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   عن التدخين ؟قف تتوتمتنع أوآيف 
  نميتشيجا للعناية السريريه بالنظام الصحي لجامعة التوجيهيةاللجنة ب المرتبطةتثقيف المريض مذآرة 

  
  

 تتحدث مع مزود عنايتك الصحية أو اطلب موعداً أن يجب – أداة للتشخيص الذاتي أو بديل عن العلاج الطبي تهذه المعلومات ليس
  . سؤال أو استفسار حول هذه المعلومات أو حالتك الطبيةأي لديك لرؤيتك أذا آان

  
   عن التدخين؟بامتناعيآيف ستتحسن صحتي بتوقفي أو 

   
 القلب لأمراض خطر تعرضك يقلل من، و جلدك وصحتك العامةة وصححملت قدرتك علي ال والامتناع عن التدخين يساعد دورتك الدموية

متناع لأقل إلي النصف بعد سنة واحدة بدون تدخين، ا حيث تمريكية،لأ في الولايات المتحدة اللموتيوعاً ر شآثلأالسبب االتي هي التاجية 
  . بمشاآل التنفس وسرطانات الرئة وغيرهاالإصابةإحتمالات  يقلل من أيضاًعن التدخين 

  
ت هم أآثر عرضة وخنون داخل البيدء الذين يا الأبأطفال.  للتأثير عليكبالإضافة الدراسات أن التدخين له تأثير علي الاخرينبينت 

  . من التدخينالخاليةبيوت ال التنفسي من أطفال  الجهازبالتهاباتللإصابة 
  

 معظم المدخنين السابقين قاموا بعدة محاولات .تحقيقه عن التدخين ليس سهلاً ولكن من الممكن وقفالت. مدمنة     التدخين هو عادة 
  .أستمر في المحاولة. أستطيع لن أبداًلذلك لاتقول . ايةللأمتناع قبل أن ينجحوا في النه

  
  ماهي الخطوات الأولي لتصبح غير مدخن؟

  
 التاريخ الذي ستتوقف فيه عن أختار. متناعكأ في خطة تحديد موعد الامتناع واحد من أهم الخطوات لتكون ناجحاً. حدد موعد للأمتناع

صدقائك بأنك أأخبر عائلتك و. تخلص من آل الولاعات وطفايات وعلب السجائر. تقويم العلي نتيجة هالتدخين في أقرب وقت ممكن وعلمَ
  .تهم وتشجيعهم وعدم تقديم السجائر لكدطلب مساعأو. متناع عن التدخينلأنويت ا

  
  متنع عن التدخين؟ أتوقع عندماأ أن أستطيعماذا 

  
الترآيز  بصعوبة أيضاً وقد تشعر. ، يكون معك صداع أو سعالولي يمكن أن تشعر بالتعب، وتكون سريع الغضبلأالعشرة أيام اخلال 
  . فقطسبوعين أسبوع إلي تستمر عادة من أالأعراضهذه . تين النيكولانسحاب تعرض جسمك ءأثنا
  

  خفف من أعراض الانسحاب؟ أآيف 
  

، مارس الرياضة وابتعد عن الأقلشرب الكثير من الماء وتناول ثلاث وجبات في اليوم علي أعراض الانسحاب، أللمساعدة في تخفيف 
 البرتزل أو الفواآه الطازجة أو أصابعآل أ أو خروج النيكوتين من جسمك حاول مضغ العلكة أثناءالكحول وخذ قسطاً وافر من الراحة 

 رغبة  عليغلبساليب تساعدك علي التلأهذه ا. أشغل نفسك وآافئها لعدم التدخين و عميقةأنفاسخذ و ،الخضروات آبديل عن السجائر
  .التدخين

  
  ؟ أيضاً اعمل أن أستطيعماذا 

  
) مثلاً في المطاعم(نك مدخن سابق أك علي عرف عن نفسفكر بنفسك و. فضل من قضائه مع المدخنينأالوقت مع الغير مدخنين قضاء 

من  وليلأ االأسابيع خلال لأقلاابتعد عن قضاء الوقت مع المدخنين علي .  المدخنين مثل الحاناتالأماآن التي يلتجئ إليهاابتعد عن 
العادات القديمة تموت بصعوبة .  ولكن ليس عليك الجلوس معهم خلال فترة تدخينهمالا يدخنو أن تقول للآخرين بأن علا تستطي. الامتناع

