
    

  
  

 إعلان نتائج انتشار التدخین بین طلاب الصحیة ومعلمي المتوسط قریباً 

   خارجھا % 37معرضون للتدخین السلبي في منازلھم و % 29
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 نواف عافت ـ الریاض 

 

یعیشون في منازل   في المائة29.5دراسة حدیثة أعدتھا وزارة الصحة أن المعرضین للدخان السلبي  كشفت
 في 76.5لدخان الآخرین خارج منازلھم، و  في المائة یتعرضون37.5یدخن فیھا الآخرون في وجودھم، و

  في المائة،64.8الأماكن العامة، وبلغ عدد الراغبین في الإقلاع عن التدخین  المائة یؤیدون حظر التدخین في
التبغ بین الشباب انخفضت لمن   في المائة تلقوا المساعدة للإقلاع عن التدخین، ونسبة انتشار استخدام68.0و

ووفق وكیل . ھـ1431 في المائة عام 14.9 إلى ھـ1428  عام19.3 سنة من 15 و 13تتراوح أعمارھم بین 
  مدرسة من مراحل التعلیم50الوقائي الدكتور زیاد میمش، شملت الدراسة  وزارة الصحة المساعد للطب

 .( إناث927ذكور  788 طالبا منھم 1715 مدرسة بنات، و25 مدرسة ذكور و25المتوسط في المملكة 
 

بالدراسة یعیشون في منازل یدخن فیھا الآخرون  المشمولین في المائة من الشباب 30وبین میمش أن 
 .من المدخنین في ھذه المرحلة العمریة یرغبون في الإقلاع عن التدخین  في المائة65بوجودھم، كما أن 

 
فتیان (التبغ حالیا   في المائة یستخدمون أي منتج من منتجات14.9إن نتائج ھذا المسح كشفت أن » وقال

 في المائة، فتیات 13.0فتیان(یدخنون السجائر حالیا   في المائة8.9و)  في المائة9.1، فتیات في المائة21.2
 .«( في المائة6.1 في المائة، فتیات13.3فتیان(المائة یدخنون الشیشة حالیا   في9.5، و) في المائة5.0

كثر جاذبیة من غیر المدخنین أ  في المائة من المشمولین بالدراسة، یعتقدون أن الذكور25.3وأضاف أن 
المدخنات أكثر جاذبیة من غیرھن، ما یحتم الحاجة لتكثیف   في المائة یعتقدون أن النساء17.5المدخنین، و

 .لتغیر ھذا الاعتقاد الخاطئ الحملات التوعویة
 

قیفیة  في المائة تلقوا دروسا تث42.1یعلمون تأثیر التبغ الضار علیھم، و  في المائة63.8وجاء في الدراسة أن 
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على برنامج التدخین  ومن جانبھ، شكر المشرف العام. مخاطر التدخین في الصف خلال السنة الماضیة حول
الدكتور ماجد المنیف، مسؤولي وزارة التربیة والتعلیم  في وزارة الصحة وأمین اللجنة الوطنیة لمكافحة التبغ

الدراسة  حیة في مناطق المملكة لإنجاح ھذهبرنامج مكافحة التدخین في الشؤون الص على تعاونھم مع منسقي
 .الوطنیة

 
بین طلاب الكلیات الصحیة وبین معلمي المدارس  وأضاف ستعلن قریبا نتائج معدلات انتشار التدخین

 إلى أن الوزارة بصدد عمل مسح شامل لانتشار التدخین بین البالغین في المملكة المتوسطة في المملكة، لافتا
المؤشرات لاستخدامھا في توجیھ  ة، مشیرا إلى أن مثل ھذه الدراسات تقدم العدید منفوق سن ست عشرة سن

 .المملكة الحملات التوعویة والعلاجیة لآفة التبغ في
 

والاھتمام بالجانب الوقائي، وشاركت في  وأعدت الدراسة وزارة الصحة في إطار جھودھا لمكافحة التبغ
 .(CDC) مركز التحكم بالأمراض في الولایات المتحدة الأمریكیة الدراسة كل من منظمة الصحة العالمیة،

  

  سنوات3خلال % 5انخفاض انتشار التبغ بین الشباب 

    مدرسة من مراحل التعلیم المتوسط بالمملكة50شملت 

aspx.Detail_News/Nation/sa.com.alwatan.www/:/http  

 صحیفة الوطن  : المصدر

 

 

  محمد العواجي: الریاض

الشباب الذین تتراوح  تبغ بیندراسة حدیثة أجرتھا وزارة الصحة عن انخفاض نسبة انتشار استخدام ال كشفت
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خلال ثلاث % 5، وذلك بواقع 1431عام  %14.9 إلى 1428عام % 19.3 سنة، من 15-13أعمارھم بین 
 .السنوات الماضیة

صحفي أمس أن الدراسة  وأوضح وكیل وزارة الصحة المساعد للطب الوقائي الدكتور زیاد میمش في تصریح
التحكم بالأمراض بالولایات المتحدة الأمیركیة، وذلك في  لمیة، ومركزنفذت بمشاركة كل من منظمة الصحة العا

بالاھتمام بالجانب  التبغ، وتوجیھات وزیر الصحة الدكتور عبدالله بن عبدالعزیز الربیعة إطار جھود مكافحة
ن  مدرسة م50مشیراً إلى أن الدراسة شملت  الوقائي، والتركیز على التوعیة الصحیة بأسلوب علمي مھني،

