  
  

 العدید من الدول تمنعھ في الأماكن العامة وتفرض غرامات مالیة على المخالفین

 ! الإرادة القویة تتحكم في الأعراض العضویة والنفسیة... الإقلاع عن التدخین 
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 صحیفة الریاض: المصدر

 
  إلى إرادة قویةالإقلاع بحاجة

استنشاق دخان السجائر عندما یتواجدون في الأماكن المغلقة أو  قد یتحتم على بعض الأفراد غیر المدخنین
والمسارح  یكثر فیھا الدخان مثل السیارة والحافلات وقاعة المؤتمرات ودور السینما المزدحمة التي

وبخاصة المرضى الذین یشكون من  ض الأفرادًوالمحلات التجاریة ، وقد یسبب ھذا الدخان ضررا بصحة بع
یشكل الدخان خطورة بالغة على صحة الأطفال وبخاصة على  أمراض الجھاز التنفسي وأمراض القلب ، كما

وبخاصة  من أجل ذلك اتجھت العدید من الدول إلى منع التدخین في الأماكن المغلقة . الأطفال حدیثي الولادة
یمنع التدخین في أماكن الاستقبال  على سبیل المثال اس ، ففي السوید وكنداالأماكن التي یزدحم فیھا الن

وفي بعض الدول مثل كندا ، یفرض على المخالفین غرامات  والسیارات والحافلات والمحلات التجاریة ،
  . مالیة
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ین الذین الأفراد غیر المدخن ولقد أثبتت بعض الدراسات التي أجریت في الولایات المتحدة الأمریكیة أن
قد أصیبوا بأمراض رئویة تشابھ أمراض المدخنین الذین ً  عاما20ًشاركوا أشخاصا مدخنین في عملھم لمدة 

یخالطون  وفي دراسة أخرى أجریت على ألفین من العاملین الذین. عمیقة من السیجارة ً لا یجذبون أنفاسا
كفاءتھا في الأشخاص الذین یعملون في  عنالمدخنین تبین أن كفاءة الرئة في ھؤلاء تتدنى بدرجة ملحوظة 

أثبتت الفحوصات التي أجریت على العاملین المخالطین للمدخنین أن  كما. وسط غیر ملوث بدخان السجائر 
  . ً سجائر یومیا10بالدخان تماثل درجة تأثر المدخن الذي یدخن  درجة تأثرھم

ًشخصا یمارس التدخین بإفراط  د غیر المدخنولقد دلت بعض الدراسات على أن كل ساعة یخالط فیھا الفر
، ولذلك فإنھ حینما تحتم الظروف على غیر المدخن  تعادل تدخین سیجارة لغیر المدخن. في مكان مغلق 

 ً ساعات یومیا في المتوسط ، فإن الشخص غیر المدخن یعتبر من8المدخنین لمدة  التواجد مع زمیل لھ من
  . اسم التدخین القھري ًیومیا ، ویطلق على ھذا النمط من التدخینالأفراد المدخنین لثماني سجائر 

 
 ً عاما قد أصیبوا بأمراض رئویة20غیر المدخنین المشاركون لمدخنین في عملھم لمدة 

  : خینوسائل الإقلاع عن التد

ومع . الناجمة عن الإقلاع  یتطلب الإقلاع عن التدخین عزیمة قویة وصبرا وجلدا على تحمل الأعراض
الأزمة بسلام وتختلف نوعیة الأعراض وشدتھا من  الاستمرار في تحملھا تبدأ في الفتور حتى تمر ھذه

  . ًأكثر تأثرا بالأعراض من الرجال شخص لآخر ، كما أن النساء

وعلى عدد السنوات التي مارس  ة ھذه الأعراض على عدد السجائر التي یدخنھا المدخن في الیوموتعتمد شد
التدخین من أعراض مثل الغثیان واضطرابات الجھاز  فیھا التدخین ، فإذا كان المدخن یشكو في بدایة

