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 خــيـئـيـجـرح الــىشــال
 م.0202 أكتوثر

 
 هــيــدخــرح التــبهــظمكـبفحــخ 

 
 

 تحت رعبيخ

 
 أ.د/ أحمد المىشبوى   

 رئيس الجبمعخ. 
 

   . عدوىمحمد أحمد علي أ.د/ 
 وبئت رئيس الجبمعخ لشئون خدمخ المجتمع 

 وتىميخ الجيئخ.
 

 أ.د/ عمبد سمير محمود   
 عميد الكليخ. 

 
 أ.د/ مصطفي أحمد عجدالوهبة السجبعي  
 وكيل الكليخ لشون خدمخ المجتمع وتىميخ الجيئخ.

 
 إعداد/ مكتت وكيل الكليخ لشئون خدمخ المجتمع وتىميخ الجيئخ.
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 التدخٌنمن أجل مصر خالٌة من 

 
 أشكال استهلان التبغ
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 تأثيز ْذِ انسًٕو عهى أعضاء انجسى
 

 

 يىتج عه رنك:

 تصهة انشزاييٍ ٔ ارتفاع ضغظ انذو
ٔ انزئتيٍ  ٔ سزطاٌ انزئّ  انجهطح انقهثيح / انذتحح انصذريح  انتٓاب انقصثح انٕٓائيح  

 انسكتح انذياغيح تصثغ ٔتساقظ الأسُاٌ ٔ سزطاٌ انهثّ  ضًٕر انعصة انثصزي 
 

 انسجائز الانكتزَٔيح

تعتًذ عهى تسخيٍ سائم تّ انُيكٕتيٍ تتزكيشاخ يتفأتح تالاضافح إنى انًٕاد انًسزطُح 
 يثم انُيتزٔسأييٍ.

تعضٓا يتى استخذايّ يزج ٔاحذج ٔ تعضٓا نّ خزطٕشح قاتهح   لا يٕجذ تٓا أٔراق تثغ
 نلاستثذال.

يتى تزٔيجٓا كٕسيهح نلاقلاع عٍ انتذخيٍ أٔ أَٓا أقم  تعضٓا نّ َكٓاخ نخذاع انًستٓهكيٍ.
 ضزر يٍ انسجائز انتقهيذيح

 تملٌل كفاءة كرات الدم الحمراء فً حمل الأكسجٌن•

 أول أكسٌد الكربون

 الادمان•

 ضٌك الشراٌٌن و الأوردة

 

 النٌكوتٌن

 سرطان الرئة•

 ضٌك الشعب الهوائٌة و الجهاز التنفسً

 المطران
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 ما هى أسباب الولوع فى التدخٌن ؟

  

  
 تقهيذ الأثبء وجهيس انسىء .     •

 الأسرح وتفككهب .ضعف رقبثخ  •
 انضغىط انىفسيخ انمختهفخ . •
 سهىنخ انحصىل عهى انسيجبرح انى جبوت سهىنخ حمههب وإخفبئهب . •
 عذو انمجبلاح ثعىاقت انتذخيه •
 تقجـم انتذخيه إجتمبعيب •
 الأة ( –وجىد قذواد في انمجتمع تشـجع عهـى انتذخــيه ) انطجيت  •

  
 الإقلاع عه انتذخيه

 صـعـب      أو       سـهـم    هــم هـــى قـرار
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 .صحة أطفالهو لمحافظة على صحته •
  نصٌحة الأطباء أو رجال الدٌن. •
 .الأبناء ٌحثونه على التولف عن التدخٌن •
 .المال الذى ٌنفمه على التدخٌنإلى ٌحتاج  •
 .فمد أحد أصدلائه بسبب مرض ٌتعلك بالتدخٌن  •
 .فى الإللاع عن التدخٌنلصة نجاح أحد أصدلاءه  •

 
 أعراض الانسحاب و طرق التغلب علٌها

النٌكوتٌن مادة مسببة للإدمان بشدة ، لذا ٌمر أولئن الذٌن ٌسعون للإللاع عن  •
لإللاع عن التدخٌن او النفسٌة ،إن  انٌةالتدخٌن فً طرٌك شاق من الصعوبات الجسم

بالرغم من أنه لٌس بأمر  سهل إلا أنه أٌضا لٌس مستحٌلا ،   أى نوع من التبغو
 .لاشًء ٌغدو مستحٌلا فبالتصمٌم ولوة الإرادة وتوظٌف الإستراتٌجٌات العملٌة
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 الأعراض