 طالباً 1715، وبمجموع " مدرسة بنات25 مدرسة ذكور ـ 25"كانت لـ  مراحل التعلیم المتوسط بالمملكة
 ."أنثى 927  ذكراً ـ788"

من % 30فإن نحو " بالمملكة المسح العالمي لانتشار التدخین بین الشباب"وأضاف أنھ وفقاً لنتائج دراسة 
من المدخنین % 65یدخن فیھا الآخرون بوجودھم، كما أن  لالشباب الذین شملتھم الدراسة یعیشون في مناز

 .لدیھم الرغبة في الإقلاع عن التدخین في ھذه المرحلة العمریة
% 21.2"التبغ حالیاً  یستخدمون أي منتج من منتجات% 14.9وقال میمش إن نتائج ھذا المسح أكدت أن 

% 9.5، و"فتیات% 5فتیان، و  %13" یدخنون السجائر حالیاً % 8.9، وأن " فتیات% 9.1فتیان، و
 ."فتیات %6.1فتیان، و% 13.3"یدخنون الشیشة حالیاً 

% 17.5من غیرھم، و یعتقدون أن الذكور المدخنین أكثر جاذبیة% 25.3وأضاف الدكتور میمش أن نسبة 
 لتغییر ھذا الذي یحتاج لتكثیف الحملات التوعویة یعتقدون أن النساء المدخنات أكثر جاذبیة من غیرھن، الأمر

ناقشوا في % 31.1یعلمون تأثیر التبغ الضار علیھم، و% 63.8الدراسة بأن  الاعتقاد الخاطئ، كما أوضحت
مخاطر التدخین في  تلقوا دروساً تثقیفیة حول% 42.1الأسباب التي تجعل من ھم في سنھم یدخنون، و الصف

 .الصف خلال السنة الماضیة
فیھا الآخرون في  یعیشون في منازل یدخن% 29.5 بلغت نسبتھم وأضاف أن المعرضین للدخان السلبي

یؤیدون حظر التدخین في الأماكن % 76.5و یتعرضون لدخان الآخرین خارج منازلھم،% 37.5وجودھم، و
 .المساعدة للإقلاع عن التدخین تلقوا ید% 68.0العامة، وكشف أن 

  

 كثر جاذبیةمن البنین والبنات یعتقدون أن المدخن والمدخنة أ % 21

  أعوام4في  % 5استخدام التبغ بین طلاب المملكة ینخفض 
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 صحیفة الاقتصادیة  : المصدر

 14.9بین الشباب انخفضت إلى   انتشار استخدام التبغأظھرت دراسة حدیثة أجرتھا وزارة الصحة، أن نسبة
ھـ 1428 في المائة عام 19.3العام الماضي، بعد أن كانت   عاما15 إلى 13في المائة لمن تراوح أعمارھم من 

  .المائة  في5أي بانخفاض نحو 

 لایات المتحدةبالأمراض في الو وأضافت الدراسة التي شاركت فیھا منظمة الصحة العالمیة ومركز التحكم
(CDC) یعتقدون أن المدخنین أكثر جاذبیة من غیر المدخنین، فیما یرى   في المائة من البنین25.3، أن نسبة

المائة، الأمر   في21.4من الفتیات جاذبیة المدخنات أي أن المتوسط بین البنین والبنات نحو   في المائة17.5
  .الخاطئ ر ھذا الاعتقادالذي یحتاج إلى تكثیف الحملات التوعویة لتغیی
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 مدرسة من 50الدراسة شملت  وأوضح الدكتور زیاد میمش وكیل وزارة الصحة المساعد للطب الوقائي، أن
  . بنات927 بنین و788طالبا  1715مراحل التعلیم المتوسط في المملكة وبمجموع 

یدخن فیھا الآخرون بوجودھم،   في المائة من الشباب الذین شملتھم الدراسة یعیشون في منازل30وأضاف أن 
  .المرحلة العمریة لدیھم الرغبة في الإقلاع عن التدخین  في المائة من المدخنین في ھذه65كما أن 

فتیان (من منتجات التبغ حالیاً   في المائة یستخدمون أي منتج14.9وقال میمش إن نتائج ھذا المسح أكدت أن 
 5 في المائة، فتیات 13فتیان (في المائة یدخنون السجائر حالیا  8.9و)  في المائة9.1 في المائة، فتیات 21.2

  .(المائة  في6.1 في المائة، فتیات 13.3فتیان ( في المائة یدخنون الشیشة حالیا 9.5و ،(في المائة

 في المائة ناقشوا في 31.1علیھم، و  في المائة یعلمون تأثیر التبغ الضار63.8كما أوضحت ھذه الدراسة أن 
 في المائة تلقوا دروسا 42.1یدخنون خلال السنة الماضیة، و الصف الأسباب التي تجعل من ھم في سنھم

 .التدخین في الصف خلال السنة الماضیة تثقیفیة حول مخاطر

  

 % 80التدخین بعد الاستیقاظ یصیب بسرطان الرئة بنسبة 
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 صحیفة الاقتصادیة  : المصدر

رضة للإصابة بسرطان الرئة،  وجد باحثون أمریكیون أن الأشخاص الذین یدخنون صباحاً بعد الاستیقاظ أكثر عُ
ن یدخن لاحقاً خلال الیوم َ   .مقارنة بم

