
 

 

شرت هذا العام بينات تشير إلى أن المدخنين أكثر عرضة  
ُ
يتسبب التبغ في وفاة نحو ثمانية ملايين شخص كل عام. وعندما ن

الرغبة في  وتطورها إلى مرض خطير، مقارنة بغير المدخنين، دفع ذلك ملايين المدخنين إلى 19 –لتفاقم إصابتهم بعدوى كوفيد 

 الإقلاع عن التبغ.

دتها الجائحة، إلا أن هناك 
َّ
وقد يكون الإقلاع أمرا صعبا، وبخاصة في ظل الضغوط الاجتماعية والاقتصادية الإضافية التي ول

 الكثير من الأسباب التي تدعو للإقلاع.

ضربات قلبك بعد عشرين دقيقة فقط من فالفوائد المتأتية نتيجة للإقلاع عن التبغ تكاد تكون فورية، حيث ينخفض معدل 

 2ساعة. وخلال  12الإقلاع عن التدخين، كما ينخفض مستوى أول أكسيد الكربون في دمك إلى المستوى الطبيعي، في غضون 

 أسبوعا، تتحسن الدورة الدموية وتزداد وظائف الرئة 12 –

رها إلى مرض وخيم، بل والوفاة نتيجة لهذه وتطو  19 –المدخنون أكثر عرضة لخطر تفاقم الإصابة بعدوى كوفيد 1. 

 ..العدوى 

 



 

 تأثير التبغ على مظهرك يكاد يكون فوريا

الرائحة الكريهة تخرج من كل ش يء فيك!، بدءا من جلدك إلى أن تعم البيت كله؛ فهي تخرج من ملابسك، ومن أصابعك، . 2

 ومن أنفاسك.

ية )البلاك( عليها.التبغ يسبب اصفرار الأسنان، ويؤدي إلى تراكم . 3 ِ
 
 اللويحات السِن

 يسبب تدخين التبغ، وتعاطي التبغ العديم الدخان، رائحة كريهة بالفم.. 4

د البروتينات . 5 بَدُّ
َ
التبغ يسبب تجاعيد البشرة، ويجعلك تبدو أكبر عمرا بشكل أسرع. فالتدخين يؤدي إلى تشيخ الجلد بسبب ت

 ضوب فيتامين أ منه، ويحد من تدفق الدم خلاله.التي تمنح الجلد ليونتة، ما يؤدي إلى ن

 تكون هذه التجاعيد أوضح ما تكون، حول الشفاه وحول العيون، كما أن التبغ يجعل البشرة جلدانية وجافة.. 6

7.  
َّ
ة. يزيد تدخين التبغ من خطر الإصابة بالصدفية، وهي عبارة عن حالة التهاب جلدي غير معدٍ، تترك بقعا حمراء نزيزة وحاك

 .في جميع أنحاء الجسم

 

 

 

 وليس لصحتك أنت فقط -في التبغ تهديد لصحة أصدقائك وعائلتك 

اء التعرض للتدخين غير المباشر.. 8  هناك أكثر من مليون شخص يموتون سنويا جرَّ

 غير المدخنين الذين يتعرضون للتدخين غير المباشر، يكتنفهم خطر الإصابة بسرطان الرئة.. 9

 السجائر سببا مهما لاشتعال الحرائق العارضة، والوفيات الناجمة عنها.تبقى . 10

ة، للنيكوتين وغيره من المواد الكيميائية الضارة.. 11 ِض السجائر الإلكترونية أيضا، غير المدخنين والمارَّ
 تعر 

عرُّضك للتدخين غير المباشر، قد يزيد من خطر تطور عدوى السل، ويحولها إلى مرض نشط. 12
َ
  .ت

 .2التعرض للتدخين غير المباشر، يرتبط بالإصابة بالسكري من النمط  .13

 

 



 

 التدخين أو استخدام السجائر الإلكترونية حول الأطفال، يضعف صحتهم ويضر بسلامتهم

مرحلة يعاني أطفال المدخنين من قصور وظائف الرئة، الذي يستمر في التأثير عليهم في صورة اضطرابات تنفسية مزمنة، في . 14

 البالغية.

