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 ما مخاطر التدخین؟ 
شخص في الولایات المتحدة كل عام. حتى مع وجود حملات مناھضة   480000تتسبب الأمراض الناتجة عن التدخین في قتل أكثر من 

للتدخین وتحذیرات طبیة، یستمر العدید من الأشخاص في التدخین أو یبدأون في التدخین كل عام. وفقاً لجمعیة السرطان الأمریكیة  
)American Cancer Society،(  من المدخنین الجدد، إذ یحلون في حالات كثیرة محل المدخنین  90یمثل الأطفال والمراھقون %

 الذین أقلعوا عن التدخین أو توفوا مبكرًا بسبب مرض مرتبط بالتدخین.
لا یواجھ المدخنون خطرًا أكبر للإصابة بمرض الرئة، بما في ذلك سرطان الرئة والنفاخ الرئوي فحسب، بل یواجھون أیضًا خطرًا أكبر  

 للإصابة بمرض القلب، والسكتة الدماغیة، وسرطانات الفم والحنجرة. 

 حقائق حول المراھقین والتدخین 

ومراكز السیطرة  ) American Lung Associationبالأخذ في الاعتبار أحدث الإحصاءات المتاحة من جمعیة الرئة الأمریكیة (
 ): Centers for Disease Control and Prevention - CDCعلى الأمراض والوقایة منھا (

منھم 400عامًا یخوض تجربة التدخین لأول مرة، ویصبح أكثر من  18طفل تحت سن  2500وبصفة یومیة، ھناك ما یقرب من   •
 مدخنین جددًا منتظمین یومی�ا. 

عن تدخینھم منتج من منتجات   2024% من طلاب المدارس الإعدادیة في عام 5.4% من طلاب المدارس الثانویة و10أبلغ •
 التبغ في ذلك الوقت. 

% من طلاب المدارس  12.9% من طلاب المدارس الثانویة و23.6ومع ذلك، تظل معدلات تدخین التبغ الإجمالیة مرتفعة. دخَنَ  •
 . 2024الإعدادیة منتج تبغ في عام 

%)، وأكیاس  7.8في السجائر الإلكترونیة بنسبة ( 2024تمثلت أكثر أشكال التبغ استخدامًا بین طلاب المدارس الثانویة في عام   •
 %). 1.4%)، والسجائر بنسبة (1.8النیكوتین بنسبة (

 كیف یؤثر التدخین في الجھاز القلبي الوعائي؟ 
 یتسبب التدخین في ارتفاع فوري وطویل الأمد في ضغط الدم  •
 یسبب زیادة فوریة وطویلة الأمد في معدل ضربات القلب  •
 یقلل تدفق الدم من القلب  •
 یقلل من كمیة الأوكسجین التي تغذي أنسجة الجسم  •
یغیر خصائص الأوعیة الدمویة وخلایا الدم، ما یسمح بتراكم الكولیسترول والمواد الدھنیة الأخرى   •
 یسھم في ارتفاع ضغط الدم وزیادة خطر الإصابة بجلطات الدم  •
 یدمر الأوعیة الدمویة  •
 یضُاعف خطر الإصابة بالسكتة الدماغیة الإقفاریة (انخفاض تدفق الدم إلى الدماغ)  •

 والمشكلات النفسیة.  (متوفر باللغة الإنجلیزیة فقط)  بالاكتئابوبالإضافة إلى ذلك، ارتبط التدخین  

 ما مخاطر التدخین السلبي؟ 

شخص یموتون كل عام   41000إلى أن ما یقرب من ) American Heart Associationتشیر تقدیرات جمعیة القلب الأمریكیة (
بسبب أمراض القلب والأوعیة الدمویة الناجمة عن التدخین السلبي. التدخین السلبي ھو الدخان الذي یزفره المدخنون والدخان المنبعث من  