في مجلة مجتمع السرطان  ین أجرتھما جامعة بن ستایت للطب ونشرتاأن دراست" سي إن إن"وأفادت شبكة 
رضة أكثر للإصابة بسرطان الرئتین  الأمریكي وجدتا أن التدخین بعُید الاستیقاظ صباحاً  یجعل الأشخاص عُ

  . في المائة80إلى  والرأس والرقبة بنسبة تصل

سامة أخرى موجودة بالتبغ تكون  بما موادالباحث المسؤول عن الدراستین أن معدلات النیكوتین ور وأوضح
وتبین أن . وقد یكونون أكثر إدماناً من المدخنین الآخرین مرتفعة أكثر لدى ھؤلاء المدخنین الصباحیین،

صباحاً، ھم أكثر   دقیقة بعد الاستیقاظ60 دقیقة إلى 31یدخنون أول سیجارة لھم خلال فترة  الأشخاص الذین
رضة بنسبة تتخطى  ن 80تزید النسبة إلى  المائة للإصابة بسرطان الرئة، وقد في 30عُ َ  في المائة لدى م

  .الاستیقاظ یدخنون خلال نصف الساعة الأول بعد

دقیقة بعد الاستیقاظ، یكونون  60 و31أما بالنسبة لسرطان الرأس والرقبة فإن من یدخنون خلال الفترة بین 
رضة للإصابة بھ بنسبة تزید على  ن یدخنون خلال 80المائة، وتزید النسبة إلى   في40أكثر عُ َ  في المائة لدى م

 .الأول بعد الاستیقاظ نصف الساعة
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 وزارة الصحة تجري دراسة حول مكافحة التبغ
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  واس–الریاض 

في  (CDC) المتحدة الأمریكیة شاركت كلاً من منظمة الصحة العالمیة ومركز التحكم بالأمراض بالولایات
في مكافحة التبغ وبتوجیھات الدكتور عبدالله بن  دراسة حدیثة أجرتھا وزارة الصحة في إطار جھودھا

 مام بالجانب الوقائي والتركیز على التوعیة الصحیة بأسلوب علميالصحة بالاھت عبدالعزیز الربیعة وزیر
لمن تتراوح أعمارھم بین  مھني، حیث أظھرت الدراسة أن نسبة انتشار استخدام التبغ بین الشباب انخفضت

  .ھـ1431 عام% 14.9ھـ إلى 1428عام % 19.3سنة من ) 15- 13(

مشیراً إلى أن الدراسة شملت  ساعد للطب الوقائي ،أوضح ذلك الدكتور زیاد میمش وكیل وزارة الصحة الم
 مدرسة للبنات 25 مدرسة للبنین و 25موزعة على  مدرسة من مراحل التعلیم المتوسط بالمملكة" 50"

  . طالباً وطالبة" 1715"وبمجموع 

ین أن حوالي تب" الشباب بالمملكة المسح العالمي لانتشار التدخین بین"إنھ وفقا لنتائج ھذه الدراسة "وقال 
من % 65في منازل یدخن فیھا الآخرون بوجودھم كما أن  من الشباب الذین شملتھم الدراسة یعیشون% 30

میمش أن نتائج  وأضاف الدكتور زیاد. المرحلة العمریة لدیھم الرغبة في الإقلاع عن التدخین المدخنین في ھذه
% 9.5یدخنون السجائر ، و% 8.9و , لتبغیستخدمون أي منتج من منتجات ا% 14.9ھذا المسح أكدت أن 

  . یدخنون الشیشة

جاذبیة من غیر المدخنین ،  یعتقدون أن الذكور المدخنین أكثر% 25.3وأفاد الدكتور زیاد میمش أن نسبة 
من غیر المدخنات الأمر الذي یحتاج لتكثیف الحملات  یعتقدون أن النساء المدخنات أكثر جاذبیة% 17.5و

الضار  یعلمون تأثیر التبغ% 63.8الاعتقاد الخاطئ ، كما أوضحت ھذه الدراسة بأن  ر ھذاالتوعویة لتغیی
سنھم یدخنون خلال السنة  ناقشوا في الصف الدراسي الأسباب التي تجعل من ھم في% 31.1علیھم ، و

  . التدخین في الصف خلال السنة الماضیة تلقوا دروساً تثقیفیة حول مخاطر% 42.1الماضیة ، و

فیھا الآخرون في وجودھم ،  یعیشون في منازل یدخن% 29.5أبان أن المعرضین للدخان السلبي بلغ عددھم و
. یؤیدون حظر التدخین في الأماكن العامة % 76.5و یتعرضون لدخان الآخرین خارج منازلھم ،% 37.5و

% 64.8بلغ عددھم الوقائي أن الذین یرغبون في الإقلاع عن التدخین  وكشف وكیل وزارة الصحة للطب
  . تلقوا ید المساعدة للإقلاع عن التدخین %68.0و

اللجنة الوطنیة لمكافحة التبغ  من جانب آخر شكر المشرف العام على برنامج التدخین بوزارة الصحة وأمین
والتعلیم على تعاونھم مع منسقي برنامج مكافحة التدخین  الدكتور ماجد المنیف مسؤولي وزارة التربیة

