
    
  

  
 

 العدید من الدول تقر قوانین للحد من العادة السیئة

  نتیجة ممارسة المشي وتناول الفاكھة  ٪ من المدخنین یقلعون عن السیجارة90 - 80
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 صحیفة الریاض: المصدر

 
 ًالإقلاع عنھ یتطلب عزیمة قویة وصبرا

 جابر بن سالم القحطاني. د.أ

وتأثیره على صحة الانسان وكنا في الاسبوع الماضي  في ھذا العدد نختتم الحدیث عن موضوع التدخین    
 التدخین واشرنا إلى انھ یتطلب عزیمة قویة وصبرا على تحمل الأعراض الناجمة قد تطرقنا إلى الإقلاع عن

  :منھا أیضاعن الإقلاع وذكرنا وسائل عملیة للإقلاع و
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استعمال النیكوتین في الإقلاع عن  اتجھت الدراسات الحدیثة إلى تطویر وسیلة: وضع النیكوتین على الجلد 
بالفم ، وذلك بسبب المذاق الكریھ للنیكوتین ، بالإضافة إلى أنھ یسبب  التدخین ، وھي وسیلة تناول النیكوتین

  . ( الزعطة ) ثارة أغشیة المعدة والفواقاضطرابات في الجھاز الھضمي مثل الغثیان وإ حدوث

التدخین وذلك بوضع محلول  ولقد أجریت تجارب عدیدة على بعض المدخنین الذین یرغبون في الإقلاع عن
ولقد . الفم لتحاشي حدوث اضطرابات الجھاز الھضمي  ًالنیكوتین فوق جلد المدخن بدلا من إعطائھ بواسطة

لتدخین بفضل استعمال ھذه الوسیلة التي یفضلھا الباحثون عن وسیلة عن ا أقلع عدد كبیر من المدخنین
الجھاز الھضمي أو إصابات  النیكوتین بالفم ، حیث إن وضع النیكوتین على الجلد لا یسبب اضطرابات إعطاء

  . ًفي الأسنان أو آلاما في الفكین

وسیلة تعتمد على ممارسة ریاضة  خینمن الوسائل الحدیثة للإقلاع عن التد: برنامج المشي وتناول الفاكھة 
بعد الإقلاع عن التدخین ، ولقد أقرت ھذه الوسیلة جمعیة  المشي وتناول الفاكھة والخضار لمدة خمسة أیام

ویفید المشي  . من المدخنین أقلعوا عن التدخین بإتباع ھذه الوسیلة% 90-80وأعلنت أن  الاعتدال الدولیة
الغذائیة اللازمة لتحسین صحة المدخن ،  اد الجسم بالأكسجین والعناصروتناول الفاكھة والخضار في إمد

ً من الماء یومیا) ً كوبا 15(خلال الخمسة أیام ، فیتناولون ثلاثة لترات  وینصح المدخنون بشرب الماء بكثرة
ینصح الإخصائیون  لتخلیص الجسم من السموم التي انتشرت في أعضاء الجسم بسبب التدخین ، كما

البرتقال والجوافة والطماطم مع الوجبات  نین بالإكثار من تناول الفاكھة والخضروات الطازجة مثلالمدخ
كل صباح مع التنفس العمیق في الھواء الطلق ، ویفید في الإقلاع عن  الغذائیة ، والمشي لمدة خمس دقائق

الكافیین مثل الكوكاكولا  لىالامتناع عن تناول الشاي والقھوة والمشروبات الأخرى التي تحتوي ع التدخین
  . والبیبسي كولا

 
 من الوسائل الحدیثة للإقلاع عن التدخین تناول الفاكھة
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  : لاعإرشادات تفید في الإقلاع عن التدخین وفي تحسین صحة المدخن بعد الإق

  : تفید الإرشادات التالیة المدخنین في الإقلاع عن التدخین وفي اجتناب العودة للتدخین

مصاحبة الأفراد غیر المدخنین والجلوس في الأماكن المخصصة لغیر المدخنین في الطائرة أو القطار أو  -1
  . المركبات العامة