ً بح المدخن مدمنایتحمل أثر التدخین ، وفي خلال سنة أو سنتین من التدخین یص التنفسي إلا أنھ سرعان ما
باختلاف المدخن ودرجة  حتى أنھ إذا أقلع عن التدخین فإنھ یشكو من بعض الأعراض التي تختلف شدتھا
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ساعة من الإقلاع ، وتختفي ھذه الأعراض في  36-14 ویبدأ ظھور الأعراض عادة بعد. الإفراط في التدخین 
  :ناع عن التدخین ما یليالإقلاع ، وتشمل أعراض الامت ظرف أسبوع إلى أسبوعین بعد

ونبض القلب ، الصداع ،  وتشمل الإمساك أو الإسھال ، الغثیان وانخفاض ضغط الدم: أعراض عضویة 
قیادة السیارة ، والمیل إلى النوم أو الأرق ، وفتح  والشعور بالتعب وعرقلة بعض الحركات البدنیة مثل

  .  السعال والأعراض الصدریة الأخرىوبعد الإقلاع تخف حدة. الوزن  الشھیة للطعام وزیادة

 
 العلاج النفسي من الوسائل التي تساعد المدخن على الإقلاع عن التدخین

والتململ وسھولة إثارة   والقلقوتشمل ضعف القدرة على التركیز الفكري والاكتئاب: أعراض نفسیة 
أسابیع ، ویزداد الاشتھاء للتدخین في المساء ویقل  الأعصاب واشتھاء التدخین الذي تخف حدتھ بعد أیام أو

  . بعد الاستیقاظ من النوم

  : وتشمل وسائل الإقلاع ما یلي

عدم الاختلاط بالمدخنین ذلك  یحتاج الإقلاع الفوري إلى عزیمة قویة ، ویساعد على: الإقلاع الفوري  1
مجامل ، وأن تكون بدایة الإقلاع عن التدخین في أیام  ورفض تدخین أیة سیجارة من صدیق أو من شخص
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الأول من  الفرد إلى أماكن بعیدة یصعب الحصول فیھا على السجائر ، ویعتبر الأسبوع الإجازات حیث یذھب
خلال ھذه الفترة من أعراض  دخن ، حیث یشكوالإقلاع عن التدخین من أصعب الفترات التي تمر بالم
. ًتختفي تماما بعد مضي أسبوع أو أسبوعین من الإقلاع  ًالامتناع عن التدخین التي تقل حدتھا تدریجیا حتى

وخاصة  الاستمرار في الامتناع عن التدخین ممارسة بعض الأنشطة الریاضیة مثل المشي ومما یساعد على
  . حةقبل النوم ، والجري والسبا

على الإقلاع عن التدخین حیث  یعتبر العلاج النفسي من الوسائل التي تساعد المدخن: العلاج النفسي  2
لصدمة كھربائیة خفیفة عندما یحاول إشعال السیجارة  یعالج المدخن في عیادة أمراض نفسیة وذلك بتعرضھ

إجباره على  لتي تنفر المدخن من التدخینفي أعماقھ كراھیة للتدخین ، ومن الوسائل ا ، وبھذه الوسیلة یتولد
  . تدخین عدد كبیر من السجائر مرة واحدة

مادة النیكوتین فإن باستطاعة المدخن  حیث ان المادة التي تسبب التعود على التدخین ھي: بدائل التدخین  3
ین المشابھة اللدائن التي تحتوي على النیكوتین أو مادة اللوبیل الاستغناء عن السیجارة وذلك بمضغ

تدخین السجائر  كما یفید في الإقلاع عن التدخین مضغ اللدائن بمختلف أنواعھا أو. المفعول للنیكوتین في
  . ( مع عدم الاستمرار في تدخینھا( التي لا تحتوي على النیكوتین 
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 ًیسبب الدخان القھري ضررا بصحة بعض الأفراد

تحتوي على مواد قابضة تساعد  ومن الوسائل التي تفید في الإقلاع استعمال غسیل فم أو أقراص مستحلبة
الإقلاع وضع سیجارة مصنوعة من البلاستیك في فم المدخن  على صد المدخن عن التدخین ، وقد یساعد في

  . السیجارة التي تعود على تدخینھا ًلتعویضھ نفسیا عن

التدخین وسیلة التنویم  من الوسائل المتبعة في بعض الدول للإقلاع على: التنویم المغناطیسي  4
التدخین ، وتبدأ بعدة جلسات في الأسبوع ثم یقل عدد  المغناطیسي التي یسھل بھا إقناع المدخن بأضرار

