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ي ال���م، 
ي ال���مة أ��

 أخيت
 اليوم هو اليوم المناسب 

 هذا دل�لٌ لك، 
 . ن ي الإقلاعَ عن التدخني  �ا من تنو�

ن   ’’لم �كن ترك التدخني
ا كما ُ�شاع.     صعب�

ا   عندما استعددتُ ج�د�
 ’’.

ً
 صار ذلك سه�

 المحت��ات: 
ا!...........  ن أمرٌ ج�دٌ دائم�  الإقلاع عن التدخني

................... اِستعدَّ  ن  للإقلاع عن التدخني
ة نحو الأمام.....................   خطواتٌ صغ�ي
ي الق�ام بذلك................... 

 هكذا ستنجح �ن
ا للمخاطرة......................   استعِدّ مسبق�

؟  ن ك التدخني ن ت�ت ي جسمك حني
 ماذا �حدُثُ �ن

ن �ي أعراضٌ  عابرة   الأعراض المصاحبة للتوقف عن التدخني
 �مكن التخف�ف من حدة الأعراض باستعمال الأدو�ة 

 لا دا�ي للخوف من ارتفاع الوزن............... 
ن و الأمراض الأخرى.....................   التدخني

 ..................... من أجل موال�د و آباء بصحةٍ أفضل
ف عن تعا�ي تبغ 

َّ
 السنوس............... توق

ا،  دٌ دائم� ن أمرٌ ج�ِّ  الإقلاع عن التدخني
 لن تندم عل�ه.  

ن   لا يهم منذ مىت و أنت تدخِّ
نها.   ي كنت تدخِّ  و لا ال�م�ة الىت

 . ن ا ترك التدخني  �مكنك دائم�

� تصبح لد�ك   بعد إقلاعك عن التدخني
 أقلّ  −

ٌ
 ضغوطٌ نفس�ة

ات نومٍ أفضل  −  ف�ت
ن قدرة أفضل ع�  − ك�ي  ال�ت
ا  −  رائحة فم أ��� انتعاش�
ةٌ أ��� أناقة  − َ َ��ث
 قوة أ��ب  −
 سعالٌ و رشح أقل.  −

 أنت كذلك �مكنك بل�غ  
 هذە الفوائد و ال�ث�ي مثلها. 
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 هذا الدل�ل سوف �ساعدك. 
 هل تعلم أن نصف الأشخاص  

؟  ن نوا قد أقلعُوا عن التدخني  الذين سبق لهم أن دخَّ
ي نفسك، أنت كذلك �ستطيع فِع

 لها! ثِقْ �ن
 

 �  استعدّ للإقلاع عن التدخني
 

 كلما كان استعدادك  
ا،  ن ج�د�  للإقلاع عن التدخني

ي النجاح.  
ما زادت حظوظك �ن

�
 كل
 

ا
�
ق ر مسبَّ

�
 فك

ن   ي �ستف�دها من التدخني ي الفوائد الىت
 فكر �ن

ار الناجمة عنه.   ي الأ�ن
 و �ن

ا مع نفسك،   كن ��ح�
ي كلٍّ من الجوانب 

روا بعدلٍ �ن
�
 فك

ن و جوانبه السلب�ة. الج�دة    للتدخني
ي الوضع�ات و الأما�ن 

ا �ن ر أ�ض�
�
 فك

  . ن فيها أ��� ي تدخِّ  الىت
 هل �شعرُ بوضع�ات الخطر؟ 

 
ا   اِجعل تدخينَك صعب�

ي 
ا �ن  تأمل مسبق�

 كلَّ س�جارة ستدخنها.  
 . ن ي التدخني

 قم بتغي�ي عاداتك �ن
 .

ً
ا سه� ن أمر�  بعد ذلك �كون الإقلاع عن التدخني

 
 ك السابقة استفِد من تجار� 

ن �ي تج��ة،    فإن كل محاولة إقلاع� عن التدخني
 �مكنك الاستفادة منها. 