 سیجار أو غلیون مشتعل. الطرف المشتعل لسیجارة أو  

https://www.cincinnatichildrens.org/health/m/major-depression
https://www.cincinnatichildrens.org/health/s/smoking-risks
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یشكل التعرض للتدخین المباشر وغیر المباشر مخاطر صحیة كبیرة على النساء الحوامل والرضع والأطفال الصغار. تزداد احتمالیة  
. ویواجھون خطرًا أكبر للإصابة  (متوفر باللغة الإنجلیزیة فقط) والربو  بالتھابات الأذنإصابة الأطفال والرضع المعرضین لدخان التبغ 

 مقارنة بالأطفال والرضع من دون التعرض ذاتھ. متوفر باللغة الإنجلیزیة فقط) (  )SIDSبمتلازمة موت الرضع المفاجئ (

 الأعراض الشائعة التالیة قد تكون مصاحبة للتعرض للتدخین السلبي. قد یعاني كل شخص الأعراض بطریقة مختلفة. قد تتضمن الأعراض: 

 شعورًا بالحرقة أو الحكة في العینین والأنف والحنجرة  •
 السعال والأزیز  •
 زیادة البلغم (مخاط في المجرى التنفسي)  •
 انزعاج في الصدر بسبب تھیج الرئة  •
 ألم في الصدر، والذي قد یشیر إلى مرض في القلب  •

 قد تشبھ أعراض التدخین السلبي حالات ومشكلات طبیة أخرى. استشِر طبیب طفلك دائمًا للحصول على تشخیص. 

 التدخین وأمراض القلب والأوعیة الدمویة 
(متوفر باللغة الإنجلیزیة    والسكري  والسمنة،بالإضافة إلى ارتفاع الكولیسترول، وارتفاع ضغط الدم، والخمول البدني،  - یتصدر التدخین 

القائمة بوصفھ عامل خطر رئیسی�ا للإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة المسؤولة عن حصد أرواح أكثر من   -فقط)  
 أمریكي كل عام. صُنف التدخین بوصفھ أكثر أسباب الوفاة المبكرة التي یمكن الوقایة منھا في الولایات المتحدة.  430000

 السجائر الإلكترونیة 
 

 یعُد استخدام السجائر الإلكترونیة غیر آمن للأطفال والمراھقین والشباب.  •
معظم السجائر الإلكترونیة تحتوي على النیكوتین. یسبب النیكوتین الإدمان بدرجة كبیرة ویمكن أن یضر بتطور دماغ المراھقین،  •

 الذي یستمر من أوائل العشرینیات إلى منتصفھا.
 یمكن أن تحتوي السجائر الإلكترونیة على مواد أخرى مضرة إلى جانب النیكوتین. •
 الأشخاص الصغار بالعمر الذین یستخدمون السجائر الإلكترونیة محتمل أن یكونوا أكثر عرضة لتدخین السجائر في المستقبل.  •
 تعُد السجائر الإلكترونیة أجھزة إلكترونیة تسخن سائلاً وتنتج ھباءً جوی�ا أو مزیجًا من الجسیمات الصغیرة في الھواء.  •
 استخدام السجائر الإلكترونیة یسُمى أحیاناً "التدخین الإلكتروني".  •
 ربما تسُتخدم أجھزة السجائر الإلكترونیة لتوصیل الماریجوانا والمخدرات الأخرى.  •

 الإقلاع عن التدخین 

وفقاً لجمعیة القلب الأمریكیة، لا یقلل التوقف عن التدخین من خطر الإصابة بمرض القلب التاجي فحسب، بل یقلل أیضًا من خطر  
%. تظُھر الأبحاث أیضًا أن التوقف عن التدخین مھم للوقایة من  50الإصابة بنوبات قلبیة متكررة والوفاة بسبب مرض القلب بنسبة 

 ومرض الشریان التاجي، واضطراب النظم القلبي.  والتجلط، قلبیة، بما في ذلك تصلب الشرایین، مسببات كثیرة للنوبة ال

ب أن  یعُد الإقلاع عن التدخین صعباً من الناحیتین النفسیة والجسدیة. عقلیاً، یجب أن تكون مستعدًا وخالیاً من الضغوط نسبیاً. جسدیاً، یج 
 تلتزم بالتمرین یومیًا وتحصل على قسطٍ كافٍ من النوم. ینبغي على الشخص الذي یحاول الإقلاع التغلب على عقبتین: إضافة النیكوتین إلى 