السبیل  الشھر ، ومن الصعب التأكد من أثر التنویم كعلاج في ھذاجلسة أو جلستین في  الجلسات بعد ذلك إلى
  .، حیث عاد بعض من عولج بالتنویم إلى سابق عادة في التدخین

بتنظیم محاضرات لمدة خمسة  یقوم بعض الأخصائیین في بعض الدول: المحاضرات والمناقشات العلمیة  5
مرات ، ویخصص خلال أیام الأسبوع عدة ساعات لمناقشة المؤت أیام في الأسبوع في أحد الأندیة أو في قاعة

المدخنون  ویمارس. بالتدخین مع الأخصائیین مع عرض بعض المشاھد عن أضرار التدخین  كل ما یتعلق
  . تعوضھم عن التدخین من خلال ھذه اللقاءات ریاضتھم المفضلة مع بعض ألعاب التسلیة التي

  

 خینً شخصا أقلعوا عن التد314: »نجران»

212199/ksaarticle/com.daralhayat.international://http  

 صحیفة الحیاة: المصدر

  «الحیاة «-الریاض 

ل العام ًسابقا عن التدخین خلاً  مدخنا314أسھم برنامج مكافحة التدخین في صحة منطقة نجران في إقلاع 
 . في المئة63.82ً مقیما، أي بنسبة 148ًسعودیا و 344 ً مدخنا، منھم492الماضي، بعد أن راجعھ نحو 

برامج توعویة للمدارس  ّوأوضح الناطق الإعلامي باسم صحة نجران صالح آل ذیبة أن البرنامج قدم
 وشارك في معرض وعیادة متنقلة في ً طالبا،2250أكثر من  بالتعاون مع إدارة التربیة والتعلیم واستفاد منھا

بمعدل  ً نزیلا، وعیادة ثابتة460ثلاثة أشھر بعشر محاضرات استفاد منھا أكثر من  سجون المنطقة لمدة
ً، لافتا إلى أنھ سیتم قریبا »نجران صیف«ً نزیلا، إضافة إلى المشاركة في 170یومین في الأسبوع لنحو  ً

مستشفى شرورة العام وحبونا ومستشفى یدمة وعیادة نسائیة في  افتتاح عیادات لمكافحة التدخین في
 .والأطفال مستشفى الولادة

  

ًوالتسدید لا یزال ینتظر اعتمادا بنكیا.. ُمخالفة تدخین سجلت في مطار جدة  400 ً 
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 صحیفة الاقتصادیة : المصدر

 عبد الھادي حبتور من جدة

نظام سداد الحكومي لتسدید  لا تزال مخالفات التدخین في المطارات السعودیة تنتظر فتح حساب لھا في
  .الغرامات في المطارات السعودیة المحلیة والدولیة ُالمخالفات رغم مضي أكثر من شھر على بدء فرض

سداد لتسدید مخالفات  وفیما أخلت ھیئة الطیران المدني مسؤولیتھا من عدم وجود حساب ضمن نظام
الدكتور زیاد میمش وكیل وزارة " الاقتصادیة" التدخین في المطارات السعودیة في وقت سابق، أكد لـ

ّجار لفتح الحساب دون أن یحدد مدة زمنیة معینة ل الصحة للطب الوقائي، أن العمل   .لانتھاء من ذلكٍ

ُالمخالفات التي سجلت حتى الآن  ٌإلى ذلك، كشف مصدر في مطار الملك عبد العزیز الدولي في جدة، عن أن
ُّالشرطة رفضت تسلم المخالفات لعدم وجود حساب بنكي  ً مخالفة منذ تطبیقھا، مبینا أن400تجاوزت 

 ّفات لتسلیمھا إلى إدارة المطار لتتحملاضطر الجھات المسؤولة عن ضبط المخال لسدادھا، الأمر الذي
  .مسؤولیتھا تجاه الأمر