  . بمناطق المملكة لإنجاح ھذه الدراسة الوطنیة ؤون الصحیةبالش

الكلیات الصحیة وكذلك بین معلمي  ولفت إلى أنھ سیتم قریباً إعلان نتائج معدلات انتشار التدخین بین طلاب
الوزارة بصدد عمل مسح شامل لانتشار التدخین بین البالغین  المدارس المتوسط بالمملكة ، مشیرا إلى أن
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استخدامھا في  وتقدم مثل ھذه الدراسات العدید من المؤشرات التي یتم، ست عشرة سنة  كة فوق سنبالممل
 . توجیھ الحملات التوعویة والعلاجیة لآفة التبغ بالمملكة

  

 شھر رمضان علاج للإدمان

html.567795_article/09/08/2011/com.aleqt.www://http  
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التدخین، ھذا صحیح، ولكن لا  قد یسمع المدخن عن وجود لصقات أو عقاقیر أو أجھزة تعین المدخن على ترك
تكوین الرغبة والإرادة لدیھ والتي ھي أھم مكونات الإقلاع عن  تعینھ تلك العقاقیر واللصقات والأجھزة على

یعانیھا بسبب  دورھا فقط في مساعدة بعض المدخنین على التغلب على بعض الأعراض التي قد دخین، وإنماالت
د جسمھ علیھ طوال سنوات عدیدة، وھي ّ أعراض لیست بخطیرة أو صعبة ولا  توقفھ عن التدخین الذي عو

  .تظھر عند كل المدخنین

طویلة من دون تدخین دلیل  بكل شجاعة لساعاتلكن في شھر رمضان الأمر یختلف تماما؛ فمكوث المدخنین 
 .وإرادة قد استطاع التغلب على إدمان التدخین على أن الإنسان بكل ما أعطاه الله من عقل وقوة

  

  شھر رمضان أفضل وقت للإقلاع عن التدخین
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 صحیفة الریاض  : المصدر

 )ي ب أ (-) مالیزیا(كوالالمبور، 

بالمائة من المدخنین المسلمین یعتبرون أن التوقف عن  95 قالت وزارة الصحة المالیزیة امس الاثنین إن    
  .خلال شھر رمضان ھذه العادة أسھل

 14عبدالرحمن قولھ إن الصیام ل  عن مدیر عام وزارة الصحة حسن" رناماب"ونقلت وكالة الأنباء المالیزیة 
التوقف عن ھذه العادة بشكل أسھل بسبب قدرتھم على التحكم  ساعة یساعد بشكل غیر مباشر المدخنین على

  .بالتدخین في الرغبة

. للإقلاع عن التدخینالبدایة  وقال عبد الرحمن إن الحكومة أطلقت حملة تشدد فیھا على أن رمضان ھو نقطة
 .من إنفاق الحكومة على أمراض القلب والرئة وأضاف أن الإقلاع عن التدخین سیساھم في الحدّ 

  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  

  التدخین صباحاً یزید خطر الإصابة بالسرطان
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 )ي ب أ (-واشنطن 

یدخنون صباحاً بعد الإستیقاظ ھم أكثر عرضة للإصابة  وجد باحثون أمیركیون أن الأشخاص الذین    
  .بالآخرین الذین یدخنون لاحقاً خلال الیوم بالسرطان، مقارنة

للطب ونشرتا " بن ستایت" ین أجرتھما جامعةالأمیركیة أن دراستین أمیركیت" سي ان ان"وذكرت شبكة 
بعید الإستیقاظ صباحاً یجعل الأشخاص عرضة أكثر  وجدتا أن التدخین" مجتمع السرطان الأمیركي"بمجلة 

  .والرأس والرقبة للإصابة بسرطان الرئتین

التبغ تكون أخرى موجودة ب معدلات النیكوتین وربما مواد سامة"وقال الباحث المسؤول عن الدراستین إن 
  ."یكونون أكثر إدماناً من المدخنین الآخرین ، وقد)الصباحیین(مرتفعة أكثر لدى ھؤلاء المدخنین 

دقیقة بعد الإستیقاظ صباحاً،  60  دقیقة إلى31وتبینّ أن الأشخاص الذین یدخنون أول سیجارة لھم خلال فترة 
 بالمائة لدى من 80ئة، وقد تزید النسبة إلى للإصابة بسرطان الر  بالمائة30ھم أكثر عرضة بنسبة تتخطى 

  .النصف ساعة الأولى بعد الإستیقاظ یدخنون خلال

دقیقة بعد الإستیقاظ، یكونون  60 و31أما بالنسبة لسرطان الرأس والرقبة فإن من یدخنون خلال الفترة بین
ائة لدى من یدخنون خلال  بالم80بالمائة، وتزید النسبة إلى  40أكثر عرضة للإصابة بھ بنسبة تزید عن 

 .الأولى بعد الاستیقاظ النصف ساعة

 

  تكافح ظاھرة التدخین في مطاعمھا» كودو»
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أطلقت سلسة مطاعم كودو الرائدة في مجال خدمات المطاعم والتغذیة في المملكة العربیة السعودیة مؤخراً 
حملة لمكافحة التدخین، وذلك من خلال إعلانھا منع التدخین في جمیع مطاعمھا حول المملكة، في خطوة 

د ع لى التزامھا بمسؤولیتھا الاجتماعیة جدیدة تساھم من خلالھا في تدعیم جھود الدولة لمكافحة التدخین، وتؤكّ
وتأتي ھذه الحملة التوعویة بھدف الحد من انتشار ظاھرة التدخین بین أفراد المجتمع . تجاه مجتمعھا المحلي
  .من مختلف الشرائح