  . تجنب قراءة إعلانات السجائر - 2

ع عن سیجارة الصباح ، ویساعد على ذلك تناول كوب من عصیر البرتقال الذي یقلل من محاولة الإقلا - 3
  . اشتھاء المدخن لھذه السیجارة

  . تغییر نوع السیجارة - 4

  . ًوضع علبة السجائر بعیدا عن متناول ید المدخن - 5

  . ترك علبة الكبریت أو القداحة في المنزل - 6

  . لسیارة أو عند الانشغال بالعمل أو الكتابةعدم التدخین عند قیادة ا - 7

  . ًتدخین نصف السیجارة فقط ، مع عدم جذب الدخان عمیقا داخل الصدر - 8

  . ( یؤجل إشعار السیجارة إلى نصف ساعة بعد الأكل( عدم التدخین بعد الأكل مباشرة  - 9

  . استعمال المبسم لتقلیل كمیة النیكوتین والقطران - 10

  .كثار من تناول الماء وذلك لتخلیص الجسم من النیكوتین والمواد الضارةالإ - 11

  . ًالاستحمام مرتین أو ثلاث مرات یومیا مع تدلیك أطراف الیدین والقدمین وذلك لتنشیط الدورة الدمویة - 12

 التدخین الأولى من التوقف عن الحصول على قدر كبیر من الاسترخاء ، وبخاصة خلال الأیام الخمسة - 13
  . وعدم تناول الأطعمة الدسمة مع الإكثار من أكل الفواكھ والخضروات الطازجة

 
 للتدخین تأثیره على صحة الإنسان

  : الإجراءات التي اتخذتھا بعض الدول لمكافحة التدخین

والحد من التدخین   سنة تھدف إلى خفض استھلاك السجائر25وضعت الحكومة السویدیة خطة مدتھا 
تقل فیھا نسبة التلوث بدخان السجائر كما یقل  م في بیئة1999ة الحیاة للأطفال المولودین بعد عام وتھیئ

  : السویدیة ما یلي فیھا عدد المدخنین وتشمل الخطة
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الجیل التربیة الصحیة السلیمة  تبصیر الأباء والمعلمین بأضرار التدخین حتى یستطیعوا تربیة أبناء ھذا -1
  . مقررات المدارس یس أضرار التدخین ضمنبالإضافة إلى تدر

منع التدخین في المدارس والمسارح ودور السینما والمطاعم والمحلات التجاریة والحافلات وتخصیص  - 2
  . أماكن للتدخین في مقر العمل

  . إنشاء عیادات خاصة لعلاج المدخنین - 3

  . ًزیادة أسعار السجائر عاما بعد عام - 4

  . یص لمحلات بیع السجائر ومنتجات التبغ إلا في أضیق الحدودعدم الترخ - 5

منع بیع السجائر لصغار السن حیث إن شراء أول سیجارة لھ علاقة وطیدة بالاستمرار في التدخین بعد  - 6
  . ذلك

  : وفي الدراسة التي قامت بھا منظمة الصحة العالمیة بدولة الكویت جاءت التوصیات كما یلي

على البحوث الاجتماعیة التي  ات ودورات حول مضار التدخین كل سنة على أن یتم التركیز فیھاعقد ندو - 1
  . لھا وتحدید الوسائل الكفیلة بتوفیر كافیة احتیاجاتھم تتناول مشكلات الناشئین وإیجاد الحلول المناسبة

ارات المعنیة المھتمة الوز وضع خطة إعلامیة على مستوى المجتمع حول مضار التدخین بالتنسیق مع - 2
ًبرعایة الناشئین ، نفسیا واجتماعیا وتربویا ، ً على أن تتخذ ھذه الخطة عبر وسائل الإعلام المختلفة لكي  ً

  . من الأفراد في المجتمع یستوعبھا أكبر عدد

 علیھا المراكز واختیار المشرفین التركیز على أھمیة مراكز الشباب من خلال تحدید الدور التربوي لھذه - 3
ًاختیارا سلیما ، إضافة إلى عمل معارض دوریة فیھا لتوضیح مضار التدخین ووضع حوافز تشجیع على  ً