؟  ن  هل سبق و أن حاولت الإقلاع عن التدخني
 ماذا حدث حينها، ما سببُ فشل المحاولة؟ 

ن منذ أول محاولة.    هناك أناسٌ يتوقفون عن التدخني
 مع ذلك فإن العدد الأ��ب من الناس 

ي ذلك بعد عدة  
 محاولات. ينجحون �ن

 
 "عندما تكون السجائر  

 جزءً من وضع�ات معينة، 
م عادات جد�دة" 

�
 فإنه �جب تعل

 
ة نحو الأمام  خطوات صغ�ي

 
 راقِب نفسك

ي ذا�رتك الأوقات 
ل �ن  سجِّ

ي تدخن فيها.    و الحالات الىت
مة حول عاداتك.    بذلك تحصل ع� معلومات ق�ِّ
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ا،  ن مُسبَق� ات الن�كوتني  مستح�ن
ا إرشادات استعمالها.    و اقرأ ج�د�

 
ا  ا خف�ف�  ضع بجانبك شيئ�
ا �مكن مضغه،    أو منعش�

ا من الجزر أو الفوا�ه.   قطع�
ً

ن ذلك مث�
�
 فل�ك

ي حالة ما باغ
.  ت فإن ذلك سيُنجِدُك �ن ن  تك شهوة التدخني

 
 . � ص من جميع معدات التدخني

�
 تخل

ص من
�
 سجائرك،  تخل

 أو ع� الأقل قم ب�خفائها عن الأنظار.  
 

ا.  � ئ نفسك حيت و لو كان النجاح صغ�ي  كا��
ن  ي التدخني

ي حالة ما انت�ت عل�ك الرغبة مرة أخرى �ن
 �ن

 فلا ت�أس، بل حاول مرةً أخرى. 
ة الح�اة.    سنَّ

ُّ  التع��
 

ي النجاح د"�ج
 ر بك التفك�ي �ن

ي الفشل" 
 لا �ن

 
ا  نُ خلال الاس�ت دخِّ

�
 حة الصباح�ة، "من قبل كنتُ أ

ن أما الآن ِ�تُ أتناول   . اللنب
 م�ي ج��دةً 

ُ
ة المسائ�ة آخذ ي الف�ت

 �ن
 " ي احىت ي اس�ت

م�ن
�
 و هكذا أ

 
 

ي منتدى 
 �ن

�
قرأ

�
ا أن أ ي  "كم كان رائع� ِّ  Stumppiستومىپ

 . ن ي الإقلاع عن التدخني
 عن هؤالاء الذين نجحوا �ن

رُ   لم �كن أحدٌ يتصوَّ
  ". ن ي سأتركُ التدخني  أنىن
 
 

ا بدأتُ أحسُّ  ا فشيئ�  "شيئ�
ا." ا �مكن أن �صبحَ ممكن�  أن المستح�لَ أ�ض�

 
 

ا للمخاطرة 
�
 استعِدّ مسبق

 
 

ن� أنه يتناول  
 من عادة المدخِّ

ي حالات معينة: 
 الس�جارةَ �ن

ي الشغل، 
احة �ن ب القهوة، خلال الاس�ت  بعد �ث

 عند الإحساس بالغضب أو الا�تئاب. 
 ندما تحس بمثل هذە المخاطرفأنت ع 

ي ك�ف�ة الت�ف حينها.  
ا التفك�ي �ن  �مكنك مسبق�

ي الصفحات 
 يتم عرض بعض الحالات   التال�ة�ن
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ي نفسك، أنت كذلك �ستطيع فِع

 لها! ثِقْ �ن
 

 �  استعدّ للإقلاع عن التدخني
 

 كلما كان استعدادك  
ا،  ن ج�د�  للإقلاع عن التدخني

ي النجاح.  
ما زادت حظوظك �ن

�
 كل
 

ا
�
ق ر مسبَّ

�
 فك

ن   ي �ستف�دها من التدخني ي الفوائد الىت
 فكر �ن

ار الناجمة عنه.   ي الأ�ن
 و �ن

ا مع نفسك،   كن ��ح�
ي كلٍّ من الجوانب 

روا بعدلٍ �ن
�
 فك

ن و جوانبه السلب�ة. الج�دة    للتدخني
ي الوضع�ات و الأما�ن 

ا �ن ر أ�ض�
�
 فك

  . ن فيها أ��� ي تدخِّ  الىت
 هل �شعرُ بوضع�ات الخطر؟ 

 
ا   اِجعل تدخينَك صعب�

ي 
ا �ن  تأمل مسبق�

 كلَّ س�جارة ستدخنها.  
 . ن ي التدخني

 قم بتغي�ي عاداتك �ن
 .

