
    
  

  
  

 الدكتور الخراز یلتقي المشرف على برنامج مكافحة التدخین ویزور عددا من المراكز بالقصیم
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 صحیفة الریاض: المصدر

 
 الدكتور الخراز یستقبل الدكتور المنیف والوفد المرافق لھ

  خالد بخش مریم الحربي ،-بریدة 

الدكتور صلاح بن محمد الخراز امس سعادة المشرف العام  التقى مدیر عام الشؤون الصحیة بمنطقة القصیم
وذلك بمقر  التدخین بوزارة الصحة الدكتور ماجد بن عبدالله المنیف والوفد المرافق لھ على برنامج مكافحة

بحضور مساعد المدیر العام للرعایة . للمنطقة فدمكتبھ بالمدیریة ضمن الزیارة التفقدیة التي یقوم بھا الو
  .عبدالله البلیھي  الصیقل مدیر مركز مكافحة التدخین ببریدة الأستاذ الصحیة الأولیة الدكتور عبدالله
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 كتور الصیقل في إحدى عیادات مكافحة التدخینالدكتور المنیف والد

اللقاء مناقشة عدد من المواضیع التي  وذكر مدیر مركز مكافحة التدخین الأستاذ عبدالله البلیھي انھ قد تخلل
 بالمنطقة، كما تم مناقشة الإحصائیات وأعداد المراجعین الذي تمت  التدخین تساھم في تطویر مركز مكافحة

كما سیقوم الوفد . بصحة القصیم ین والحملات التوعویة التي نفذھا مركز مكافحة التدخینمعالجتھم من التدخ
 بمحافظة عنیزة، كما سیتم   الوفد الیوم عیادة مكافحة التدخین بزیارة لجمعیة مكافحة التدخین ببریدة، ویزور

  .مكافحة التدخین بمحافظة المذنب أفتتاح عیادة

الصحة والتي سیكون لھا اثر كبیر  ام على برنامج مكافحة التدخین بوزارةوثمن البلیھي زیارة المشرف الع
بدعم سعادة المدیر العام الدكتور صلاح الخراز لمركز مكافحة  في دعم مكافحة التدخین بالمنطقة، كما نوه

 .بریدة التدخین في

 

  رةخلاصة التبغ والإبر الصینیة والملامس الكھربائي تساعد على التخلص من السیجا 

  !العزیمة والصبر تسیطر على الأعراض الانسحابیة.. الإقلاع عن التدخین

html.586965article/20/12/2010/com.alriyadh.www://http  

 صحیفة الریاض: المصدر
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  جابر بن سالم القحطاني. د.أ

دیث في الأعداد الماضیة والذي تطرقنا في آخرھا إلى الإقلاع عن التدخین واشرنا إلى انھ یتطلب استكمالا للح
  :عزیمة قویة وصبرا على تحمل الأعراض الناجمة عن الإقلاع وذكرنا وسائل عملیة للإقلاع ومنھا أیضا

 تقلیل السجائر التي یدخنھا ًیستطیع المدخن أن یقلع عن التدخین تدریجیا، وذلك بمحاولة: الإقلاع التدریجي -
ًبمعدل سیجارة أو سیجارتین في الیوم حتى یصل إلى حد تدخین سیجارة أو سیجارتین یومیا، ومما یساعد 

في الإقلاع وضع السیجارة في الفم بدون إشعال، وینصح الاخصائیون المدخنین بأن ینفقوا أموالھم التي 
أوجھ الخیر، كما یتم الإقلاع التدریجي عن التدخین باستعمال تتوفر بسبب الإقلاع عن التدخین في الصدقات و

  :والمرشحات الطبیة أربعة أنواع. الذي یعمل على إنقاص نسبة النیكوتین) المرشح الطبي(الفلتر 

  .من نسبة النیكوتین% 15 وینقص 15رقم  -

  .من نسبة النیكوتین% 30 وینقص 30رقم  -

  .نمن نسبة النیكوتی% 60 وینقص 60رقم  -

  .من نسبة النیكوتین% 90 وینقص 90رقم  -

ًویتدرج المدخن في استعمال ھذه المرشحات بحیث یستعمل كلا منھا لمدة عشرة أیام ثم ینتقل للتالي وھكذا، 
ًحتى إذا أراد الإقلاع نھائیا عن التدخین یكون تركیز النیكوتین في دمھ حینئذ قد انخفضت نسبتھ بحیث لا 