  . الإقلاع عنھ

ًخصوصا المتوسطة والثانویة ، مع  إدراج بعض المواد المتعلقة بمكافحة التدخین في المراحل الدراسیة - 4
لمدرسة في توضیح مضار التدخین على أن یكون والنفسي في ا ضرورة إبراز دور الاخصائي الاجتماعي

  . الطالب المدخن وأسرتھ ھمزة الوصل بین

  . إنشاء جمعیة مدرسیة لھا نشاطات مختلفة أھمھا مكافحة التدخین بشتى الوسائل المتاحة - 5

در فراغ الناشئین ووضعھم ق الإكثار من معسكرات العمل الطلابیة للخدمات العامة بقصد شغل أوقات - 6
  . أوقات الإجازات التي تشجع كما یبدو على التدخین الإمكان تحت المراقبة التربویة المستمرة خاصة في

مراعاة التقلیل من التدخین في  الامتناع كلیة عن الإعلان للسجائر في وسائل الإعلام المختلفة مع - 7
  . مضار التدخینبث برامج التوعیة ب البرامج التلفزیونیة ، واستغلال التلفزیون في

ًالتوعیة الصحیة تعد عاملا مھما في التغلب على عادة التدخین عبر - 8 التوضیح العلمي المبسط للأضرار  ً
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  . المعلومات بلغة سھلة مصحوبة بالأرقام والإحصائیات التي تصاحب التدخین مع التركیز على إعطاء

والاھتمام بتوعیة المراھقین بطبیعة  رض لھا الشبابالتركیز على المشاكل النفسیة والاجتماعیة التي یتع - 9
  . وخارجھا ومحاولة دمجھم في الأنشطة الاجتماعیة المختلفة العلاقات الاجتماعیة داخل الأسرة

الناشئة، وبالتالي وضع  إجراء دراسة شاملة لظاھرة التدخین في المجتمع للتعرف على دوافع تدخین 10
  .إن أمكن شارھا أو القضاء علیھااقتراحات تسھم في الحد من انت

 

 آفة التدخین

   في نیویورك% 17انخفاض وفیات التدخین 

html.483695_article/27/12/2010/com.aleqt.www://http  

 صحیفة الاقتصادیة : المصدر

 في المائة في 17تراجع بنسبة  یویورك أن عدد الوفیات المرتبطة بالتدخینأعلنت إدارة الصحة في مدینة ن
وأوضحت أن عدد الأشخاص الذین . ھبط بنسبة الثلث تقریبا السنوات الثماني الماضیة، وأن عدد المدخنین

 2002 في 8700 من 2009 شخص في 7200المرتبطة بالتدخین انخفض إلى نحو  یموتون جراء الأمراض
  . حملة صارمة لمناھضة التدخین دشنھا رئیس بلدیة نیویورك مایكل بلومبرجمع تزامنا

ذلك الحظر لیشمل المتنزھات   واقترح أخیرا توسیع2003وحظرت الولایة التدخین في الحانات والمطاعم في 
  .المشي وأماكن عامة مفتوحة أخرى والشواطئ والمماشي الخشبیة على الشواطئ وساحات

 350خفضنا عدد المدخنین البالغین بنحو : " في مدینة نیویورك توماس فارلي في بیانوقال مفوض الصحة
  ."ألفا ومنعنا آلاف الوفیات المبكرة

 

 تستھدف إعفاء بعض السلع جمركیا

 دول الخلیج تبحث تحویل مبادراتھا الفردیة أمام منظمة التجارة إلى جماعیة

html.483618_article/27/12/2010/com.aleqt.www://http  

 صحیفة الاقتصادیة : المصدر

 محمد السلامة من الریاض

الریاض، عددا من المواضیع  تبحث لجنة الاتحاد الجمركي في دول مجلس التعاون الخلیجي الیوم في
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بعض  إعفاء    لدى منظمة التجارة العالمیة، التي تستھدف  المتعلقة بالجمارك من بینھا مبادرات دول المجلس
  .الجمركیة على مستوى العالم السلع من الرسوم

