
    
  

  
  

  الیوم..ملتقى توعوي بأضرار التدخین والمخدرات بالقنفذة
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  صحیفة الریاض : المصدر 

  

  بروشور المناسبة

   عبده احمد الناشري–القنفذة 

بمحافظة القنفذة الیوم وبإشراف من إمارة ) كفى (تنظم الجمعیة الخیریة للتوعیة بأضرارالتدخین والمخدرات 
من أجل تنمیة (ین والمخدرات ، تحت شعار منطقة مكة المكرمة ملتقى شباب القنفذة التوعوي بأضرارالتدخ
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ویفتتح الملتقى محافظ القنفذة فضا بن بین البقمي والذي سیستمر ثلاثة أیام بالكورنیش )الوطن وصحة البدن
الغربي ویتنوع البرنامج ما بین الندوات والأمسیات الشعریة والعروض المرئیة والمسرحیات والمسابقات 

  .مةوالسحوبات على الجوائز القی

كما یصاحب الملتقى معرض توعوي یحتوي على مواد علمیة تسھم في التوعیة،وعیادة الإقلاع عن التدخین 
  .لمساعدة الراغبین بالإقلاع عن التدخین

  

  آفة التدخین

  :من الأسباب التي تساعد على الإقلاع عن التدخین

html.473978_article/30/11/2010/com.aleqt.www://http  

  صحیفة الاقتصادیة : المصدر 

  

  .ممارسة التمارین الریاضیة بأنواعھا المختلفة مع تناول الوجبات الغذائیة المتوازنة .1

  .تناول النعناع باستمرار .2

. ند اقتناعك بالتدخین ثم قارن بینھمااكتب عشر مزایا في امتناعك عن التدخین في مقابل عشر مساوئ ع .3
  .عندھا ستتخذ القرار الصائب

ًولیس مقلعا عن التدخین؛ لأن كلمة المقلع تعطي إیحاء بأنك قد ” أنا غیر مدخن“ضع في قناعتك عبارة  .4
  .تعود إلى التدخین عند الحاجة

عندما تفكر في شربھا أثناء عندما ترید التخلص من السجائر علیك بوضعھا في الماء؛ لأنھا لن توقد  .5
  .نوبات ضعفك

إشغال وقتك بالمفید، كما یمكنك زیارة مواقع الإنترنت التي تشجع على ترك السیجارة، دردش مع  .6
  .أصدقائك عبر مواقعھ المسلیة

  .تذكر العواقب الوخیمة في حالة عودتك إلى التدخین، وأعد شریط ذكریات أصدقائك الذین ماتوا بسببھ .7
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 المشاركات المجتمعیة شارك معنا في رفض آفة التبغ عبر منتدى    
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  لا یوجد أخبار جدیدة 
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