الحساب وتفعیلھ خارج إطار  ھیئة الطیران المدني، في وقت سابق، إن إنشاء" الاقتصادیة"وقالت لـ 
ممثلة في مركز المعلومات الوطني، ووزارة الصحة  مسؤولیاتھا، ویندرج تحت مسؤولیة وزارة الداخلیة

  .مكافحة التدخین روع نظامالمسؤولة عن مش

المطارات في السابع من تشرین   ریال على المدخنین في200وبدأت الھیئة تطبیق قرار فرض غرامة قدرھا 
المخالفین فوجئوا بعدم وجود حساب ضمن نظام سداد یمكنھم من  الماضي، إلا أن عددا من) نوفمبر(الثاني 

  .المخالفات خلالھ تسدید

في حساب المخالفین أو على  ن أن المخالفات التي تسجل في المطارات حالیا لن تظھروأوضحت ھیئة الطیرا
ًتأخر شھرا أو ستة أشھر لن تظھر في حسابھ إلا بعد إیجاد  أرقام ھویاتھم إلا بعد إیجاد آلیة السداد، حتى لو

  .ھذه الآلیة

ھي تطبیق القرار، مؤكدة  تھاوتنصلت الھیئة من المسؤولیة عن فتح حساب بنكي للسداد بحجة أن مسؤولی
على مستوى الطیران المدني فقط، وتمثل جزئیة  أن ھذه لائحة وطنیة على مستوى الدولة ولیست لائحة

  .ًأساسیاً بالنسبة لھم ولیست أمرا

یمكنھ السداد عبر نظام  وكانت ھیئة الطیران المدني قد أكدت أن أي شخص تحررت ضده مخالفة تدخین
 ریال في حساب مشروع نظام مكافحة 200المخالفة  ي من أي جھاز صراف، وإیداع مبلغالسداد الإلكترون

  .التدخین التابع لوزارة الصحة

الماضي القرار رقم ) أكتوبر(الأول   تشرین18وكان مجلس إدارة الھیئة العامة للطیران المدني قد أصدر في 
 القاضي بالموافقة 1431-7-9الصادر بتاریخ ) 241(الموقر رقم  بناء على قرار مجلس الوزراء) 98 – 8(

مجلس  َ ریال على كل من یخالف قرار منع التدخین في المطارات، وتفویض200قدرھا  على فرض غرامة
 .الغرامة إدارة الھیئة العامة للطیران المدني بوضع الضوابط اللازمة لتطبیق ھذه
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 َالتدخین یصیب بالخرف
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 صحیفة الاقتصادیة : المصدر

قال باحثون أمریكیون إن الإفراط في التدخین في متوسط العمر یزید خطر الإصابة بالزھایمر والخرف بنسبة 
  . في المائة150تفوق 

من قسم الأبحاث في مركز  التي نشرت الدراسة، إن رایتشل وایتمر) ب الداخليأرشیف الط(وقالت مجلة 
ً رجلا وامرأة من أعراق مختلفة 123 ألفا و21تعقب  كایسر برماننتي في كالیفورنیا، عمدت وزملاؤھا إلى

  . سنة23طوال  من مرحلة العمر المتوسطة

ًوتبین أن الذین دخنوا أكثر من علبتي سجائر یومیا كان ُ للإصابة بالزھایمر بنسبة تصل  ُوا أكثر عرضةّ
  .للإصابة بالخرف  في المائة172 في المائة، وبنسبة 157إلى

 .ًوقالت وایتمر إن ھذه الدراسة تظھر أن الدماغ لیس محصنا من عواقب التدخین الكثیف على المدى الطویل

  

 ًبعد شكاوى السكان من تصرفات الشباب لیلا

  في الخبر" الجسر"لمعسل بمخطط إغلاق مقاھي الشیشة وا

912=id&12=section?do.news/user/sabq/org.sabq.www://http  

  سبقصحیفة : المصدر

للانتقال  إمھالھاأمانة الشرقیة مقاھي الشیشة بمخطط الجسر في محافظة الخبر بعد  أغلقت : الدمام–سبق 
من الشكاوى التي تلقتھا من أھالي حي  ًإلى موقع یكون بعیدا عن الأحیاء السكنیة؛ وذلك في أعقاب العدید