ً
ا سه� ن أمر�  بعد ذلك �كون الإقلاع عن التدخني

 
 ك السابقة استفِد من تجار� 

ن �ي تج��ة،    فإن كل محاولة إقلاع� عن التدخني
 �مكنك الاستفادة منها. 

؟  ن  هل سبق و أن حاولت الإقلاع عن التدخني
 ماذا حدث حينها، ما سببُ فشل المحاولة؟ 

ن منذ أول محاولة.    هناك أناسٌ يتوقفون عن التدخني
 مع ذلك فإن العدد الأ��ب من الناس 

ي ذلك بعد عدة  
 محاولات. ينجحون �ن

 
 "عندما تكون السجائر  

 جزءً من وضع�ات معينة، 
م عادات جد�دة" 

�
 فإنه �جب تعل

 
ة نحو الأمام  خطوات صغ�ي

 
 راقِب نفسك

ي ذا�رتك الأوقات 
ل �ن  سجِّ

ي تدخن فيها.    و الحالات الىت
مة حول عاداتك.    بذلك تحصل ع� معلومات ق�ِّ
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ن أقلَّ ثم أقلَّ 
ِّ

ي كل س�جارة.   دخ
 �ن

ا بالتقل�ل مِن عدد السجائر.  مْ أ�ض�
ُ
 ق

 فقد �كون تقل�ل عدد السجائر  
ة.   ي اليوم خطوةً كب�ي

 �ن
 

 فقط كل مرة. 
ً
 واحدة

ً
� علبة

ة، اِش�ت � سجائرَ كث�ي
 لا �ش�ت

 
ن فيها. 

ِّ
د أما�ن معينة تدخ  حدِّ

 
 قم بتغي�ي روتينات تدخينك.  

ي كل مرة غ�ي ن�ع السجائر 
 �ن
ي �ش�ت    �ــها. الىت

 ، ن  غ�ي عاداتك أثناء التدخني
 قمْ بالجلوس  

ً
 فمث�

  . ن ا ع� الوقوفَ أثناء التدخني  إذا كنت مُعتاد�
 

� من أجل التج��ة فقط.  ف عن التدخني
َّ
 توق

ب ك�ف �كون الإحساس   جرِّ
  . ن ي يومٍ واحدٍ بدون تدخني

 �ن
 

ي الق�ام بذلك 
 هكذا ستنجح ��

 
ا اليومَ 

�
ر مسبق . الذي سوف قرِّ ن  تُقلِعُ ف�ه عن التدخني

ا  ن بعدما تقرر مسبق�  ، اليومَ الذي سوف تُقلِع ف�ه عن التدخني
ا.  ا صعب� اجع عن القرار أمر�  �صبح ال�ت

ل قرار التوقف لعدة أسابيع.   للوقت أن تؤَجِّ
ٌ
 إنها مض�عة

 قم باخت�ار وقتٍ مناسبٍ لا تكون ف�ه ع� عجل. 
ي الإقلا 

ن قواك �ن . بهذە الط��قة �ستطيع ترك�ي ن  ع عن التدخني
 

 و الدعمَ.  
َ
طلبُ ممن حولك المساعدة

�
 ا

ل لمن حولك  
ُ
 ق

  . ن  أنك تنوي الإقلاع عن التدخني
 فهُم سوف �ساعدوك و �شجعوك  

ي هذا القرار 
 . المهم�ن
 

 اِبحث لنفسك ع� شخص� داعمٍ، 
 �مكنه �شج�عك و دعمك.  

