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 دخان الدجائرمكهنات 
ملغرام منه   500قاتل إذ يكفي حقؽ سائل  :الظيكهتين. 1

تههير ر مشا ههر يهه   .فههؾ ا  فههي  م اسانههاؤ ي ههى و إيهه   فاتهه  
علههههه  يهههههىرر ،   ف  يي هههههاعلههههه  اليههههها ايي ههههها  اي  ههههه ي 

علهه  يههىرر    .الأييها  اي لههليي  ينهه خ ا تلهالا اي لههل 
اي  هههههه ي ايمرههههههههزو من هههههها ايلمهههههههؾ   ايلههههههير  ايغ يهههههههاؤ 

 . ايقيلا
ي حهها ل   ل هنهه ا عنههاما  :أول أكداايد البرنااهن غاااز . 2

ايكربهؾؤ مهه ميمؾولهؾب ؽ ايهام ةننهشي لن هر مهؽ اتحها   مههه 
صهههنم ممههها ي ظهههل  200الأ هنهههي ؽ ةننهههشي ت هههل إيههه  

عمهههل اي يمؾولهههؾب ؽ الأساسهههي  يهههى و ذيهههػ إيههه  لمهههرا  
 .اظ رة هايذبحي اي ا يي

مزمنهههي فهههي ايفهههؼ  اي هههف  ؽ ينههه خ اي  ابههها   :القظاااران. 3
ي ا اينرطاؤ،  ياى  صؾ  ايقظراؤ إي  ين خ    ، ايلناؤ

قرحههههي ايم ههههاة إيهههه  ايم ههههاة ينهههه خ ي هههها اي  ابهههها   يههههى و 
 .سرطاايي يىار عمليي اي ئام ا ةل قا يحؾي ا إي  قرحي 

اي هه خ  ايق ههشا  اي ؾائيههي مههه تههاال  :البرنااهن ذرات . 4
ايههاااؤ  تنهه خ تقلهها ايمنههايػ اي ؾائيههي  بههذيػ تقلههل مههؽ 

 .نميا  اي ؾالا  الأ هني ؽ ايااال إي  ايرئي



أضرار 
 التدخين



التدخين عمى أنظطة القمب والأوعية أضرار : أولا 
 :الدمهية

تلههم بالأ ةيههي ايامؾيههي  سههذا ي نهه خ بمههر  إحههاا  . 1
 سههههؾ مههههؽ ملههههاعفا  ، اي ههههرياؤ ايمحيظههههي ينههههم 

مههر  ت ههلخ اي ههراي ؽ،  سهه ش  ترسههخ طشقهها  فههي 
 .اي راي ؽ ايك  رة  ايم ؾسظي في ايقام ؽ

 .ضغط ايام فه . 2
 .وا اؤ الأ ةيي ايامؾييإض ا  . 3
فهههرلإ اسصهههابي بيلظههها  ايهههام، الأمهههر ايهههذو  يههها ة . 4

 .يرفه ةا    مؽ اظر اسصابي باينك ي اياماغيي
 . يا ة اياسؽ في ايام. 5
 . يا ة سرعي ايقلخ. 6
 .قا ل هني ؽ ايللييا. 7



 :الجهاز التظفديأضرار التدخين عمى : ثانياا 
اعهههههه ل  ي نههههههؼ بفههههههر  اا فهههههها  سههههههؾ  :ايههههههرئ  ؽاا فهههههها  . 1

 .اي ؾائيي في ايرئ  ؽ اي يؾيفا 
اي  هها   تن يهه  سههؾ  :اي هه خ اي ؾائيههي ايمههزمؽاي  هها  . 2

في ايي ا  ايؾعائي ايمنى   عؽ إ اها  اي هؾالا إيه  
 .ايرئ  ؽ

 .اي ؾائيي ل  ممر اي ؾالا ايق شي في ايحنيرة ت يّج . 3
 عههائم ايرئههي  اي نهه خ بلهه س اي ههنفّس بنهه خ تقل ههل . 4

تلهه  س ممههرا  اي ههؾالا  اا فاا هها   يهها ة ايم لهها  فههي 
 .ممرا  ايرئي

حهها   الههل فههي اغههام تنصيههي ل  ت ههميي ايرئههي الأمههر  .5
ايههذو ينهه ج عنهه  تههرانؼ ايمههؾا  اينّههامي الأمههر  باي ههايي 

 . ت يّج  تلم ايرئي



 :الطركزي التدخين عمى الجهاز العصبي أضرار : ثالثاا 
سهؾ ملها  ينهم  بهاينيكؾت ؽ،  سهؾ ي شغ امكؾاا  إحاى لسؼ 

ايي هههها  اي  هههه ي  مهههها ة من  ههههي تههههىرر بالأسهههها  علهههه  عمههههل
ةؾاسههظي ايههام ايغنههي بالأننههي ؽ   يهه ؼ ام  اصهه   .ايمرهههزو 

ايذو يحمله  إيه  ايقلهخ، رهؼ يه ؼ ضهل  إيه  الأ ةيهي ايامؾيهي 
   اؾيهههايمهههااؽ بايم  هههي يحغهههي ي ههه ر  .ايهههاما  صهههؾإ  إيههه  

سذا ايي ا  اي   ي، يكؽ في حا  تل ي  ي ؼ اس  اا  إي  
مهها فههي لضههرا  اي ههاا ؽ تغ ههر   غ ههر مههري ، ار آ هه ؾ  بههاي

 :ييتي
 .م كلي في اي ره ز1.
 .اي   يي2.
 .اإم في ايرل 3.
 . يا ة اي  يي4.
 .ايا ا 5.
 .ايقلس6.
 اإن ئا 7.
 .اضظرابا  في اينؾم8.