يظل تعرض الأطفال لسائل السجائر الإلكترونية يشكل مخاطر جسيمة، حيث إن هناك خطرا يتمثل في تسرب السوائل . 15

 من هذه الأجهزة، أو أن يبتلع الأطفال تلك السوائل.

 والانفجارات.من المعروف أن السجائر الإلكترونية تسبب إصابات خطيرة، من بينها الحروق، جراء الحرائق . 16

الأطفال في سن المدارس، الذين يتعرضون للتأثيرات الضارة للتدخين غير المباشر، يكونون عرضة أيضا لخطر الإصابة . 17

 بالربو، من خلال التهاب مجرى الهواء المؤدي إلى الرئتين.

باشر في المنازل، بالتهاب الأذن يمكن أن يصاب الأطفال ممن تقل أعمارهم عن عامين، الذين يتعرضون للتدخين غير الم. 18

 الوسطى، الذي قد يفض ي إلى فقدان السمع والإصابة بالصمم.

يُحد الإقلاع عن التدخين من خطر الإصابة بالعديد من الأمراض ذات الصلة بالتدخين غير المباشر لدى الأطفال، كأمراض  .19

 .الجهاز التنفس ي )مثل: الربو( والتهابات الأذن

 

 

اقب اجتماعية سلبيةلتعاطي التب  غ عو

ائِك. أنت ترغب في أن تكون قدوة حسنة . 20  لأطفالك، ولأصدقائك، وأحبَّ

 يمكن أن يؤثر تعاطي التبغ تأثيرا سلبيا، على التفاعلات والعلاقات الاجتماعية.. 21

الذين ترغب مخالطتهم  الإقلاع عن التبغ يعني عدم وجود قيود على الأماكن التي يمكنك الذهاب إليها، أو الأشخاص. 22

 اجتماعيا، دونما شعور بالعزلة أو الاضطرار إلى الخروج للتدخين.

حيث لن تضطر إلى التوقف عما تقوم به، من أجل تدخين سيجارة بين  –الإقلاع عن التبغ يمكن أن يجعلك أكثر إنتاجية  .23

 .الحين والحين

 

 



 

ف  ِّ
 
 أهميةويمكنك إنفاق مالك على أشياء أكثر  –التبغ مكل

مليون دولار أمريكي من النفقات الشخصية، التي تشمل  1.4أظهرت إحدى الدراسات أن المدخنين يحرقون ما متوسطه . 24

 الإنفاق على السجائر، والتكاليف الطبية، والأجور المنخفضة الناجمة عن التدخين، وعن التعرض للتدخين غير المباشر.

  وعلى إنتاجيتهم، مما يجعلهم عرضة لإضاعة أيام العمل.يؤثر تعاطي التبغ على صحة العمال . 25

يسهم تعاطي التبغ في التسبب في الفقر، من خلال تحويل إنفاق الأسرة من تلبية الاحتياجات الأساسية كالغذاء والمأوى، . 26

 إلى الإنفاق على التبغ.

دولار أمريكي، في شكل تكاليف رعاية صحية لمعالجة  تريليون  1.4يُثقل تعاطي التبغ كاهل الاقتصاد العالمي بما يقدر بـ  .27

 .الأمراض التي بسببها التبغ، ورأس المال البشري المفقود جراء الأمراض والوفيات التي يمكن عزوها إلى التبغ

 

 التدخين يقلل من خصوبتك

الحمل، ومن الولادة المبتسرة،  يكون المدخنون أكثر عرضة للإصابة بالعقم. ويقلل الإقلاع عن التدخين من صعوبة حدوث. 28

 وانخفاض وزن الوليد، والإجهاض التلقائي.