من الأولى المقدمة    دول المجلس بشكل فردي، وتقضي المبادرة وطرحت المبادرات الخلیجیة من قبل 
الأولیة الأجنبیة غیر الزراعیة في إطار منظمة  الخام  المواد  بعض   الإمارات بإزالة الرسوم الجمركیة عن 

والثالثة  .الرسوم الجمركیة  وتستھدف تحریر الأسماك ومنتجاتھا من  من عمان  والثانیة  .العالمیة   التجارة 
المجلس أعضاء في منظمة  ومعلوم أن جمیع دول   . لغازا  الرسوم الجمركیة عن  قطر وتتعلق بإزالة  مبادرة 
  وتعكف اللجنة على إعداد مذكرة .وأنظمتھا وقوانینھا والتزاماتھا أحكامھا  من ومستفیدون     wto التجارة 

اقتصاداتھا في حال تبنیھا  المبادرات وتأثیرھا في المجلس من طرح ھذه  مدى استفادة دول  تفصیلیة عن 
السلع  إعفاء  العالمیة ومدى إلزامیة  إطار منظمة التجارة  إلى الإجراءات المتبعة في عي، إضافة جما بشكل  

   .المنظمة بقیة الدول الأعضاء في  المبادرات من قبل  التي تضمنتھا ھذه

بروتوكول الاتجار غیر المشروع  كما ستناقش اللجنة الجمركیة خلال الاجتماع الذي سیستمر ثلاثة أیام،
عملیات المقاصة، وجھود دول المجلس في دعم اجتماعات  منتجات التبغ، تسھیل التبادل التجاري، نتائجب

من الأول  العربي، والإنجازات التي توصلت إلیھا لجنة الاتحاد الجمركي في اجتماعاتھا لجنة الاتحاد الجمركي
ز الجمركیة، وإضافة السلع التي تدخل في للمراك إلى الخمسین، إلى جانب متابعة تنفیذ تقریر الزیارة الثالثة

 السلع المقیدة الموحدة في دول المجلس، وانتقال واسطة النقل المستعملة بین تركیب المتفجرات إلى قائمة
  .دول المجلس من دون رسوم جمركیة

ة إلغاء دول المجلس، وإمكانی وتبحث اللجنة أیضا الخطوات اللازمة لاستكمال متطلبات الاتحاد الجمركي في
ًالأعضاء توافقا مع اتفاقیة منظمة الصحة العالمیة  الإعفاء عن السجائر في الأسواق الحرة في الدول

قصد  التبغ، وكذلك بحث إعفاء المقتنیات والتحف الأثریة التي ترد للأشخاص لغیر الإطاریة بشأن مكافحة
التي یتم التوصل إلیھا سترفع  توصیاتعلما بأن ال. الاتجار، ومعالجة موضوع الوزن الزائد على الشحنات

 .والاقتصادي للاجتماع المقبل للجنة التعاون المالي

  

  للوقایة من السرطان» ریاضة البنات« استشاریة تدعو لـ

1=G&807378=I&13709=IN?php.article/issue/com.alyaum.www://http  

 صحیفة الیوم الالكترونیة  : المصدر

 لیلى المزعل ـ سیھات

استشاریة في أمراض وسرطان الدم وزارة التربیة  دعت، وسط حشد نسائي فاق ثمانیة آلاف مشاركة
 ,قة دقی30التربیة البدنیة في مدارس البنات وممارسة الریاضة بما لا یقل عن  والتعلیم بضرورة إدراج مادة

من خطر الإصابة  وذلك من أجل الإسھام في التقلیل، بمعدل خمس مرات في الأسبوع للكبار والصغار
 .بالأمراض السرطانیة