 :الهضطيأضرار التدخين عمى الجهاز : رابعاا 
م ههل سههرطاؤ ايكلهه ،  سههرطاؤ  ايمههرولا، سههرطاؤ ايفههؼ . 1

 . سرطاؤ اي نكريا 
ايمههههااؽ بههههايظ ؼ ايمههههر  ي هههه ر  اي ههههذ   حاسههههي يههههامر . 2

 . ائما  
 .ايكيميائيتره   ا  ييىرر ف  يىرر عل  ايغا  ايل اةيي  .3
 ايل ههي، ل  ايفههؼ اي ههفالا مههؽ اييههر   اي ههي ت هه خ تههيار . 4

 .اله الأسناؤ
اينيكههؾت ؽ  ح ههي يحفههزايم ههاة  اإرنههي ع ههر اي  ابهها  . 5

إفهههههرا  ايمزيههههها مهههههؽ ايمفهههههر ا  ايحاملهههههيي اي هههههي علههههه  
 .ت انس اسفرا ا  اي ي تاال في تره خ ايم اة

قهها ة الأو ههزة اي هي تلهها ايي هها   هام ياي لههؼ، عنهر . 6
مههههههههؽ  حهههههههها  اؾعهههههههها  فياي لههههههههمي لؤ ت مههههههههل بكفههههههههالاة 

لك ههههههها ي  صهههههههؾإ  ت هههههههال مهههههههؽ ايفهههههههؼ اي هههههههي اإضههههههظرابا  
الآإم  اي نكريهها ،  مهههؽ لم لهههي لعههرا  عنهههر اي لهههؼ 

 .،  غ رسافي فؼ ايم اة، اسس ا ، اسمناك



 :الفمالتدخين عمى صحة أثر : خامداا 
 .يى و إي  فقااؤ الأسناؤقا  م انل ايل ي لمرا  1.
 .ايفؼ ايكري ي ائحي 2.
 .الأسناؤت شغ 3.
 ايل اةييايغا  اي  ابا  4.
 . اي كلنا  عل  الأسناؤ طشقي ايشلكترانؼ 5.
 .م ا  فقااؤ عغام ايفػا تفاع 6.
ايفؼ بيغ يي الأةيض  ايلظا انشي ايظلؾاؤ ل   يا ة 7.

 .ايملاطيي
 .بنرطاؤ ايفؼاسصابي 8.
 .م ا  ايا  عمليا    اعي الأسناؤاالفا  9.
 .في حاسي اي ذ    اي ؼض م . 10
 .ايفؼتافس ايام إي  االفا  . 11
     اي ئام ايير   ب ا لو إورالاا  ل  وراحا  تيار . 12

 .بايفؼ



 :التدخيننصائح لتفادي خظر 
لفلههل طريقههي ي فهها و اظههر اي ههاا ؽ سههؾ عههام اي ههالا 

 هههل مههااؽ صههةشي تؾقيهها اي ههاا ؽ عمليههي لأؤ بهه  
غلههههخ ل حهههها   اسقههههلع ع ههههرا  ايمههههرا   ف ههههل فههههي 

الأحيههههاؤ،  يكههههي تههههني  عمليههههي اي ؾقههههم ييههههخ تههههؾفر 
 :عا  إ با  ب  مؽ اي ر   من ا ما يلي

 

 .اإق ناع ايكامل بالأاظا  ايناومي عن 1.

 . وؾ  اس ا ة  اي  ميؼ2.

 .تؾفر وؾ او ماعي  عائلي مناسض يل اا ؽ3.

 .ايحمل  اي  صيميي4.

 .عام اإا ل  بايماان ؽ5.



  :طرق الإقلاع عن التدخين
ف ههههههرة هحايهههههها ايؾقههههههر ايمناسههههههخ ي ههههههرك اي ههههههاا ؽ، ت1.

مهههههههؽ ضهههههههغؾطا  اي مهههههههل  ايم هههههههانل سههههههه راالا اإ
اينفنههيّي،  اا يهها  عظلهههي ا ايههي الأسهه ؾع، ل  ةاايهههي 

ايحفها  عله  ايهاافه الأساسهيّ مهؽ اي  ر  ضهر  ة 
 .وليا  ترك اي اا ؽ  و ل   اضحا  

 .مما سي ايرياضي2.

ايمههههههالا  تنههههها   اينههههههؾائل قل لههههههي اينههههههكر  ا ؾصهههههها  3.
 .ي ظريخ ايفؼ  منه وفاف 

اس لاام ايفر اة ل  اينؾاك ي نغيها ايفهؼ  الأسهناؤ 4.
 .ب في  ائمي

ملايظههههههي مههههههؽ ترهههههههؾا    .اإة  هههههها  عههههههؽ ايمههههههاان ؽ5.
 .اي اا ؽ سابقا  

 .تنا   علكي ملغ6.

 .اإس  ااي بايظ  خ يل للا مؽ اي اا ؽ7.