وحول ھذه الخطوة أوضحت كودو أن الشركة اعتمدت في حملتھا على تجسید الأضرار الناتجة عن التدخین 
حیث تكون ظاھرة للمجتمع، موضحاً أن الشركة ركّزت في إستراتیجیتھا على تفعیل الجانب بشتى الوسائل ب

الوقائي لغیر المدخنین من خلال قرار المنع والتركیز علیھم، مشیراً إلى أن ھذا أقل واجب نقدمھ لخدمة 
ً منھ ا لمحاربة ھذه الظاھرة متمنیاً أن تحذوا مطاعم الوجبات السریعة حذون، مجتمعنا المحلي الذي نعتبر جزءا

  .الخطیرة المدمرة لشبابنا وشاباتنا

لع من الشركة أنھا قامت قبل اتخاذھا للقرار بعمل استفتاء حول الموضوع لأخذ رأي  ّ وأضاف مصدر مط
عملائھا حول ھذه الخطوة وكانت النتیجة بإجماع الأغلبیة، ومنھم المدخنین، على تأیید قرار المنع الذي یصب 

  .لجمیعفي مصلحة ا

  

  

  رمضان فرصة عظیمة للتخلي عن التدخین: الزامل
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بویة في التقوى والتھذیب أوضحت الأستاذة أدیبة الزامل أن شھر رمضان الكریم بما یحمل من رسالة عملیة تر
والتغییر إلى الأفضل ھو مناسبة قیمة للتخلي عن العادات السیئة؛ فھو بمثابة ثورة تصحیح على جمیع 

  .المسارات الحیاتیة، وھو فرصة ثمینة لتنظیم الحیاة وتخلیصھا من الفوضى والرتابة والجمود لمن أراد ذلك

اً یتعل ا عملیّ ً دّ شھر رمضان اختبار َ عُ م المسلم كیف یھذب من سلوكیاتھ وأفكاره، ویعید النظر في بعض كما ی
  .عاداتھ وتقالیده ومألوفاتھ، كذلك تقویة الإرادة الذاتیة، وحسن المراقبة   في كل الأعمال

ومما لا شك فیھ أن التدخین عادة سیئة للغایة وأنھ حرام بفتوى العلماء لأنھ من المھلكات للصحة والمال فكل 
 أسباب الھلاك حرام شرعاً، كما تمتد أضراره لتشمل الصحة والمال ھذا بجانب الأضرار المادیة اقتراب من

ّ أسباب الوفاة  ل تعاطي التبغ ثاني أھم ّ والرائحة الكریھة للمدخن وتعُتبر إحدى طرق الموت البطيء حیث یمث
ل في أوساط ویقف، حالیاً، كثیر من حالات الوف) بعد فرط ضغط الدم(على الصعید العالمي  ّ یات التي تسُج

  .البالغین في شتى أرجاء العالم

وإذا استطاع الناس التخلي عن التدخین في نھار رمضان لمدة شھر، فلا شك أنھا فرصة عظیمة للتوقف عن 
  .عادة التدخین

ومفھوم العادة ھي أنماط معتادة ومكتسبة ومتعلمة ومتكررة للفرد من السلوك وتحدث من ما قبل الشعور 
لیس بتفكیر شعوري بشكل مباشر لأنھا لا تلتقي مع تحلیل الذات والتعود ھو تعلم بعد فترة من التعرض لمثیر و

  .وتتطور العادة بعمل النشاط عدة مرات وتخلق الخلایا العصبیة في الدماغ مساراً ثابتاً لھا صعب التغییر. معین

 یجب على من یرید الإقلاع عن العادات السیئة إعلان لذا علینا أن نعرف بأن ترك العادة لیس بالأمر السھل، بل
ب علیھا، ذلك لأن العادات  ّ الحرب والجھاد ضد ھذه العادات والصمود في وجھھا حتى یتمكن بعون الله من التغل

ر في النفس فتصبح قویة وشرسة وفي المقابل تصبح إرادة الإنسان تجاھھا ضعیفة َّ ولا شك أن الإنسان . تتجذ
ترك عاداتھ السیئة واستبدالھا بعادات حسنة شریطة الإیمان بأن الله جل جلالھ قد منحھ ھذه القدرة قادرٌ على 

مْ {: یقول الله تعالى ِ ھ ِ سُ ف ْ ن َ أ ِ ا ب َ ْ م وا یِّرُ َ تَّى یغُ ٍ حَ م ْ قوَ ِ ا ب َ یِّرُ م َ َ لاَ یغُ ّ َّ الله نِ سورة الرعد وأحد الأسباب الرئیسیة ) 11(} إ
فالمدخن یعرف أن التدخین مضر وأنھ یذھب . ي إقناع عقلھ الباطن بأھدافھلفقد الحماس ھو فشل الإنسان ف

بل یمكن أیضاً أن یكون العقل . بمالھ وصحتھ ولكن طالما لم یدخل ذلك لعقلك الباطن فإنك ستكون فاقداً للحماس
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   !!الباطن سعیداً بعملیة التدخین بالرغم من رفض العقل الواعي لھا

  

  للإقلاع عن التدخینفرصة صوم رمضان لا تعوض 
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  فھد بن عبدالرحمن السویدان. د
  