أوقات متأخرة من اللیل، ومضایقة الشباب ومركباتھم المنازل  الجسر ضد تجمعات الشباب في المقاھي إلى
 .والمجاورة للمقاھي القریبة

 
التي تقدم الشیشة من الأحیاء السكنیة إلى خارج النطاق  ورة إغلاق ونقل المقاھيوشددت الأمانة على ضر
الأمانة محمد  ًتجدیدا لتصاریحھا المقدمة من البلدیات، فیما أكد الناطق الإعلامي في العمراني، وعدم منحھا

سط الأحیاء ًالمعسل والشیشة نھائیا و الصفیان أن إغلاق مقاھي الشیشة یأتي ضمن حملة إیقاف مقاھي
 .السكنیة؛ للمحافظة على السلامة العامة

 
اللازمة من بلدیة الخبر  إلى أنھ في حالة عدم التزام أصحاب المقاھي بالقرار فسیتم اتخاذ الإجراءات وأشار
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   .ًإجباریا بالتنسیق مع الشرطة ومندوبي الإمارة لتنفیذ الإغلاق

  

  دخینالت  مراجعا لبرنامج مكافحة314إقلاع .. نجران 

1=G&804145=I&13695=IN?php.article/issue/com.alyaum.www://http  

 صحیفة الیوم الالكترونیة  : المصدر

 عبدالله الشھري ـ نجران

 492;8239#& ھـ1431لال العام الماضي بصحة نجران خ التدخین بلغ عدد المراجعین لبرنامج مكافحة
مراجعا بنسبة  314 التدخین  مراجعا مقیما أقلع منھم عن148 مراجعا سعودیا و344مراجعا منھم 

63.82%. 
البرنامج تكثیف الدور  وأوضح الناطق الإعلامي في صحة نجران صالح بن علي آل ذیبھ أن من أھم مرتكزات

من قبل شركات التبغ حیث قام البرنامج بتقدیم برامج  الأكثر استھدافاالتوعوي للمجتمع وخاصة فئة الشباب 
 . طالبا2250مع إدارة التربیة والتعلیم واستفاد منھا أكثر من  توعویة للمدارس بالتعاون

لمدة ثلاثة أشھر قدم  وأشار آل ذیبة إلى أن البرنامج شارك في معرض وعیادة متنقلة في سجون نجران
وعیادة ثابتة بمعدل یومین بالأسبوع استفاد منھا أكثر   نزیلا460استفاد منھا أكثر من  محاضرات 10خلالھ 

 إلى المشاركة في صیف نجران من خلال معرض متكامل وفعالیات متعددة أخرى  نزیلا بالإضافة170من 
تشفى یدمة ومس، وحبونا، في مستشفى شرورة العام  التدخین مؤكدا أنھ سیتم قریبا افتتاح عیادات لمكافحة
 .وعیادة نسائیة بمستشفى الولادة والأطفال
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 المشاركات المجتمعیة تبغ عبر منتدىشارك معنا في رفض آفة ال    
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 الثقافى الفرنسى ینظم ندوة عن مخاطر التدخین
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  المركز الثقافى الفرنسى بالإسكندریة

  كتبت فاطمة خلیل

ًیة الفرنسیة، ندوة ومعرضا الطبیة المصر ینظم المركز الثقافى الفرنسى بالإسكندریة، بالتعاون مع الجمعیة
 من الشھر الجارى فى تمام 15التدخین، وذلك یوم الأربعاء الموافق  للصور الفوتوغرافیة حول مخاطر

 .ًالخامسة والنصف مساء الساعة
جامعة الإسكندریة، والدكتور  ویشارك فى ھذه الندوة كل من الدكتور نور الدین الخولى أستاذ بكلیة الطب

وحسن یوسف عضو بإحدى الجمعیات الأھلیة المناھضة  نى عضو منظمة الصحة العالمیة،إبراھیم الكردا
 .صروف للتدخین، ویدیر الندوة فرید

الإقلاع عن عادة  جدیر بالذكر أن الندوة ستناقش مخاطر التدخین وأضراره وتسلط الضوء على كیفیة
 .التدخین، من خلال آراء مجموعة من الأطباء والمتخصصین
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