)  American Academy of Otolaryngologyالجسم وعادة التدخین. تقدم الأكادیمیة الأمریكیة لطب الأنف والأذن والحنجرة ( 
 وجمعیة الرئة الأمریكیة النصائح التالیة لمساعدة المستخدمین على الإقلاع عن استخدام منتجات التبغ: 

 فكر في سبب رغبتك في الإقلاع.  •
 اختر وقتاً خالیاً من التوتر للإقلاع.  •

https://www.cincinnatichildrens.org/health/e/ear-infections
https://www.cincinnatichildrens.org/health/a/asthma
https://www.cincinnatichildrens.org/health/s/sids
https://www.cincinnatichildrens.org/health/o/obesity
https://www.cincinnatichildrens.org/health/d/diabetes
https://www.cincinnatichildrens.org/-/media/Cincinnati-Childrens/Home/health/t/thrombosis/Thrombosis_HT_Arabic.pdf
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 اطلب الدعم والتشجیع من الأسرة والأصدقاء.  •
 ابدأ ممارسة بعض التمارین أو الأنشطة كل یوم لتخفیف التوتر وتحسین صحتك.  •
 احصل على قسط وافر من الراحة.  •
 تناول نظامًا غذائی�ا متوازناً.  •
 انضم إلى برنامج للإقلاع عن التدخین، أو أي مجموعة دعم أخرى.  •

في بعض الحالات، یمكن للمدخنین استخدام منتجات بدائل النیكوتین للمساعدة على التخلص من عادة التدخین. تستمر منتجات بدائل  
النیكوتین في إعطاء المدخنین النیكوتین لتلبیة الرغبة الشدیدة في النیكوتین، مع التخلص من القطران والغازات السامة التي تنبعث من  

على النساء الحوامل أو المرضعات والأشخاص المصابین بحالات طبیة أخرى استشارة طبیبھم قبل استخدام أي من  السجائر. ویجب 
 منتجات بدائل النیكوتین. تشتمل بعض أمثلة المنتجات البدیلة للنیكوتین على ما یلي: 

 علكة تصُرف من دون وصفة طبیة تفرز كمیات صغیرة من النیكوتین للمساعدة على تقلیل أعراض الانسحاب. : علكة النیكوتین  •
لصقة تصُرف من دون وصفة طبیة توُضع على الجزء العلوي من الجسم مرة واحدة یومی�ا، وتفرز جرعة ثابتة  لصقة النیكوتین:  •

 من النیكوتین للمساعدة على تقلیل الرغبة في التدخین. 
منتج من منتجات بدائل النیكوتین یصُرف بوصفة طبیة ویفرز النیكوتین للمساعدة  جھاز استنشاق النیكوتین أو البخاخ الأنفي:  •

 على تقلیل أعراض الانسحاب (یلزم الحصول على موافقة الطبیب قبل الاستخدام). 

 
 موارد إضافیة 

مُخصص للمدخنین في   (متوفر باللغة الإنجلیزیة فقط) لا لتناول التبغ)( Not-On-Tobacco N-O-Tبرنامج  جمعیة الرئة الأمریكیة
 الصفحة  رابط سنة الذین یریدون الإقلاع عن التدخین.  19إلى  14سن من 
 |أثبت نتائج مع المدخنین المراھقین والإقلاع عن التدخین الإلكتروني  —لا لتناول التبغ)( T-O-N: Not On Tobaccoبرنامج 

  (متوفر باللغة الإنجلیزیة فقط)  جمعیة الرئة الأمریكیة
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https://www.lung.org/quit-smoking/helping-teens-quit/not-on-tobacco%20(%D9%85%D8%AA%D9%88%D9%81%D8%B1%20%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9%20%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9%20%D9%81%D9%82%D8%B7)
https://www.lung.org/quit-smoking/helping-teens-quit/not-on-tobacco%20(%D9%85%D8%AA%D9%88%D9%81%D8%B1%20%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9%20%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9%20%D9%81%D9%82%D8%B7)