ر الاقتص ِّ ث صحة البیئةلا شك أن التدخین وكل سموم من الآفات التي تقضي على حیاة الإنسان، وتدُم ِّ   .اد وتلو
بات التدخین موتاً محققاً بین المدخنین وجلسائھم، ومشكلة عالمیة عامة تسبب آثاراً سلبیة في شتى المجالات، 

  ..الصحیة والنفسیة والاقتصادیة والاجتماعیة والأسریة والحضاریة
ة مصاحبة المدخنین ومعایشتھم حیث یقضي ھذا الوباء الفتَّاك على أكثر من خمسة ملایین إنسان سنویاً نتیج

والجلوس معھم، ومھما اختلفت أشكال التدخین أو أعمار المدخنین، فإنھ یؤثر تأثیراً فتاكاً على أجھزة الجسم 
  .المختلفة ویؤدي إلى الإدمان

م القاتل الذي قضى ولا یزال یقضي على أرواح الكثیرین والكثیرین من  ونسمع عن الكثیر من ضحایا ھذا السُّ
) معسل(سواء كان سیجارة أو شیشة -مما یتوجب علینا جمیعاً الوقوف ضده؛ فالتدخین آفة كبرى ..! لناسا

 انتشرت في شتى أنحاء العالم دون استثناء، وحتى تاریخ ھذا الیوم سأذكر بعض عدد -بجمیع أنواعھ المختلفة
رون بالملایین من البشر سنویاً، یموتون بسبب ھذ وھو مسؤول بشكل مباشر ! ا الداء القاتلالضحایا الذین یقُدَّ

  . حالات وفاة حول العالم10عن وفاة شخص كل 
  !!نتیجة التدخین..  ألف شخص یموتون سنویاً في الصین100أكثر من 

  لكن ھل تعلمون أین تكمن الفاجعة؟
  . ألف لیسوا من المدخنین100إن ھؤلاء الأكثر من 

! و عاشوا مع مدخنین، أو استنشقوا الدخان في مطعم أو سوقھؤلاء ممن فقط مروا بجانب أناس یدخنون، أ
ى بالتدخین السلبي َّ   .أي ما یسُم

یة الدخان؟ ِّ م   فھل أدركتم حجم الكارثة؟ ھل رأیتم إلى أیة درجة تبلغ سُ
  :أما طریقة الموت، فحسب كلام موسوعة ویكیبیدیا فإن التدخین السلبي یمكن أن یسبب الأمراض التالیة

خاصة التھابات الأذن، : میع أنواعھ وخاصة سرطان الرئة، وأمراض الأنف والأذن والحنجرةبج: السرطان
خاصة ازدیاد مخاطر الإصابة بالربو، : خاصة أمراض القلب، وأمراض الرئة: وأمراض الدورة الدمویة

  .خاصة الإسقاط والتشوھات الخلقیة، والحمل خارج الرحم: وأمراض الحمل
ن ل َ دیھم أصلاً مثل ھذه الأمراض فإن التدخین السلبي یمكن أن یزیدھا سوءاً مثل الربو أما بالنسبة إلى م

  .والحساسیة
جریت في ھذا المجال فقد توصل العلماء  ُ أما الأطفال فتأثیره أشد فتكاً بھم، وحسب الدراسات المستفیضة التي أ

  :لمدخنینوالباحثون إلى أن البلایا التالیة تحل بالأطفال الذین یتواجدون حول ا
حالة الوفاة المفاجئة للولید، نشوء مرض الربو، التھابات الرئة، نشوء مرض التھاب الشعیبات الھوائیة 

  .وإعاقات ذھنیة) التھاب الأمعاء المزمن(وزیادة حدتھا، مرض السل القاتل، مرض كرون 
 المدخن أصدر حكماً !مرة أخرى ھذه أمراض لا تصیب المدخنین، وإنما تصیب فقط الذین یتواجدون حولھم

، ولكن ما ذنب الأطفال والنساء والرجال غیر المدخنین ممن یمرون في )وذنبھ على جنبھ(بالإعدام على نفسھ 
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  .الأسواق والمطاعم والشوارع ویستنشقون ھذه القنبلة المدمرة رغماً عن أنفھم
قر وبعض الحكومات، وذلك بمنع وقد سرني وأعجبني القرار الجمیل الذي اتخذه مجلس الوزراء السعودي المو

  .التدخین في الأماكن العامة منعاً تاماً، وفرض الغرامة لمن یخالف ذلك
الذي یحُرم الضرر ) و  الحمد والفضل والمنة(ومن ھنا دار في ذھني بما أننا ننتمي إلى دین الله الإسلام 

نطلق أصبح من الأجدر تفعیل ھذا القرار وینھى عن قتل النفس، ویأمر بضرورة عدم إیذاء الغیر، ومن ھذا الم
  الرشید بكل حزم وحسم ومتابعة وعدم التھاون في تطبیقھ وما ذنبنا أن نستنشق ھواء غیر نقي وغیر صحي؟

  :فمن المقترحات لحل ھذه الآفة المدمرة
الغذاء أملنا ورجاؤنا من وزارة الصحة ووزارة التجارة وصحة البیئة وھیئة وجمعیة حقوق الإنسان وھیئة 

والدواء وحمایة المستھلك والمركز العربي لمكافحة التبغ وجمیع الناشطین في الدفاع عن حقوق الإنسان في 
أن یھبُّوا جمیعاً مسرعین دون تھاون أو تباطؤ لمطاردة وملاحقة شركات التدخین لمطالبتھم قضائیاً لأخذ 