، أما إذا تعرض المقلع عن التدخین لشيء من التوتر، فعلیھ أن یستشیر الطبیب فیما یشعر بالتوتر العصبي
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  .لازمھ من أعراض غیر مریحة

وإذا حدثت زیادة في الوزن نتیجة الإقلاع عن التدخین، فیمكن معالجتھا بإتباع نظام غذائي لإعادة الوزن إلى 
  .ما كان علیھ

ض الدول مثل بریطانیا عدد كبیر من العیادات الخاصة التي أنشى في بع: عیادات للإقلاع عن التدخین -
تساعد المدخنین على الإقلاع عن التدخین، كما خصصت أقسام في بعض المستشفیات لعلاج المدخنین، حیث 

  .یقدم لھم الإرشادات التي تساعدھم على الإقلاع عن التدخین مع تبصیرھم بأضراره وعواقبھ

قلاع عن تناول الشاي والقھوة لمدة خمسة أیام، حیث أن تناول أیھما یزید ومن ھذه الإرشادات ضرورة الإ
  .من رغبة المدخن في إشعال السیجارة

ویعالج المدخنون الذین أقلعوا عن التدخین في وحدات خاصة بعلاج المدخنین، كما یعالجون من الأمراض 
ویفید استعمال . الجھاز التنفسيالتي قد تصیبھم بسبب التدخین مثل أمراض القلب والشرایین وأمراض 

الذي أثبتت التجارب العلمیة أنھ یمنع حدوث سرطان ) أ(الفیتامینات في علاج التدخین وبخاصة فیتامین 
  .الرئة

وعن طریق العلاج في العیادات النفسیة المعالجة للتدخین اتضح أنھ إذا كان المدخن قد لجأ إلیھا عن طریق 
  . فإن نتیجة علاجھ لا تكون أكیدة أو ناجحةتكلیف من أسرتھ أو جھة العمل

ًولعل ھذا یؤكد دور الإدارة في الإقلاع عن التدخین، ونورد فیما یلي وصفا للدور الذي تقوم بھ العیادات 
  .النفسیة المناھضة للتدخین

ًیزور تلك العیادات عشرة أو خمسة عشر شخصا في المرة الواحدة من مرضى التدخین، حیث یجتمعون مرة 
كل أسبوع وذلك بإرشاد أحد الأطباء، فیقوم بالشرح ومناقشة كل فرد أمام زملائھ المدخنین بالأسباب التي 
دعتھ إلى التدخین ویقوم كل فرد بمناقشة أسباب تدخینھ باستفاضة لیتناول لماذا وكیف بدأ التدخین وكیف 

ت تبلغ فیھا ذروة التدخین عنده، نمت عنده عادة التدخین، وعدد المرات التي یدخن فیھا، وأي المناسبا
ویناقش في ھذه الجلسات الوقت الذي یكون فیھ المدخن في أشد الحاجة إلى التدخین، ھل ھو وقت الفراغ أو 

  وقت العمل؟ وھل یشعر المدخن بالراحة بعد التدخین عقب تناول وجبات الغذاء؟

الألفة وتساعد على تبدید الجمود، وتضفي ًكذلك كثیرا ما حللت ھذه الجلسات ما یشاع بأن السیجارة تشیع 
الانسجام على الجماعة، وبین الأطباء المعالجون الوجھ الآخر للتدخین وما یترتب علیھ من أضرار، وما 

ًیتركھ التدخین من مخلفات واصطباغ الأصابع ورائحة الفم الكریھة، وعندما یقول المدخن أن للتدخین مذاقا 
الج توضیح الآثار الضارة لھ، كما توضح ھذه العیادات المزایا التي یتمتع بھا ًمحببا یتولى الاخصائي المع

ًالممتنع عن التدخین حدیثا كأحد الأسباب التي تدعو غیره إلى الإقلاع عن التدخین، فالتحسن الفوري في 
زیادة السعال وتحسن الشھیة للطعام ویسر التنفس وعودة حاسة الشم والإحساس بالسعادة وقوة العزیمة و