ن  ي حالة ما كان أحد أفراد أ�تك �دخِّ
 �ن

ي ما 
كة �ن  بينكم.    ضعْ قواعدَ مش�ت

 
 اِستعِدّ للأعراض المصاحِبة و تأمل 

ي ك�ف�ة التعامل مع كل وضع�ة. 
�� 

ل الأعراض المصاحبة   هل �ستطيع تحمُّ
فُ عنك؟   أم هل العلاج بالبدائل �خفِّ

اء    عند الحاجة قم ��ث
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ا،  ن مُسبَق� ات الن�كوتني  مستح�ن
ا إرشادات استعمالها.    و اقرأ ج�د�

 
ا  ا خف�ف�  ضع بجانبك شيئ�
ا �مكن مضغه،    أو منعش�

ا من الجزر أو الفوا�ه.   قطع�
ً

ن ذلك مث�
�
 فل�ك

ي حالة ما باغ
.  ت فإن ذلك سيُنجِدُك �ن ن  تك شهوة التدخني

 
 . � ص من جميع معدات التدخني

�
 تخل

ص من
�
 سجائرك،  تخل

 أو ع� الأقل قم ب�خفائها عن الأنظار.  
 

ا.  � ئ نفسك حيت و لو كان النجاح صغ�ي  كا��
ن  ي التدخني

ي حالة ما انت�ت عل�ك الرغبة مرة أخرى �ن
 �ن

 فلا ت�أس، بل حاول مرةً أخرى. 
ة الح�اة.    سنَّ

ُّ  التع��
 

ي النجاح د"�ج
 ر بك التفك�ي �ن

ي الفشل" 
 لا �ن

 
ا  نُ خلال الاس�ت دخِّ

�
 حة الصباح�ة، "من قبل كنتُ أ

ن أما الآن ِ�تُ أتناول   . اللنب
 م�ي ج��دةً 

ُ
ة المسائ�ة آخذ ي الف�ت

 �ن
 " ي احىت ي اس�ت

م�ن
�
 و هكذا أ

 
 

ي منتدى 
 �ن

�
قرأ

�
ا أن أ ي  "كم كان رائع� ِّ  Stumppiستومىپ

 . ن ي الإقلاع عن التدخني
 عن هؤالاء الذين نجحوا �ن

رُ   لم �كن أحدٌ يتصوَّ
  ". ن ي سأتركُ التدخني  أنىن
 
 

ا بدأتُ أحسُّ  ا فشيئ�  "شيئ�
ا." ا �مكن أن �صبحَ ممكن�  أن المستح�لَ أ�ض�

 
 

ا للمخاطرة 
�
 استعِدّ مسبق

 
 

ن� أنه يتناول  
 من عادة المدخِّ

ي حالات معينة: 
 الس�جارةَ �ن

ي الشغل، 
احة �ن ب القهوة، خلال الاس�ت  بعد �ث

 عند الإحساس بالغضب أو الا�تئاب. 
 ندما تحس بمثل هذە المخاطرفأنت ع 

ي ك�ف�ة الت�ف حينها.  
ا التفك�ي �ن  �مكنك مسبق�

ي الصفحات 
 يتم عرض بعض الحالات   التال�ة�ن
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ا،  ن مُسبَق� ات الن�كوتني  مستح�ن
ا إرشادات استعمالها.    و اقرأ ج�د�

 
ا  ا خف�ف�  ضع بجانبك شيئ�
ا �مكن مضغه،    أو منعش�

ا من الجزر أو الفوا�ه.   قطع�
ً

ن ذلك مث�
�
 فل�ك

ي حالة ما باغ
.  ت فإن ذلك سيُنجِدُك �ن ن  تك شهوة التدخني

 
 . � ص من جميع معدات التدخني

�
 تخل

ص من
�
 سجائرك،  تخل

 أو ع� الأقل قم ب�خفائها عن الأنظار.  
 