يمكن أن يسبب التدخين خلل وظيفة الانتصاب، حيث يحد التدخين من تدفق الدم إلى القضيب، ما يؤدي إلى عدم القدرة . 29

جح جدا أن يستمر، أو أن يصبح على تحقيق الإنتصاب. ويكون خلل وظيفة الانتصاب أكثر شيوعا بين المدخنين، ومن المر 

 دائما، ما لم يتوقف الرجل عن التدخين في وقت مبكر من حياته.

 .يقلل التدخين أيضا من عدد الحيوانات المنوية ومن تحركها، وشكل الحيوان المنوي لدى الرجال .30

 

 التبغ مميت بجميع أشكاله

 التبغ.يموت أكثر من ثمانية ملايين شخص، كل عام، بسبب . 31

 يقتل التبغ نصف متعاطيه. وتعاطي التبغ في أي صورة يسلبك صحتك، ويسبب لك أمراضا موهنة ومستنفدة للقوى.. 32

 يسبب تدخين الشيشة نفس القدر من الأضرار التي تسببها أشكال تعاطي التبغ الأخرى.. 33

ية. والبقع البيضاء، وأمراض اللثة.مضغ التبغ يمكن أن يسبب سرطان الفم، وفقدان الأسنان، والأسنان ال. 34 ِ
 
 بُن

 .يكون امتصاص النيكوتين أكثر سهولة في التبغ العديم الدخان، عن امتصاصه من تدخين السجائر، مما يزيد من إدمانه .35



 

ِّع وقوع الأمراض، وتدفع نحو الم
سر 

ُ
 .وتعند شرائك للتبغ، فأنت تقدم دعما ماليا لصناعة تستغل الفلاحين والأطفال، وت

اء تعرضهم . 36 يتعرض مزارعو التبغ لاعتلال الصحة بفعل النيكوتين الذي تمتصه أجسادهم عن طريق الجلد، وكذا جرَّ

 لمبيدات الهوام الثقيلة، ولغبار التبغ.

لى يجرى في بعض البلدان، تشغيل الأطفال في زراعة التبغ، الأمر الذي لا يؤثر فقط على صحتهم، بل أيضا على قدرتهم ع. 37

 الذهاب إلى المدرسة.

يمكن أن يزيد تعاطي التبغ حالة الفقر سوءا، حيث يكون متعاطو التبغ أشد عرضة للإصابة بالمرض والموت المبكر بسبب . 38

الأمراض السرطانية، أو النوبات القلبية، أو الأمراض التنفسية، أو غيرها من الأمراض ذات الصلة بالتبغ، ما يحرم العائلات 

 ل الذي يكونون في أمس الحاجة إليه، ويفرض مزيدا من النفقات على الرعاية الصحية.من الدخ

الغالبية العظمى ممن يعملون في قطاع التبغ بصفة عامة، لا يكسبون سوى النزر اليسير، بينما تجني شركات التبغ الكبرى  .39

  .الأرباح الطائلة

 

نة ضارة بالصحة
َّ
سخ

ُ
 منتجات التبغ الم

عر ِ . 40
ُ
 ض منتجات التبغ المسخنة متعاطيها لانبعاثات سامة، الكثير منها يمكن أن يسبب السرطان.ت
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 .منتجات التبغ المسخنة أقل ضررا، مقارنة بالسجائر التقليديةلا توجد بينات كافية تدعم الزعم بأن  .42

 

  لقد ذاع السر: صناعة التبغ تستهدف المستضعفين
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مون إلى حالة النشاط، بأكثر من الضِعف. كما أن من المعروف أنه  .50
ُ
يزيد تدخين التبغ من خطر تحول السل من حالة الك

 .شير التقديرات إلى أن نحو ربع سكان العالم لديهم سل كامنيفاقم التطور الطبيعي للمرض. وت
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المدخنون أكثر عرضة لفقدان كثافة العظام، وسهولة كسر العظام، والتعرض لمضاعفات خطيرة، كتأخر أو فشل . 78

 الالتئام.

