
  

  فوائد ترك

  التدخين 
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  دائرة بيئة بغداد

  
       

عن      د إق      لاع الم      دخن ع      ن 
الت        دخین سیحص        ل عل        ى 

  :الفوائد التالیة

  :فوائد صحیة: أولاً 

وتكم            ن ف            ي ال            تخلص أو 
التقلی        ل وبش        كل كبی        ر م        ن 
المخ            اطر الص            حیة الت            ي 
یس             ببھا الت             دخین عل              ى 
الم      ریض نفس      ھ وعل      ى ص      حة 

المحیط         ین  مث         ل  الأش         خاص
الزوج         ة والأطف         ال وزم         لاء 

  .العمل

  :فوائد إقتصادیة: ثانیاً 

حی       ث بالإمك       ان ت       وفیر مب       الغ 
ش       ھریة بالإمك       ان إس        تخدامھا 
لش          راء م          واد غذائی          ة ذات 
فائ              دة كبی              رة للم              دخن 

 بش             كل خ             اص ولعائلت             ھ
بالإض      افة للتقلی       ل م       ن الھ       در 

بش      كل  الإقتص      ادي ف      ي القط      ر
  .عام

  :فوائد إجتماعیة:  الثاً 

حی       ث یس       اھم ت       رك الت       دخین 
بتنمی       ة مش       اعر الوح       دة ف       ي 

 البی     ت أو موق     ع العم     ل الواح     د

وذل             ك لأحس             اس الآخ             ر 
كم        ا بكون        ك مھ        تم بص        حتھ 

تھ      تم بص      حتك بالإض      افة إل      ى 
إعط             اء م             ثلاً لنض              افتك 
وحرص             ك عل             ى نظاف              ة 
الآخ                  رین وإھتمام                  ك أن 
لاتت     رك رائح     ة عل     ى ملابس      ھم 
أو حاج             اتھم دون أن یك             ون 

لت         رك كم         ا إن  .لھ         م ذن         ب
الت       دخین فوائ       د مھم       ة عل       ى 
تحس           ین م            زاج الش            خص 
الم      دخن مم      ا یعطیع      ھ اس      لوب 
أفض      ل للتعام       ل م      ع الآخ       رین 
فتتس             ع رقع             ة ص             داقاتھ 

  .ویحسن أدائھ أثناء العمل

  :فوائد بیئیة: رابعاً 

س        تعمل عل        ى التقلی        ل م         ن 
كمی          ات ال          روائح والغ          ازات 
الس          امة الت          ي بالإمك          ان أن 
یتع      رض لھ      ا الأش      خاص ف       ي 

كم       ا س       تقلل  الداخلی       ةالبیئ       ة 
م               ن كمی               ات النفای               ات 
والمتط      ایرات عنھ      ا وذل      ك م      ا 
ین         تج ع         ن أعق         اب وعل         ب 

  .السكائر الفارغة

  



 :إسبوع) ١٢-٢(بعد  - 
تتحس                 ن ال                 دورة  •

الدموی         ة ف         ي الجس         م 
كاف           ة مم           ا یجع           ل 

 .الحركة أكثر سھولة
 :أشھر) ٩-٣(بعد  - 

تق        ل مش        اكل الت        نفس  •
كالس                عال وعس                ر 
الت            نفس والخرخش            ة 

 .في الصدر
ت       زداد وظ       ائف الرئ       ة  •

 )%١٠-٥(بنسبة 
خم                س ) ٥(بع                د  - 

 :سنوات
ت                  نخفض نس                   بة  •

الإص              ابة بالنوب              ات 
 .صفنالالقلبیة إلى 

عش               ر ) ١٠(بع               د  - 
 :سنوات

ت                  نخفض نس                   بة  •
الإص             ابة بس             رطان 

 .نصفالالرئة إلى 

تع                ود إحتم                الات  •
الإص              ابة بالنوب              ات 

إل           ى نف           س القلبی           ة 
النس       بة ل       دى الش       خص 

  غیر المدخن

ــدوث  • ــالات ح ــدأ إحتم تب
أزمـــــات قلبيـــــة 

 .بالإنخفاض

أرب                ع ) ٢٤(بع                د  - 
 :وعشرین ساعة

ی     تم ال     تخلص م     ن أح     ادي  •
أوكس         ید الكرب         ون ف         ي 

 .الجسم
تب         دأ الرئت         ان بتنظی         ف  •

الرش                 ح المخ                 اطي 
 .والمخلفات الأخرى

ثم                ان ) ٤٨(بع                د  - 
 :وأربعون ساعة

 م      ادة النیك      وتین تختف      ي •
 .الجسم من

تتحس      ن قابلی       ة الت       ذوق  •
 .والشم

إثن               ان ) ٧٢(بع               د  - 
 :ساعةوسبعون 

یص        بح الت        نفس أكث        ر  •
س                   ھولة بس                   بب 
إس            ترخاء القص            بات 

 .الھوائیة
ت      زداد الطاق      ة والق      درة  •

 .للجسم

ماذا یحدث بعد أن 
  تترك التدخین ؟

إلی      ك عزی      زي الم      دخن قائم      ة 
بالفوائ            د الت            ي ستحص            ل 
علیھ       ا من       ذ أول م       رة تتغل       ب 
فیھ       ا عل       ى مش       اعر الش       وق 
للس            كائر وتب            دأ ب            الإقلاع 

  :النھائي عن التدخین

 :عشرين دقيقة فقطبعد  -

•   ــنَفَس ــغْط وال ــود الض يع
 إلى الوضع الطبيعي

ــة  • تتحســن الــدورة الدموي
ــدمين    ــدين والق ــي الي ف
ــرارة   ــا الح ــود إليه وتع

 .الطبيعية

 :ثمان ساعات) ٨(بعد  -

تعــود نســبة الأوكســجين  •
في الـدم إلـى المسـتوى    

 .الطبيعي

 