  .الوزن كلھا وسائل إقناع جدیدة تدعو المدخن للإقلاع عن عادتھ

كذلك تقدم ھذه العیادات لمرضى التدخین بعض الأدویة المقویة والفیتامینات، خاصة بعد أن ثبت نجاح 
استخدام أحد مشتقات فیتامین أ، ج في حمایة الإنسان من الإصابة بسرطان الرئة، وذلك عن طریق وقف 

 استخدامھ على الإنسان، تكوین الخلایا السرطانیة عند الفئران، وعلى ذلك فقد قرر العلماء بإمكان نجاح
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في جسم الإنسان بسبب تحول الخلایا الطبیعیة الملساء للأغشیة ) أ(خاصة بعد أن لاحظوا نقص فیتامین 
  الشعبیة المخاطیة إلى خلایا خشنة منذرة بإصابة سرطانیة

ت مكافحة وتستخدم بعض العیادات النفسیة طریقة العلاج بالملامس الكھربائي والتي تستخدم الآن في عیادا
إذ یحصل المراجع على عدد من الجلسات بعدھا یقلع المدخن فیما إذا . التدخین في المملكة العربیة السعودیة

  .توافرت لدیھ العزیمة والإرادة

ًوھناك أیضا طریقة مبتكرة ومستخدمة حدیثا في المملكة، وھي العلاج بالإبر الصینیة ولھا ما یكملھا من  ً
 العلاج بالإبر الصینیة والملامس الكھربائي تولید إحساسات نفسیة لدى المدخن وسائل مساعدة، ومن شأن

تكون نتائجھ ردود فعل تجاه رائحة وطعم السجائر أو غیرھا من وسائل حرق التبغ، وما دمنا بصدد الجدید 
ریقة في العلاج النفسي للتدخین یمكن إضافة طریقة أخرى تم استخدامھا في بعض الدول الأوروبیة وھي ط

بمحلول نترات الفضة أو ببعض أنواع الأدویة التي لھا نتائج مشابھة لنتائج الأبر ) الغرغرة(أو ) المضمضة(
  .بحیث تولد نفس ردود الفعل بدون إلحاق أضرار أخرى أو أعراض جانبیة.. الصینیة والملامس

ت اللسان لتقلیل اشتھاء تستعمل خلاصة التبغ بجرعات صغیرة وذلك بوضعھا تح: استعمال خلاصة التبغ -
التدخین بالإضافة إلى تخفیف شدة أعراض الإقلاع مثل التململ والجوع، وتشیر الإحصاءات التي أجریت في 

م إلى فبرایر 1995 ألف مدخن قد استطاعوا الإقلاع عن التدخین في الفترة بین یونیو 60بریطانیا أن 
     .م وذلك بعد استعمال ھذه الوسیلة1999

  

  دریبي لبرنامج الصحة المدرسیة بالبجادیةلقاء ت
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 صحیفة الجزیرة: المصدر

   ھندي النخیش-البجادیة 

الذي نظمھ مكتب ) ة سلوكالصح(عقد صباح أس اللقاء التدریبي على برنامج الصحة المدرسیة التوعوي 
التربیة والتعلیم بالبجادیة بالتعاون مع الوحدة الصحیة المدرسیة، بحضور مدیر المكتب بالنیابة حجاج 

  .العتیبي والمعلمین المرشحین لتطبیق البرنامج بالمدارس

لخاطئة ویھدف البرنامج لتوعیة أبنائنا الطلاب في المرحلة المتوسطة بالعادات والسلوكیات الصحیة ا
   .وتشجیعھم على إتباع السلوك الصحي الصحیح وممارسة النشاط البدني الیومي وتجنب التدخین وأضراره

 

  :«عكاظ«مستشارة منظمة الصحة العالمیة الریفي لـ
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  برامج جدیدة للحد من النسب المخیفة للأمراض المزمنة