 مكونات دخان التبغ تضعف الجهاز المناعي، مما يعرض المدخنين لخطر الإصابة بحالات العدوى الرئوية.. 79

المدخنون ممن لديهم استعداد وراثي للإصابة باضطرابات المناعة الذاتية، معرضون بشكل متزايد لخطر الإصابة بالعديد . 80

، ومرض كرون، والالتهاب السحائي الجرثومي، والعدوى التالية من الأمراض، بما في ذلك الإلتهاب المفصلي الروماتويدي

 للجراحة، والأمراض السرطانية.

التدخين يجعل أيضا الاشخاص منقوص ي المناعة، كالمتعايشين مع التليف الكيس ي، أو التصلب المتعدد، أو السرطان، . 81

 الأمراض، والوفاة المبكرة.معرضين بشكل أكبر لخطر الإصابة بالأمراض المصاحبة ذات الصلة بهذه 

طة للمناعة، تجعل الأشخاص المتعايشين مع فيروس العوز المناعي البشري، معرضين بشكل متزايد لخطر . 82 ِ
تأثيرات التبغ المثب 

الإصابة بمتلازمة العوز المناعي البشري )الإيدز(. ويزيد متوسط سنوات العمر المفقودة، لدى المدخنين الإيجابيين لفيروس 

عاما، أي ما يزيد على ضعف عدد السنوات المفقودة لدى الأشخاص الإيجابيين لفيروس  12.3لعوز المناعي البشري، بمقدار ا

 العوز المناعي البشري، من غير المدخنين.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 تعاطي التبغ والنيكوتين يضران بطفلك

 تعاطي التبغ والتعرض لدخانه، أثناء الحمل، يزيد من خطر موت الجنين.. 83

  النساء المدخنات أو اللاتي يتعرضن للتدخين غير المباشر أثناء حملهن، معرَّضات لخطر متزايد للإجهاض التلقائي.. 84

يكون الإملاص )ولادة الأجنة التي تموت داخل الرحم( أكثر شيوعا أيضا، بسبب حرمان الجنين من الأكسجين، والتغيرات  .85

ب أول أكسيد الكربون الموجود في دخان التبغ، والنيكوتين الموجود في التبغ العديم غير الطبيعية التي تحدث للمشيمة، بسب

 .الدخان

 

 

تكون المدخنات أشد عرضة للحمل خارج الرحم، وهو أحد المضاعفات التي قد تكون مميتة للأم، حيث تلتصق البويضة . 86

بة خارج الرحم.  المخصَّ

وقاية من التعرض للتدخين غير المباشر، أهمية خاصة بالنسبة للنساء في سن الإنجاب يكتس ي التوقف عن التدخين، وال. 87

 اللاتي يخططن للحمل، وكذلك أثناء الحمل.

تشكل السجائر الإلكترونية مخاطر كبيرة على النساء الحوامل اللاتي يتعاطين هذه السجائر، حيث يمكن أن تسبب أضرارا . 88

 للجنين النامي.

لذين يولدون لنساء مدخنات، أو متعاطيات للتبغ العديم الدخان، أو يتعرضن للتدخين غير المباشر أثناء الحمل، الأطفال ا .89

 .يكونون أشد عرضة للولادة الباكرة، ولنقص وزن الوليد



 

 التبغ يلوث البيئة

لِع  الحكومات والسلطات المحلية، هي التي تدفع الأموال من أجل تنظيف مخلفات التبغ، وليست. 90
ْ
ق
َ
شركات التبغ نفسها. أ

 عن التبغ حماية للبيئة.

طرح شيوعا، على مستوى العالم. وهي أكثر الأشياء التي. 91
ُ
تلتقط من   تكون أعقاب السجائر من بين أكثر قطع النفايات التي ت

 القمامة على الشواطئ وأطراف المياه، في جميع أنحاء العالم.

