
 

يمكنك ترك  نعم

فلا تشعر           التدخين
 بالفشل أو عدم المقدرة

العد  بطريقةإبدأ 
 التنازلي لترك التدخين

 

  إعداد المهندسة البيئية 

  سوزان سامي البناء

  شعبة مراقبة نوعية الهواء

  دائرة بيئة بغداد

  خطوات العد التنازلي
إبـدأ   ..حـدد يومـاً للبـدء   .. إقرأ الخطوات العشـرين جيـداً  

... ١٩وتمسـك بهـا جيـداً إلـى الخطـوة       ٢٠بالخطوة رقم
وهكذا وأنت تفعـل ذلـك تـذكر     ١٨وبعد إسبوع إلى الخطوة 

أشـر  ..لاتعـد إلـى الـوراء   .. إنك تضيف خطوة إلى خطوة
  ...بعلامة أمام الخطوة التي حققتها

  علبة سكائر واحدة كل مرة إشتري -٢٠

.. مـس دقـائق  إنتظـر خ .. فكر.. عندما ترغب بالتدخين-١٩
  قبل أن تشعل السكارة

  .أبعد علبة السكائر عن نظرك.. بين سكارة وسكارة -١٨

كـي  من الأحسن وضع السـكائر فـي غرفـة أخـرى ل    -١٧
  .تبذل جهداً للحصول عليها

إسـأل  ... إترك علبة الشـخاط أو الولاعـة فـي البيـت    -١٦
  .الآخرين لإشعال السكارة

  .ونيكوتين أقلحول تدخينك إلى سكائر ذات قطران -١٥

ضع السيكارة علـى المنفضـة بـين الأنفـاس المتتاليـة      -١٤
  .سيذكرك ذلك بأنك تدخن.. ولاتتركها على شفتيك

  إسحب نفساً قصيراً..لاتستنشق الدخان بعمق -١٣

.. لاتطلـب سـكائر مـن الآخـرين    .. إذا نفذت سكائرك-١٢
  .إبق بدون سكارة لفترة

  

  

تمسـك  .. بلطـف إذا قدم لـك أحـدهم سـكارة إعتـذر     -١١
  .بالتدخين من علبتك فقط

لاتدخن أثناء الطعـام وبـين الطعـام والفاكهـة أو مـع      -١٠
  .الشاي بعد الطعام

لاتدخن أكثر من نصف السكارة وإتـرك فـي كـل مـرة     -٩
  .عقباً أطول

  .لاتدخن أمام الأطفال -٨

تمتـع بـالهواء النقـي بـدلاً     .. لاتدخن في الهواء الطلـق  -٧
  .من ذلك

واتـرك تـدخين السـكارة    .. باحاً قبل الفطـور لاتدخن ص -٦
  .الأخيرة قبل النوم

فتـرة نصـف سـاعة بـدون تـدخين قبـل        أعط لنفسك-٥
  .سيعيد ذلك الحيوية لمذاقك.. وجبات الطعام

  ..عندما تتناول الطعام لاتدخن إلاَّ بعد مغادرتك المائدة-٤

  لاتدخن في المنزل وبوجود الأطفال خاصةً -٣

  .الجلسات الإجتماعية والحفلاتلاتدخن أثناء  -٢

  لاتدخن في أوقات العمل خاصةً بوجود زملاء العمل -١

  لقد نجحت بترك التدخين.. تهانينا  

  حاول أن تقنع شخصاً آخر 



  ماهي أعراض ترك التدخين    
على النيكـوتين   نظراً لأن التدخين يعتبر إدماناً

كما هي الحـال  لذلك تحدث أعراض إنسحابية 
المواد المسببة للإدمـان كالمخـدرات   في كل 

والكحول عند محاولة تركه بسـبب إقـلال أو   
إختفاء نسبة النيكوتين في الدم ولهذا السـبب  

  .يجد المدخن صعوبة في ترك التدخين

على المـدخن أن يعـرف هـذه الأعـراض     
الإنسحابية وكيفية التعامل معها لكي يـتخلص  

ومن عادة التـدخين المضـرة لصـحته     منها
  :ودخله وهذه الأعراض هي

ــى    • ــق إلـ ــين والقلـ الحنـ
 السيكارة

 القلق والتهيج النفسي •

 بطْ التركيز الذهني •

 إضطرابات الهضم •

 إضطرابات النوم •

 السعال •

  من المهم جداً.. تذكر       
ــدخين     ــرك الت ــي ت ــتمرار ف الإس

  والإبتعاد عنه
ــة   ــد وأهمي ــك فوائ ــع نفس ــرر م ك
الإقلاع عـن التـدخين عليـك وعلـى     

  عائلتك

  كيف تتخلص من أعراض ترك التدخين

معظــم الحنــين والشــوق    يســتغرق
ــوالي   ــيكارة ح ــائق ) ٣(للس ــذا دق وله

عليــك أن تخطــط لغييــر إنتباهــك خــلال 
  :هذه الدقائق من خلال

ــل أو     ۩ ــل عم ــع زمي ــديث م الح
  صديق

أك         ل الفواك         ھ أوم         ص الحل         وى  ۩
  .الكرزاتإستخدام العلك أو و

 أخ      ذ حم      ام م      نعش إن أمك      ن ذل      ك ۩
  للتقلیل من إضطرابات النوم

  غسل الأسنان بالفرشاة ۩

  

  القلق والتھیج النفسي

أن یش         عر الم         دخن م         ن الطبیع         ي 
عن            د ت             رك الت             دخین ب             القلق 
والتھ       یج النفس       ي والم       زاج الس       يء 

  :وللتغلب على ذلك بالإمكان أن

إیج                 اد ھوای                  ة جدی                  دة  ۞
  وممارستھا

ممارس            ة التم            ارین البدنی            ة  ۞ 
 الت        ي تقل        ل م        ن الض        غط النفس        ي

ع          ن  وتس          اعد عل          ى الإس          ترخاء
طری       ق رف       ع الكتف       ین إل       ى الأعل       ى 

  .وتدویر الرأس والعنق

إن ك          ان بالإمك          ان الإش          تراك و ۞
 ف       ي الن       وادي والفعالی       ات الریاض       یة

  .أو الموسیقیة

الق             راءة أو القی             ام ب             بعض  ۞
الفعالی             ات كالمش             ي أو العنای              ة 

  .بالحدیقة المنزلیة

القی               ام ب               بعض التم               ارین  ۞
  .التنفسیة للصدر

تن           اول ش           راب داف           يء فی           ھ ۞
  .حلیب


