
   

  

 

 

 

 

                                                             ااااااااااااااااااااااااااا                                 :اتخذذذذذذذذذذذذذذ  ا  ذذذذذذذذذذذذذذ ا   - 1

علذ  ا تي تساعدك  اتصل  قوة الإ ادة من أهم ا عوامل  

ا تحكم في اختيا اتك و غباتك وبا تذا ي علذ  الإقذ   

 أس تك وما كعن ا تدخين حفاظا عل  صحتك 

 

 ااااااااااااااااااااااااااا  : لإقذذذذذ   ا  حذذذذذدد موعذذذذذد  - 2

قاد ا عل  تحديد موعد عند اتخاذك ا   ا  فإنك تكون  

  لإقذ   و ذيكن فذي أقذ ص ف صذ ت وح تسذم ا محدد  

صذذيتك ح يذذر   ذ ذذك علذذ   خ  نفسذذك با تيليذذل حتذذ 

 وق ا كت حيث تعتب  ه ه ا خطوة هام  لدا 

 

 ااااااااااااااااااااااااااا :استشذذذذذذذذذذذذ   بيبذذذذذذذذذذذذك  - 3

يمكنذذذك ا ذذذ هاص  لطبيذذذل ا مخذذذت   و ذذذ  ا خطذذذ  

فذذذي الإقذذذ   عذذذن ا ع ليذذذ  ا مناسذذذب  ومسذذذاعدتك 

 .ا تدخين

  

 اااااااااااااااااااااااااااااا  :لذذذذذذذذذذذذذدد حياتذذذذذذذذذذذذذك  - 4

با تذدخين فذي بيتذك وسذيا تك ل ما يذ ك ك  قم بإزا   ك

و   منتجذا  ا تبذ، ت  تخلذ  مذن لميذ  ومكان عملذكت

 جنل الأماكن ا تي يكث  فيها ا مدخنونت

 

 اااااااااااااااااااااااااااااا  :ما س ا  يا    -5

ا تذذي تجعلذذك تشذذع  بينذذك ليذذد الأنشذذط  حذذدد بعذذ  

بمما سذذذتها خذذذ    دءوصذذذحي ونشذذذي  وخطذذذ   لبذذذ

 دخينيل  الأو   بعد الإق   عن ا تالأسابي  ا  ل 

تذذاداد ن ا  يا ذذ  حيذذث أن ا مذذدخنين ا ذذ ين يما سذذو

 احهم في الإق   عن ا تدخين ص نجف

 
  
 
 
. 

 

ا وفيا   • عدد  يفوق  ما  عام  كل  ي تل  ا تدخين  أن 

   والإيدز مجتمع   ا نالم  عن حوادث ا سيا ا 

 

من  • أكث   عل   تحتوي  ا واحدة  ا سيجا ة  أن 

(4 ( كيميائي   مادة   ) إ   50آحف  تردي  منها   )

 ا س  ان 

 

% من مدمني    99أ بتت أن    الأدمان  أن مصحا  •

  تدخين  ا مخد ا  بدأوا   ي هم با 

 

ا  • في  ا نيكوتين  كمي   كفيل   حدوا ا     سيجا ةأن  ة 

 ه في ا و يدبين ت تل أنسان معاف   و ح نت   

 

أنوا  • بكل  ا تب،  وبيعه    عهأن  تعا يه  ت  ح ام 

ا معسل   ا مح    بي   تيلي   وك  ك  و  اؤه 

 وا تب، وا شيش   

 

من أم اض ا جهاز ا تنفسي وا حساسي     65%  •

 خنين عند أ فا  لآباء وأمها  مد 

 

 % عند ا مدخنا 40ذ  نسب  الإلهاض أعل  ب •

 

ب • أعل   ا مدخنا %  30  ذوحدة  فل مشوه    عند 

 ه ا ع وة وفاة ا موا يد وعدم اكتما  نموهم 

 

 ياكمإ فانا الله و عا
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 ردي ا   ا وفاةي.. ا تدخين 

  

 لم ذذهل تع

 

  يس ا تب، صحتك و اخت   

 

 
 ا ط ق ا مساعدة   لإق   عن ا تدخين



  

 يقول الله تعالى

 ( وَلاَ تلُْقوُا بأِيَْدِيكُمْ إلَِى التَّهْلكَُةِ )

 

دخين من  من الآفا  ا خط ةت واحبت ءا  يعد ا ت

فيهات بل   ا عظيم  ا تي عصفت بمجتمعاتنا ومن

أصب  من عموم ا بلوى ا تي عصفت بشبابنات 

ل أماكن توالدنا في وغا  سحل دخانهت  تشمل ك

ا مرسسا  ا عام  وا خاص ت ووسائل ا ن لت وفي 

ا بيو ت حت  أ فا نا ا     الأب ياءت أصبحوا 

ن تعنت الآباء ا مدخنينت فيستنش ونه  يعانون م

  غما  عنهم 

 

 ك يه  أنا ت بالإنسانعادة ا تدخين آف  حضا ي   

ا علل والأم اض كتي ي ها ا سيئ عل  ا غدد  

وتي ي ها   وا نخامي  وا م اكا ا عصبي ا ليمفاوي  

 تنفسي وا مجا ي ا   و غ  ا دم ا  لل ا ضا  عل 

  وا عض   وا عين  ةوا معد

 

                                   

                  

 م دم                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 الأولىالحقيقة 

 ا تب، ي تل نصف من يتعا ونه ت  يب ا 
 

 الحقيقة الثانية

% من ا مدخنين 80 عل  ا صعيد ا عا مي يعيش نحو

 ا منخفض  وا متوسط  ا دخل.  في ا بلدان
 

 الحقيقة الثالثة

ا تب، عل  ا  ط ان ا  ي يسبل س  ان ا  ئ    يحتوي

 و يق ا مجا ي ا تنفسي . 
 

  لحقيقة الرابعةا
 أن  تدخين مض  لدا با جنين.   د أ بتت ا د اسا ا 

مع  ا  بنسب  عا ي    خنا ا مد ا نساء ا حوامل

و لإلهاض و وحدة ا جنين ميتا   ك ةبم  ا  لوحدة 

 دة في الأسابي  الأو   بعد ا وح و مو  ا طفل

 

  الخامسةالحقيقة 
ا دم ا حم اء في ن ل  ي لل من كفاءة ك يا ا تدخين 

الأكسجين بسبل احتوائه عل  أو  أكسيد ا ك بون؛  

 مما يردي إ  : 

 تصلل ا ش ايين وا تفا   غ  ا دم •

 با  ا هوائي  صا   انتفاخ ا  ئ  وا تهاص •

 ي  )ا  بح  ا صد ي ( ا جلط  ا  لب •

  مو  عصل الإبصا   •

 دماغي  ا سكت  ا   •

 تساق  الأسنان  •

 .احتشاء ا  لل •
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 ح ائق علمي  عن ا تدخين


