
 
 

إنّ للتدخين الكثير من الأضرار الصحية التي باتت تهدد الجسـم بـالموت وعلـى 
 .:المثال و ليس الحصر  سبيل

ــبة *  ــر بنس ــة وتظه ــدى 70ســرطان الرئ % ل
  .همغير المدخّنين أكثر من

% لدى  10سرطان الحنجرة ويظهر بنسبة  * 
  .المدخنين أكثر من غيرهم

ات ارتفاع الضغط الدموي وتسـارع فـي نبضـ*  
  من المعتاد القلب أكثر

   التهاب اللثة *
 . لتهاب القرحة المعديةا *.الشفة سرطان *
   . لأعصابحيث يعتبر التدخين سم ا تأثير خطير على الأعصاب *
  . القدرة الجنسية لدى الجنسين يضعف *
 .على الجهاز العصبي مما يضعف الذاكرة يؤثر *
  . تأثيره على الجنين والمرأة الحامل *
  

اختارت منظمة الصحة العالمية "تـدخل 
دوائـر صـناعة التبـغ" موضـوعاً لليـوم 
العالمي للامتناع عن التدخين. وستركّز 

ابهة ما الحملة على ضرورة فضح ومج
تقـــوم بـــه دوائـــر صـــناعة التبـــغ مـــن 
محــاولات جســورة ومتزايــدة الشراســة 
بغرض تقويض اتفاقية منظمـة الصـحة 
العالمية الإطاريـة بشـأن مكافحـة التبـغ 
وذلك بسبب الخطر الكبيـر التـي تشـكّله 

  تلك المحاولات على الصحة العمومية. 
  
  
  

 
ويمثلّ تعاطي التبغ أحد أهمّ أسـباب الوفـاة التـي 
يمكن الوقاية منها. ويـودي وبـاء التبـغ العـالمي 

ملايين نسمة كل عـام، مـنهم أكثـر   6بحياة نحو  
نسمة ممّن يقضـون نحـبهم مـن   600  000من  

جــرّاء التعــرّض لــدخان التبــغ غيــر المباشــر. 
ة إجـراءات  وسيحصد هذا الوباء، إذا لم نتخـذ أيّـ

ملايـــين نســـمة بحلـــول عـــام  8لوقفـــه، أرواح 
% مـن سـكان البلـدان المنخفضـة الـدخل والبلـدان 80ر مـن  ، منهم أكث2030

  المتوسطة الدخل
فعلى سبيل المثال قامت تلك الدوائر، مؤخراً وفي محاولـة منهـا لمنـع اعتمـاد   .

وضع التحذيرات الصحية المصورة على أغلفة التبغ، بانتهـاج التكتيـك الجديـدة 
ار ثنائية، زاعمة في ذلـك المتمثلّ في مقاضاة البلدان المرتبطة بمعاهدات استثم

أنّ التحذيرات تقف فـي وجـه محـاولات الشـركات اسـتعمال علاماتهـا المُسـجّلة 
  قانوناً.

وفــي الوقــت ذاتــه تتواصــلفي جبهــات أخــرى، محــاولات دوائــر صــناعة التبــغ 
الرامية إلى تقـويض المعاهـدة، لاسـيما مـا يتصـل بالمحـاولات التـي تقـوم بهـا 

فـرض حظـر علـى التـدخين البلدان من أجـل  
فــي الأمــاكن العامــة المُغلقــة وعلــى الإعــلان 

  عنه والترويج له ورعايته.
وسيســـهم اليـــوم العـــالمي للامتنـــاع عـــن   

ــات  ــة راســـمي السياسـ ــدخين فـــي توعيـ التـ
وعامة الناس بالتكتيكـات الشـنيعة والضـارّة 

  التي تتبعها دوائر صناعة التبغ. 
قـاً مـع وسيكون موضوع هذا العام أيضـاً متف

نص وروح اتفاقية المنظمة الإطاريـة بشـأن مكافحـة التبـغ. فديباجـة المعاهـدة 
تعترف بضرورة التيقظ لأي جهود تبذلها دوائـر صـناعة التبـغ لكـي تقـوض أو 
تخرب جهود المكافحة، وضرورة التعرف على أنشطة دوائر صناعة التبـغ ذات 

  الأثر السلبي على جهود مكافحة التبغ. 
  

  ؟ما هى أضرار التدخين



مـن المعاهـدة علـى مـا يلـي: "تتصـرف   3-5إلى ذلك تـنص المـادة  وبالإضافة  
الأطراف، عند وضع وتنفيذ سياساتها في مجال الصحة العموميـة، فيمـا يتعلـق 
بمكافحة التبغ،على نحو يكفل حماية هذه السياسات من المصالح التجارية وأية 

  مصالح راسخة أخرى لدوائر صناعة التبغ، وفقاً للقانون الوطني". 
على توصـية الأطـراف   3-5ا تنص المبادئ التوجيهية الخاصة بتنفيذ المادة  كم

بالعمــل علــى " إذكــاء الــوعي بشــأن تــدخل دوائــر صــناعة التبــغ فــي سياســات 
  الأطراف في مجال مكافحة التبغ". 

   

  
  

بالنسبة لللمدخنين الذين يتأثرون بالأنسحاب المفاجئ للنيكوتين يمكنهم الأقـلاع 
  .تباع التالى:عن التدخين بأ

ا (شــهر ونصــف)  45خــلال  بالتــدريج أولا  يومــً
  تقريباً يمكنك إتباع هذه الروشتة:

  دخن عدد أقل من السجائر يومياً. -1
دخن جزء أقل من كل سيجارة مـن هـذا العـدد   -2

  الأقل.
خذ عدد أقل من الأنفاس من كـل جـزء تدخنـه   -3

  من السيجارة يومياً.
  من عمق التدخين. لا تبتلع الدخان، وقلل -4
  اختر صنفاً من السجائر يحتوي على كمية أقل من النيكوتين. -5
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
   

  كيفية الاقلاع عن التدخين 

 وكيل الكلية لشئون خدمة المجتمع

 وتنمية البيئة 

محمود البدرى عبد المطلبأ.د/   