ائھم، وعلیھم جمیعاً المبادرة في ذلك على العوض منھم نتیجة لأضرار التدخین التي تصیب المدخنین وجلس
  .وسائل الإعلام المختلفة الإكثار من نشر ثقافة أضرار التدخین

وكذلك على كل من تلك الھیئات دراسة ھذا الموضوع دراسة معمقة مستفیضة لوضع إستراتیجیة للحد من 
الیة على رسوم علب السجائر؛ تفشي أضرار التدخین والنظر بجدیة في مسألة رفع الغرامات والجزاءات الم

  .لأن ذلك سیحدّ إن شاء الله بشكل كبیر من تلك الظاھرة القاتلة التي تسببت في وفاة الملایین من البشر
وأخیراً تفعیل دور جمعیات مكافحة التدخین والمركز العربي لمكافحة التبغ ودعمھم مادیاً ومعنویاً لكي تؤدي 

 علیك الإقلاع عن التدخین لسلامة صحتك - أعانك الله ووفقك لكل خیر-دخن فیا أخي الم. دورھا على أكمل وجھ
ومجتمعك فنرید یا أخي تفعیل قرار مجلس الوزراء الرشید الموقر لمنع التدخین في كل من مكة . وصحة أسرتك

الداعین المكرمة والمدینة المنورة وسائر أرجاء مملكة الإنسانیة التي تحارب الضرر أیاً كان نوعھ فكن أول 
  .لذلك

  ...وفق الله الجمیع لكل ما یحبھ الله ویرضاه وإنا لمنتظرون
  
  

   بوصة100قتل الفراغ في المقاھي بشاشات 
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  سالمسعد. الریاض
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ورغباتھم خلال أیام  كثیر من الشباب عدم وجود ھدف محدد لشغل وقت فراغھم وما یتناسب مع میولھم عزا
ھذه الأوقات بما یفیدھم ویجعلھم یعیشون أجواء نقیة  غلشھر رمضان المبارك، إلى انعدام البدائل الممكنة لش

  .الكریم ومفیدة في ھذا الشھر
أقداح القھوة والتمتع  في مقاھي الكوفي شوب واحتساء» شمس«واعتبر عدد من الشباب الذین التقتھم 

لم یتسن لھم أعمالھم، والالتقاء بالأصدقاء الذین  بالسجائر التي تعقب صیام نصف یوم كامل مليء بضغوطات
 الماضیة، الوسیلة الأنسب للھروب من شبح الفراغ خلال لیالي الشھر الكریم، التجمع معھم خلال الأشھر

 .والبدیل المناسب للتسكع والتجوال في الأسواق والأماكن العامة بھدف أو بدون
 

ھا الجمیع بالأدلة یتحدث عن وبعیدا عن أضرار التدخین ومساوئھ الاجتماعیة والصحیة والاقتصادیة التي
ینتظر أذان المغرب في رمضان بفارغ الصبر؛ وذلك لما  أنني ممن«والبراھین یعترف الشاب أحمد الحدادي 

 ضغوطات العمل الشيء الكثیر، الأمر الذي ینعكس على تفكیري بكل شوق إلى أواجھھ في صباح رمضان من
التدخین التي خصصتھا في منزلي،  شرة إلى غرفةالتدخین، وعقب ثلاث حبات من التمر وفنجان قھوة أتجھ مبا

وبعد ذلك أصلي في المسجد مع الجماعة وأعود وأكمل إفطاري  وتبدأ عملیة التدخین قد تكون شرھة نوعا ما،
یشغلني  الرمضانیة وأنا ھادئ البال، عكس ما أكون علیھ وأنا صائم، بعد ذلك لا أجد ما وأتابع المسلسلات

المجالس، والبدء في تحلیل المسلسلات  دقاء والاجتماع معھم في إحدى المقاھي أوسوى الاتصال على الأص
 .«أقضي المستلزمات العائلیة الرمضانیة التي شاھدناھا ولكن بعد أن

لا أختلف مع الكثیر من «التدخین  لكن زمیلھ عبدالله كان لھ رأي مخالف تماما، غیر أنھ اتفق معھ في مسألة
التدخین طیلة یومنا العملي الشاق، حیث أنتظر بشغف ساعة  ا لا نفكر في أمر سوىالمدخنین بأننا أصبحن

الأمر الذي  التقاط علبة السجائر، والبدء في التدخین، وفي الحقیقة أنا عریس جدید، الصفر والتي تسمح لي
أتناول ما ، أحتسي و11حتى الساعة الـ یجعلني أمكث طیلة یومي في منزلي، وعقب النوم بعد صلاة العشاء

إلى أحد المتنزھات أو الأسواق والقیام بجولة جمیلة من التبضع  تبقى من الإفطار، ومن ثم أنطلق وزوجتي
مشاھدة أحد  ذلك أعود للمنزل ویذھب وقتي بین ساعة تصفحیة على بریدي الإلكتروني وبین والتنزه، عقب

 .«نھاؤھا قبل الذھاب لعملي في الیوم التاليإ المسلسلات الرمضانیة، وبین إنجاز بعض أعمالي التي یجب علي
سوى الأضرار والمصائب،  التدخین ومثل ھذه التجمعات لا یأتي من ورائھا«ویرى الشاب علي الشھري أن 