السجائر، من بينها الزرنيخ، والرصاص، والنيكوتين، والفورمالديهايد. وتتسرب هذه المواد  تبين وجود مواد خطرة في أعقاب. 92

طرح، إلى البيئات المائية، وإلى داخل التربة.
ُ
 من أعقاب السجائر التي ت

 يمكن أن يساهم دخان التبغ، بشكل ملموس، في مستويات تلوث الهواء في المدن.. 93

ستخدم أعواد الثقاب، أو . 94
ُ
القداحات المعبأة بالغاز، لإشعال غالبية السجائر. فإذا استُخدم عود ثقاب خشبي واحد، على ت

ن في العالم كل عام، سيلزمها تدمير نحو تسعة ملايين  دخَّ
ُ
سبيل المثال، لإشعال سيجارتين، فإن الستة تريليونات سيجارة التي ت

 لثقاب.شجرة، من أجل إنتاج هذه التريليونات الثلاثة من أعواد ا

قد تحتوي السجائر الإلكترونية ومنتجات التبغ المسخنة، على بطاريات يتعين التخلص منها بطرقة خاصة، وكذلك على . 95

  مواد كيميائية، ومواد تغليف، وغير ذلك من المواد غير القابلة للتحلل.



 

حاليا، غير قابلة لإعادة الاستخدام، أو إعادة غالبية خراطيش السجائر الإلكترونية السائلة البلاستيكية المستخدمة  .96

تميل الشركات العالمية إلى بيع خراطيش وحيدة الاستخدام، على ما يبدو بفرض تعزيز مبيعاتها من خلال العملاء  –التدوير 

 .المتكررين

ر الانبعاثات الناجمة عن إنتاج التبغ، بأنها تعادل ثلاثة ملايين رحلة جوية عبر الم. 97 قدَّ
ُ
 حيط الأطلس ي.ت

يحتوي دخان التبغ على ثلاثة أنواع من غازات الدفيئة: أول أكسيد الكربون، والميثان، وأكسايد النيتروز، وهي تلوث البيئات . 98

 الداخلية والخارجية.

 هكتار، كل عام، لزراعة التبغ ومعالجته، على مستوى العالم. 200000يُستخدم حوالي . 99

أجل زراعة التبغ، العديد من العواقب البيئية الخطيرة، والتي من بينها فقدان التنوع البيولوجي، وتآكل لإزالة الغابات من . 100

 التربة وتدهورها، وتلوث المياه، وزيادة نسبة ثاني أكسيد الكربون في الجو.

صبات، عادة ما تنطوي زراعة التبغ على استخدام كميات كبيرة من المواد الكيميائية، ومن بينها م. 101 ِ
 
بيدات الهوام، والمخ

مات النمو. وقد تؤثر هذه المواد الكيميائية على مصادر مياه الشرب، نتيجة لصرف المخلفات الناتجة عن مناطق زراعة  ِ
 
ومنظ

 التبغ، في تلك المصادر.

 ا.كرتونة تقريبا(، تلزم شجرة واحدة لمعالجة أوراق التبغ وحده 1.5سيجارة يتم إنتاجها ) 300لكل . 102

سيجارة لكل علبة(، وذلك  20مليار عبوة )بافتراض  300في ظل إنتاج ستة تريليونات سيجارة سنويا، يتم صنع نحو  .103

طن من مخلفات  1800000لمنتجات التبغ. وبافتراض أن كل عبوة فارغة تزن حوالي ستة غرامات، فإن ذلك يعادل حوالي 

ائق، وغراء. كما أن المخلفات الناتجة عن الكرتونات والصناديق المستخدمة التعبئة، تتألف من ورق، وحبر، وسوليفان، ورق

 .طن 2000000في التعبئة والتوزيع، تصل بإجمالي النفايات الصلبة السنوية، بعد الاستهلاك، إلى ما لا يقل عن 

 

 