                           
 طرق التغلب علٌها                

 ابتعد عن مشروبات الكافٌٌن كالمهوة والنسكافٌه  o الصداع
o زد ساعات نومن 

 الرغبة الملحة
 للتدخٌن

  عندما ٌنتابن الإلحاح للتدخٌن افعل شٌئا آخر فورا مثل الحدٌث  إلىى
 5شخص ما أو الانشىغال بأحىد الأعمىال أو أخىذ أنفىاس عمٌمىة لمىدة 

دلىىائك حٌىىث أن فتىىرة الرغبىىة فىىً التىىدخٌن لا تسىىتمر أكثىىر مىىن عىىدة 
دلائك( ، كرر ذلن كلما ٌأتٌن نفس الإلحاح على مدار  01-5دلائك )

 الٌوم 

 ٌىىر مىىن السىىوائل خصوصىىا المىىاء ، جىىرب تنىىاول الأنىىواع اشىىرب الكث
المختلفة لشاي الأعشاب أو عصائر الفواكه، للل من شىرب المهىوة، 

 و المشروبات الغازٌة و الكحولٌة 

عىىىىدم المىىىىىدرة 
 على التركٌز

o  زد ساعات نومن 
o )ًمارس الرٌاضة )كالمش 

 ابتعد عن مشروبات الكافٌٌن كالمهوة والنسكافٌه   للة النوم

 اشرب كوب حلٌب دافئ 

الإحبىىىىىىىىىىىىىىىاط/ 
 الاكتئاب 

o أعلم أن هذه الأعراض تمل مع الولت 
o اشغل ولتن بهواٌاتن و ممارسه الرٌاضة التً تفضلها 

العصىىىىىىىىىىىىىىىبٌة 
 الزائدة

 خذ أنفاسا عمٌمة وخذ أولات للاسترخاء 

 اشغل ولتن بهواٌاتن و ممارسه الرٌاضة التً تفضلها 

 حل مشكلة التدخٌن أولا  o زٌادة الوزن
o  تجنب تناول الحلوٌات و الأطعمة الدسمة : إذا مىا أردت تنىول وجبىة

خفٌفىىىة جىىىرب الأطعمىىىة للٌلىىىة السىىىعرات الحرارٌىىىة مثىىىل الجىىىزر و 
الخضىىروات الأخىىرى ، و العلكىىة الخالٌىىة مىىن السىىكر ، و الفشىىار و 

 الجبنة الملٌلة الدسم ، لا تهمل تناول أي وجبة من الوجبات 
o مارس الرٌاضة 
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  المدة بعد الإللاع المكاسب الصحٌة  

 دلٌمة: 01 ٌنخفض ضغط الدم وسرعة الملب إلى لٌم طبٌعٌة 

  تتراجع مستوٌات أحادى أكسٌد الكربون إلى
 لٌمة طبٌعٌة )مسبب لأمراض الملب(

  ترتفع مستوٌات الأكسجٌن فى مجرى الدم إلى
 لٌمة طبٌعٌة

 ساعة: 00

عن التدخٌن مثل الملك تتلاشى الأعراض الانسحابٌه للإللاع 
,وصعوبة التركٌز , وضٌك الصدر , والأرق, والتململ, 

 والاكتئاب الخ

 أسابٌع: 4إلى  0

ٌنخفض معدل الإصابة بأمراض الشراٌٌن التاجٌة للنصف و 
بعد خمسة عشر سنة من الإللاع ٌصبح كمن لم ٌدخن من 

 لبل

 بعد سنة واحدة:

ٌنخفض معدل لإصابة بكل من سرطان الفم و الحنجرة و   
 المرئ إلً النصف 

 بعد خمس سنوات:

ٌنخفض معدل الإصابة بالأزمات الملبٌة كمن لم ٌدخن من 
 لبل 

 خمسة عشر سنة: -عد خمسب

 بعد عشر سنوات: ٌنخفض معدل الإصابة بسرطان الرئة إلً النصف 

ٌعود معدل ولادة أطفال ذوى وزن منخفض إلى المعدلات 
 الطبٌعٌة 

إللاع الأم عن التدخٌن لبل 
الحمل أو خلال الثلاثة أشهر 

 الأولى منه :

 

لطاع الطب الولائً والصحة العامةالمصدر:                           

      الإدارح انعبمخ نصحـخ انجيئخ   -الإدارح انمركزيخ نشئىن انجيئخ