  .أعتزم الابتعاد عن التدخين. ةسجارعرض عليك ي بالتأآيد سالقدامىحد رفاق التدخين أو
  

 بعمل الرسم أو آتاب أو مجلة حاول أن تشتغل بالتريكو أو  خذ.في البداية ماذا تفعل بيديك فلا تعرنك أ تلاحظ  الممكن أن من:يديكأشغل 
  .التحق مع مجموعات لتمارس هواياتك المفضلة. نماذج بلاستيكية أو احجيات الترآيب
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 سجل في فصول مسائية أو .ب بشكل منتظم التحق بمجموعات رياضية وتدر، التدخينللا تشم جديدة أنشطة جرب : جديدةأنشطةجرب 
  .  السينماءأفلام أخرج مع العائلة بشكل أآثر واذهب لمشاهدة .التحق مع مجموعة دراسية

 
HOW TO QUIT SMOKING - ARABIC 

. النيكوتين هو العقار الموجود في التبغ.  الاخريالصيدلية أو البخاخ أو العلاجات ةاللاصقفكر في استخدام علكة النيكوتين أو القطع 
 عن التدخين هي لامتناعا .المحلية أو العلكة وهي متوفرة بدون وصفات طبية في الصيدليات الحلوى النيكوتين أو ملصقيمكنك استخدام 

 التدخين وتبدأ توقفلتدخين  في يوم امتناعك عن ا. ليس بدون نيكوتينولكن تدخين تعيش بدون أن أن تتعلم الأولي. عملية ذات خطوتين
 8 إلي 6 وقد تستمر هذه الخطة بشكل عام مابين بعد ذلك تنقص تدريجياً آمية النيكوتينو ، أو العلكةالنكوتينفي استخدام لصقات 

  .تقريباً أسابيع
  
آلا  .تدخيندوية موصوفة يمكن استخدامها لتساعدك علي الامتناع عن الأهي )  Zyban and Chantix" (زايبان و شانتك"

 عن استخدام احد العقارين الأوليةأسأل طبيبك الخاص بالعناية .  تاريخ الامتناعأيام قبل 10 إلي 7بدأ في تناوله من ي أن يجب العقارين
  . لمساعدتك علي الامتناع

  
ت أو الطخال فترة استخدامك  برنامج منظم للأمتناع عن التدخين خلاالمشارآة في تفضل أنيمكن . التحق ببرنامج الامتناع عن التدخين

 عليك أن تتعلم آيف تعيش للا يزا.  الشفاءأعجوبة هي ليست بصانعة  منتجات بدائل النيكوتين آل."الشانتكالزايبان أو "العلكة أو 
 أن يمكن  مع تعلم المهارات لتكون خالي من التدخين متحداً عن التدخينالشخصي للأمتناعقرارك . بدون السجائر في حياتك اليومية

الدعم من قبل . لأتباعها إرشادات في فصل دراسي رسمي مع مجموعة أفضلون بشكل عملبعض الناس ي.  تساعدك علي النجاح
يوفر الدعم ن عن التدخين في نفس الوقت يخر أن امتناع الآ.مجموعة هو سبب أخر للألتحاق ببرنامج رسمي للأمتناع عن التدخين

برامج الامتناع عن التدخين  . الهدف هو الامتناع عن التدخين لايهم آيف تحقق الهدف أن تذآر.عةلجميع أعضاء المجمويع جوالتش
  : تشملةالمتوفر

  
  734-936-5988: تشارة التبغ علي الرقمس خدمات انمتشيجااتصل بالنظام الصحي لجامعة :  رفس العادة 
 ) 800(-537-5666: قسم صحة المجتمع بمتشيجان اتصل 

  
  وث انتكاس؟  آيف أمنع حد

  
 للا تكم      . تصبح انتكاسةأن هذه الزلة من منعأذا آنت غير قادر علي مقاومة الرغبة وبدأت محاولة التدخين اتبع هذه الخطوات ل

رة  نفسك السماح للتدخين مإعطاءعني يالاحتفاظ بالعلبة .  بعيداً السجائر علبةتخلص من السيجارة قبل الانتهاء منها وأطفئ. السيجارة
ح كبت هي أن الأفضل الإستراتجية.   شخص ممكن أن يقع فيهأي الزلة هي غلطة أو خطأ .الانتكاس الزلة تختلف عن أنافهم .أخري

كل مختلف إذا تكرر نفس الشئ مرة ش تفعله بأن راجع الذي حصل وقرر ماذا عليك ،تعلم من الزلة. الأآبرستمر نحو هدفك أن تالعطب و
إلي  تعيد الترآيز وتعود أن الذاتي يمكن الإدراك ببعض ، ترآتهإذا يزول سوفر السلبي الذي تحسه حول الحادثة الشعو تيقن بأن .أخري

قدر . للآخرين التي ترغب في شرائها لنفسك أو بالأشياء اعمل لائحة  و تمتع بالنقود التي توفرها من عدم التدخين.السبيل الصحيح
  .د جانباً لشراء هذه الهدايا بعدد علب السجائر، وضع النقوالأسعار
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