 صحیفة عكاظ: المصدر

  خالد البلاھدي ـ الخبر 

المستشار الإقلیمي للأمراض المزمنة في منظمة الصحة العالمیة الدكتورة إبتھال » عكاظ«أوضحت لـ
في نسب المصابین في دول الخلیج عامة وخصوصا المملكة، لافتة الریفي، أن الأمراض المزمنة تشھد تزیدا 

 في المائة، وھو ما یشیر إلى إصابة ربع السكان بھذا 27إلى أن نسبة انتشار ضغط الدم في المملكة بلغ 
 في المائة، في الوقت الذي یأتي فیھ التدخین ما بین 40المرض، فیما تصل نسبة الكولیسترول إلى ما یقارب 

 في المائة عند البالغین، مشیرة إلى أن منظمة الصحة العالمیة تعمل مع الجھات المعنیة في المملكة 30 ــ 20
  .لوضع برامج تقلل من ھذه النسب المخیفة مع التركیز على التوعیة والوقایة بالتعاون مع وزارة الصحة

 سیما أن نسبة الإصابة یعد سرطان الثدي من الأمراض التي تھدد المجتمعات العربیة، ولا«وأضافت 
 في المائة، وتأتي المملكة رابعة في دول الخلیج 46 ــ 43بالمرض في الوطن العربي تتراوح ما بین 

بالإصابة بسرطان الثدي، فیما تحتل البحرین المرتبة الأولى تلیھا الكویت ثم قطر، متوقعة زیادة معدلات 
مسببة لھذا المرض ومنھا استخدام عوامل الھرمونات الإصابة لدى النساء نتیجة توفر عوامل الخطورة ال

 عاما بعد وفاة 70والسمنة والتغذیة غیر السلیمة، في الوقت الذي ارتفعت نسبة أعمار المصابات إلى 
  .« عاما بسبب تحدیث وتحسن إمكانیة الاكتشاف المبكر في الفترة الأخیرة50المصابات سابقا في عمر 

 للمملكة في مجال مراكز الأبحاث وبیئة العلاج والتوعیة بأمراض السرطان، ونوھت الریفي بالدور الكبیر
والذي یعمل علیھا مؤسسات حكومیة وجمعیات خیریة أحدثت قفزة واضحة وتحسنا ملحوظا في مكافحة ھذه 
الأمراض، مشیرة إلى أن توقیع اتفاقیة بین منظمة الصحة العالمیة وجمعیة السرطان السعودیة في المنطقة 

لشرقیة والاتحاد الخلیجي للسرطان من أجل عقد جلسات للكشف المبكر وورش عمل وندوات طبیة یكرس ا
   .التوعیة حول السرطان في الدول الفقیرة والنامیة، إضافة إلى تفعیل ھذه البرامج في المملكة

 

  آفة التدخین

  ما التدخین السلبي؟
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ُیعرف تقریر منظمة الصحة العالمیة دخان التبغ السلبي بأنھ الدخان المنبعث من منتجات التبغ المحترق في 
ن التبغ المنبعث في البیئة وعند انبعاث أفواه المدخنین، وتسمى ھذه الظاھرة في أوساط صناعة التبغ بدخا

ھذا الدخان في الھواء ولا سیما في الأماكن المغلقة یستنشقھ جمیع الموجودین، ما یعرض المدخنین وغیر 
المدخنین على السواء إلى آثاره الضارة، وھي آثار تتخطى مجرد المضایقة كما یدعي صناع التبغ إلى 

ا التعریف تؤكد المنظمة حقیقة الأضرار الناجمة عن التدخین في الأماكن وبھذ. الأخطار الحقیقیة على الصحة
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العامة نافیة بذلك ادعاءات شركات التبغ بعدم حصول أضرار للمدخن وغیر المدخن في الأماكن المغلقة 
یھ، بسبب دخان التبغ باعتبار أن نظام التھویة كفیل بتنقیة أجواء المكان المغلق والقضاء على آثار الدخان ف

ولكن المنظمة تؤكد أن نظم التھویة فضلا عن كونھا باھظة التكلفة فھي لا توفر حمایة تامة لغیر المدخنین 
  .من التعرض لدخان السجائر وسائر منتجات التبغ
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 المشاركات المجتمعیة شارك معنا في رفض آفة التبغ عبر منتدى    
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  جدیدة لا یوجد أخبار 
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