أعراض الناس خصوصا في شھر رمضان الكریم؛ لذا  وتحمل المرء وزر النمیمة والقیل والقال والطعن في
في   أفضل بكثیر لھ، وأعتقد أن الأنسب في شھر رمضان المبارك یتمثلالاجتماعات، فالھروب، من مثل تلك

ببعض أصناف الریاضة، وذلك بعد  التنزه في الأسواق وارتیاد الأندیة الریاضیة، أو حتى اللعب في الحارات
آراء وتلاوة القرآن الكریم وتدارسھ وغیرھا من العبادات، وأعلم أن  أداء فرائض الشھر الكریم من صیام وقیام
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خلال شھر  تباینت كثیرا حول وقتھم وفراغھم في رمضان وخصوصا حول قضاء الشباب أوقاتھم الشباب قد
لأخواني الشباب أن البدائل متوفرة  رمضان الكریم وجمیعھا صبت باتجاه سؤال واحد ما ھو البدیل؟ وأؤكد

 غیرھا كالتجمعات في الأسواق، أو في رمضان، وأصبحت عادة لا نجد بكثرة ولكننا اعتدنا على أمور نقوم بھا
الفراغ والملل فھناك الأندیة  بالسیارات في الطرقات، أو الاجتماع في الاستراحات، ولو فكرنا قلیلا لقتلنا التنزه

 .التي ننتظرھا بفارغ الصبر في ھذا الشھر الكریم وغیرھا الكثیر الریاضیة الممیزة، وھناك التجمعات العائلیة
وبین ممارسة المشي في  عد أداء الفرائض یقسم یومھ الرمضاني ما بین النادي الریاضيوأشار إلى أنھ ب

 .الالتقاء مع الأقارب طریق الملك عبدالله، وبین التنزه مع العائلة أو
حیث أجتمع مع عائلتي » ویشیر الشاب محمد القحطاني إلى أن وقتھ عقب صلاة التراویح مشغول تماما

ذلك أذھب إلى إحدى الصالات الریاضیة أمارس فیھا  ، وبعد11تى قرابة الساعة الـونتبادل أطراف الحدیث ح
 تزید، ثم أعود للمنزل وأجد أن الكتاب ھو ونیسي وھو من یشغل وقتي حتى أذان الریاضة لمدة ساعتین وقد

 .«الفجر
ي رمضان، إلى عدة المطلوب سیما ف وعزا القحطاني انحراف الشباب وابتعادھم عن أداء العبادات على الوجھ

في ھذا الوقت من العام وغیاب البدائل، كل ذلك مدعاة  أسباب حسب وصفھ، ومنھا الفقر وغیاب المدرسة
المسألة  غیر مستحبة، مؤكدا أھمیة تضافر جھود الجھات المعنیة من أجل احتواء ھذه لانحراف الشباب لأمور

یجب أن تكون ھناك بدائل «علیھ  مر على ما ھوالتي تعد خطرة على الشباب والمجتمع بشكل عام إذا است
سبیل المثال نصب شاشات تلیفزیونیة كبیرة الحجم تصل إلى  لاحتواء الشباب في رمضان بالذات، منھا على

على الباحثین  الأندیة أو الأماكن الواسعة لبث البرامج الھادفة والمفیدة للشباب، كما أن  بوصة، في100
المھمة التي تمس الشباب والمجتمع بشكل   العمل على إیجاد حلول لھذه المسائلوالمھتمین ومراكز البحوث

 . «عام
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     اسیجارة الصباح أشد فتك
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htm.87DD28A95D4C  

 الجزیرة نت : المصدر

  

قاظ أكثر عرضة للإصابة بالسرطان، وجد باحثون أمیركیون أن الأشخاص الذین یدخنون صباحا بعد الاستی
  .مقارنة بمن یدخن لاحقاً خلال الیوم

الأمیركیة أن دراستین أجرتھما جامعة بن ستایت للطب ونشرتا بمجلة مجتمع " سي إن إن"وأفادت شبكة 
السرطان الأمیركي وجدتا أن التدخین بعید الاستیقاظ صباحاً یجعل الأشخاص عرضة أكثر للإصابة بسرطان 

  .تین والرأس والرقبةالرئ

وأوضح  الباحث المسؤول عن الدراستین أن معدلات النیكوتین وربما مواد سامة أخرى موجودة بالتبغ تكون 
  .مرتفعة أكثر لدى ھؤلاء المدخنین الصباحیین، وقد یكونون أكثر إدماناً من المدخنین الآخرین

 دقیقة إلى ستین دقیقة بعد الاستیقاظ 31 وتبین أن الأشخاص الذین یدخنون أول سیجارة لھم خلال فترة
لدى من % 80للإصابة بسرطان الرئة، وقد تزید النسبة إلى % 30صباحاً، ھم أكثر عرضة بنسبة تتخطى 

  .یدخنون خلال النصف ساعة الأولى بعد الاستیقاظ

الاستیقاظ، یكونون  وستین دقیقة بعد 31أما بالنسبة لسرطان الرأس والرقبة فإن من یدخنون خلال الفترة بین 
لدى من یدخنون خلال النصف % 80، وتزید النسبة إلى %40أكثر عرضة للإصابة بھ بنسبة تزید على 

   .ساعة الأولى بعد الاستیقاظ
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