سرطان الدم بمستشفى  وأوضحت الدكتورة یسرى العوامي أخصائیة أمراض الباطنیة واستشاریة أمراض
مرض السرطان ( مدینة سیھات بعنوان توعویة في في محاضرة، الظھران التابع لشركة أرامكو السعودیة
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 بالمائة من الوفیات بسبب السرطان لما یحتوي مادة التبغ 30یتسبب في  التدخین إلى أن) وسبل الوقایة منھ
یؤدي الى  التدخین إلى أن  منھا قد تؤدي إلى الإصابة بالسرطان بالإضافة60، أربعة آلاف مادة كیمیائیة على

الرحم  لفم والبلعوم والمريء والرئة والمثانة البولیة والثدي والبنكریاس وعنقوا الإصابة بسرطان الحنجرة
الالتھابات المعدیة في الإصابة  ًأیضا تتسبب بعض: "وأضافت العوامي. والكلیة والمعدة وسرطان الدم

التعرض للإشعاع النووي غیر الطبي كالأشعة فوق   بالمائة وكذلك20 إلى 15بمرض السرطان بنسبة 
البیئة  الكھرومغناطیسیة والھواتف النقالة والمیكروویف والتعرض للمواد المسرطنة في نفسجیة والأشعةالب

البنزین والدیزل والكیروسین ) تتسبب في الإصابة بسرطانات الدم الحادة والمزمنة مثل التعرض للوقود
 ."الشعر والمبیدات الحشریة ومزیل العرق وأصباغ) وغیره

المضادات للأكسدة  قایة من السرطان عن طریق الغذاء الصحي الذي یحوي علىلافتة إلى سبل الو
أشارت فیھ إلى علاقة النوم بمكافحة السرطان  في الوقت الذي، كالفیتامینات والكالسیوم وحمض الفولیك

الثدي والقولون والمستقیم وعنق الرحم والبروستاتا ومدى أھمیة  وأھمیة الكشف المبكر لسرطانات
والجسدي والروحي  والرعایة من قبل الأھل والأقارب والمجتمع والحفاظ على التوازن النفسي دةالمسان

 .والعقلي والاجتماعي وتأثیر مرحلة التشخیص

  

ًأردنیات یدخن النرجیلة علنا والسیجارة سرا ً 
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 صحیفة الحیاة  : المصدر

  سلافھ الخطیب–ّعمان 

على ثیابھا بضع  إلى عتبة المنزل تخرج من حقیبتھا زجاجة العطر، تنفث)  سنة22(أن تصل ھبة  قبل
ھا اعتادت تقبیل والدتھا فور ًخصوصا أن ًرشات، وتسارع إلى مضغ علكة ضروریة جدا لإخفاء رائحة الفم،

 .وصولھا

ووالدتھا لم تكتشف حتى الآن  ما عاد التوتر یبدو على ھبة، فھي معتادة على ھذه الإجراءات منذ سنوات،
لا صراحة بیننا حول التدخین فھو من «: سنوات 3تقول ھبة التي تدخن منذ . إدمانھا على التدخین

 .«ًاجتماعیالأنھ مرفوض  المحرمات، لیس لأنھ مضر بل

فان الأدلة لا تزال غیر متوافرة  الحقیبة التي تخفي فیھا ھبة علبة السجائر لیست في متناول الجمیع، وبذلك
 .فان مسألة ضبطھا تبقى بعیدة من التوقعات ومع كل تلك الإجراءات الاحترازیة. لدى الأم

كل مكان لأن والدي مدخن  ودة فيالتدخین داخل المنزل متاح بخاصة أن أعقاب السجائر موج«: تقول ھبة
ًتعبق دوما في أجواء الغرفة المخصصة للضیوف حیث  وتشیر إلى أن رائحة الدخان التي. »من الطراز الأول

والحرص الذي تبدیھ ھبھ یقتصر . تسھل علیھا التدخین فور خروجھ من المنزل یمضي والدھا غالبیة الوقت
یفسر شیوع ظاھرة  ً حاجة لھ بعیدا عن رقابة الأھل، وھو ماًتحركاتھا في المنزل، أما خارجا فلا على

