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 .!كالعادة، حازت وزارة التربیة والتعلیم على نصیب الأسد من المیزانیة
ْعلیھ، فما یضیر الوزارة لو اقتطعت شعرة صغیرة ورفیعة من الأسد؟ یعني كم َ ٍملیون ریال، لتنفیذ برنامج  ُ

ِّیقلع معھ المعلم السعودي عن التدخین، ِ ْ ًسجائر كان أم معسلا أم شیشة؟ ُ ِّ ُ!. 
ِّیة تشیر إلى تحول المعلم السعودي إلى مدخنة، مثل مداخنمشاھداتي الشخص ُ ّ مع ! محطات تحلیة میاه البحر ُ

ِّوتنفثھ لیشرب الناس میاھا عذبة، بینما المعلم المدخن یفعل ذلك ُالدخان) تشفط(ّفارق وحید ھو أن المداخن  ُ ِّ ً ِ ُ 
ّلیضر نفسھ ویضر أجیالنا المستقبلیة، لتقلید بعضھم لھ، فھو لھم ْ قدوة..ّ ْتحتذى ُ ُ!. 

ّیخونا) َ ْ ِّلقد صار معتادا أن یتسلل المعلم المدخن من مدرستھ): َ ُ ُِّ ّ ًخلال وقت الدوام الرسمي طلبا للتدخین، في  ً
ّیتسول سیجارة ولو من طلابھ إن خلا جیبھ منھا، وأن یشرح كم كلمة في  السیارة والشارع والمقھى، وأن ُ ّ

ْویكح معھا كح ّصفھ ُ ْكح.. ّ ُح بالبلغم، دون تدخل من مدیر المدرسة أوكُ.. ُ ٍ ّ ُالوكیل أو المراقب أو الإداري أو  ْ
ّالفراش أو الحارس، لأن بعضھم مثلھ، یا  .!ُلطیف، مبتلى بالتدخین ّ

ِّیقال إن الوزارة تخیر المعلم المدخن بین التدخین أو الاستقالة، ُ َ ِّ ِّ ُ ّ ّلإیمانھا بألا صحة للجمع بین التعلیم  ُ ّ
ّیجمع بین الأختین إلا ما قد سلف، لكن یبدو أن الزوج جمع بینھما وھما ّن، كما لا یصح للزوج أنوالتدخی ّ ْ 

ِّحیتان، ویقال أیضا أن الوزارة لا تقبل معلما جدیدا مدخنا، لكن ُ ًُ ً ًِّ ّ ُ ِّیبدو أن كثیرا من المعلمین الجدد مدخنون  ّ ُ ُُ ِّ ً ّ
ُھ، ولھذا لن أصدق بعد الآن ما یقال حتى أرى مدیريّالكثیر مما أشاھد عكس ُلدرجة الإدمان، ویقال المناطق  ّ

ًیتدخلون بحزم لجعل مدارسنا حرما خالیا من  ّالتعلیمیة أو وكلاء الوزارة أو نائب الوزیر أو سمو الوزیر ً ْْ ّ
 .!التدخین
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  من ضحایا الجلطة من المدخنین %70
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وقال . في المنطقة بشكل عام أوضحت دراسات طبیة أردنیة أن أمراض القلب والشرایین المسبب الأول للوفاة
ن الدراسات الطبیة التي أجرتھا مجموعة القلب والشرایین، إ الدكتور أیمن حمودة استشاري أمراض القلب
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في   في المائة من ضحایا الجلطة القلبیة70على خمسة آلاف مواطن، أشارت إلى أن  الأردنیة للأبحاث
. أقل بعشر سنوات منھ في الغرب ً عاما، وھو55الأردن والمنطقة ھم من المدخنین، وأن معدل أعمارھم بلغ 

من الرجال یعانون انخفاض الكولیسترول المفید مقارنة بـ   في المائة63 أن وأشار إلى أن الدراسة أظھرت
 ًالنساء، عازیا ذلك التفاوت إلى ھرمون الأستروجین الأنثوي الذي یرفع مستوى  في المائة من34

وأكد الدكتور أیمن أن  الكولیسترول المفید لدى النساء ویوفر لھن حمایة إضافیة ضد تصلب الشرایین،
تركیز الكولیسترول المفید في الدم وتوفیر الحمایة   عن التدخین ھو الخطوة الأولى والفاعلة لرفعالتوقف
 .للقلب
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  :ھذه الخطة ینصح بھا الخبراء في مجال مكافحة التدخین، ویمكن تلخیصھا في الآتي

  .الالتجاء إلى الله سبحانھ وتعالى لأن یعینك على ترك ھذه الآفة .1

والتخلص . اللهعبادة ترجو بھا وجھ  عقد النیة الحسنة، والالتزام بترك التدخین، واستشعار أن ما تقوم بھ .2
  .من كل الأدوات المتعلقة بالتبغ

  .عدم الذھاب إلى الأماكن التي یكون المرء فیھا عرضة للتدخین، مثل المقاھي أو الجلوس مع المدخنین .3

  .الحصول على قدر كبیر من الاسترخاء خاصة في الأیام الأولى من التوقف عن التدخین .4

  .فاكھة والخضراوات الطازجة، وعدم تناول الأطعمة الدسمةالإكثار من شرب الماء، وأكل ال .5

 .التوقف عن تناول القھوة والشاي خاصة في الأیام الخمسة الأولى .6
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