في العقود السابقة كان مشھد . العاصمة عمان ًالتدخین بین الفتیات في مختلف المدن الأردنیة وخصوصا في
ّللدخان أمام الملأ مستنكرا وغیر مقبول، وكانت الفئة الأكثر تدخینا ھن السیجارة في ید الفتاة ونفثھا ً  النساء ً
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ًالمشھد مألوفا حتى أن البعض  أما في السنوات الأخیرة فأصبح ھذا. المتزوجات أو الطاعنات في السن
 .في شخصیتھا ًیعتبره مؤشرا الى عقلیة منفتحة للفتاة وقوة

من دون علم الأھل، وتشیر   سنوات ولكن5أن إدمانھا على التدخین یعود لـ)  سنة26(وتقول غادة منصور 
سواء في المكتب حیث تعمل إداریة في شركة تجاریة أم  ا للسجائر عادة یكون خارج المنزلإلى أن استھلاكھ

 .ترافقھن في السیارة أو المولات والمقاھي مع الصدیقات عندما

مضاره التي لا تتردد في الإطلاع  وتبین أن إدمان غادة على التدخین نابع من قناعة ذاتیة بصرف النظر عن
 .للانترنت أم على شاشة التلفاز اء عند تصفحھاعلیھا من وقت لآخر سو

سیجارتھا تنفث دخانھا وتنفث معھ  وفي الأوقات التي تشعر بھا بالحزن تبتعد عن زملائھا وتجلس وحیدة مع
كما تقول، أما في » تجاوز الأزمات أو حتى التعایش معھا بھذه الطریقة أجد نفسي قادرة على«. ھمومھا

الكثیر من  وینظر. مع صدیقاتھا وتكون الجلسة أكثر متعة فإنھا تفضل النرجیلةفیھا  الأیام التي تجتمع
مصارحة الأھل بتعاطیھا غیر مقبولة، أما  الفتیات للنرجیلة بطریقة تختلف عن السجائر فالأخیرة قد تكون

 قد ینظر إلیھاعدة قد تتصل بتداولھا بین أفراد العائلة ونسائھا أنفسھن، و النرجیلة فلا حرج منھا لاعتبارات
 .یزید المتعة كثیرون على أن استھلاكھا لا یسبب الإدمان بل أن حضورھا في جلسات الأصدقاء

السرطان في مركز الحسین  وقال رئیس قسم الأمراض الصدریة والعنایة الحثیثة ومدیر مكتب مكافحة
 في المئة في 12نرجیلة بلغت ّالأردنیات اللواتي یدخن ال للسرطان الدكتور فراس الھواري أن نسبة النساء

 .لدى الرجال  في المئة10مقابل 

العربیة وأن نسبة مدخني السجائر  وبین الھواري أن نسبة المدخنین في الأردن تعتبر من الأعلى في الدول
 سنة بلغت 15 إلى 13مدخني السجائر في الفئة العمریة من   في المئة، ونسبة29 سنة بلغت 18فوق سن 

في  ویقول الاختصاصي في علم الاجتماع الدكتور حسین خزاعي إن دراسات أخیرة أجریت .ة في المئ13.6
 في المئة وھو ما 50الذكور ونسبتھم   في المئة في مقابل36الأردن تشیر الى أن نسبة المدخنات وصلت الى 

 .یعني أن حوالى ثلثي السكان مدخنون

بأن تدخین السجائر ھو الطریقة ً زز لدى المرأة انطباعاواعتبر خزاعي أن الإعلام والأفلام استطاعت أن تع
للرجل، كما عززت المشاھد التي تعرض المرأة بھذه الصورة لدى ً المثلى لإظھار أنوثتھا وجعلھا أكثر جذبا

ًبأن المدخنة غالبا تكون متحضرة ومتحررة، خصوصا أن عمل المرأة الیوم یدر الرجال انطباعات ًعلیھا دخلا  ً
 .جعلھا قادرة على تحمل تكالیف التدخینًكافیا ی
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