ا.  � ئ نفسك حيت و لو كان النجاح صغ�ي  كا��
ن  ي التدخني

ي حالة ما انت�ت عل�ك الرغبة مرة أخرى �ن
 �ن

 فلا ت�أس، بل حاول مرةً أخرى. 
ة الح�اة.    سنَّ

ُّ  التع��
 

ي النجاح د"�ج
 ر بك التفك�ي �ن

ي الفشل" 
 لا �ن

 
ا  نُ خلال الاس�ت دخِّ

�
 حة الصباح�ة، "من قبل كنتُ أ

ن أما الآن ِ�تُ أتناول   . اللنب
 م�ي ج��دةً 

ُ
ة المسائ�ة آخذ ي الف�ت

 �ن
 " ي احىت ي اس�ت

م�ن
�
 و هكذا أ

 
 

ي منتدى 
 �ن

�
قرأ

�
ا أن أ ي  "كم كان رائع� ِّ  Stumppiستومىپ

 . ن ي الإقلاع عن التدخني
 عن هؤالاء الذين نجحوا �ن

رُ   لم �كن أحدٌ يتصوَّ
  ". ن ي سأتركُ التدخني  أنىن
 
 

ا بدأتُ أحسُّ  ا فشيئ�  "شيئ�
ا." ا �مكن أن �صبحَ ممكن�  أن المستح�لَ أ�ض�

 
 

ا للمخاطرة 
�
 استعِدّ مسبق

 
 

ن� أنه يتناول  
 من عادة المدخِّ

ي حالات معينة: 
 الس�جارةَ �ن

ي الشغل، 
احة �ن ب القهوة، خلال الاس�ت  بعد �ث

 عند الإحساس بالغضب أو الا�تئاب. 
 ندما تحس بمثل هذە المخاطرفأنت ع 

ي ك�ف�ة الت�ف حينها.  
ا التفك�ي �ن  �مكنك مسبق�

ي الصفحات 
 يتم عرض بعض الحالات   التال�ة�ن
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ي عادةً ما �فشل فيها    الىت
  . ن  الإقلاع عن التدخني

ر  
�
نظر إليها و فك  ا�

ها ف�ك أنت.   حول مدى قوة تأث�ي
 

 كل حالةٍ تم التفك�ي   بخصوص
ي نصائحَ فعل�ة سوف  

 �ساعدك. �ن
ي حركةٍ، 

 القاعدة الأساس�ة �ي أن تجعل نفسك �ن
  . ن ءٍ آخر للتفك�ي ف�ه غ�ي التدخني ي

 و تبحث لنفسك عن �ث
 

  �  التدخني
ُ
 عندما تفاجئك شهوة

س بعمقٍ.   تنفَّ
ن لا �ستغرق   تذكر أن شهوة التدخني

 سوى بضع دقائق. 
ا آخر من أجل المضغ.   ا منعش�  أو شيئ�

ً
 تناول عل�ة

ا من الما  ب ك���  ء ببطءٍ.  ا�ث
 

 الإحساس بالممل أو الا�تئاب 
 لا تنسَ أن ذلك الإحساس �مر ��عة. 
ء ممتع تفعله.  ي

 اِبحثْ لنفسك عن �ث
صِل بصد�قك و اذهب إ� السينما،  اِتَّ

 بممارسة هوا�ةٍ ر�اض�ةٍ جد�دة. 
�
 أو ابدأ

ي تقتصدها.  ي ما �مكنك فعله بالمبالغ الىت
ل �ن  تأمَّ

بك   ك يؤنِّ  لا تجعل ضم�ي
ا. حىت و ل ن� ا مم�ي  و لم تحقق شيئ�

 . ن ا هو أن تتجنب التدخني ءٍ حال�� ي
 أهم �ث

 
 أنت متوتر؟ 

خاء.  ا و قم بالاس�ت ا عم�ق�  خُذ نفس�
و�ات ال�حول�ة.  ب القهوة و الم�ث  تجنَّ

ي    تجنب الأمور الىت
 �سبب لك القلق و الاستعجال. 

ك.   ي مكانك بل تحرَّ
 لا تبقَ �ن

 
؟  � ك�ي  لا �ستطيع ال�ت

، �صعب عل�ك  ن ك�ي  ال�ت
 . ن كَ معتادٌ ع� التدخني

َ
 لأن دماغ

 عدا ذلك فدماغك ع� ما يرام! 
ن كما كانت من قبل.   ك�ي ا ستعود قدرتك ع� ال�ت ا فشيئ�  شيئ�

 من اللازم  
ً

ا أطول قل�� صْ وقت�  خصِّ
 للق�ام بالأش�اء الهامة.  

 لا �شتغِل و أنت مُرهَق.  
 

 الوقت �مرُّ ببطءٍ 
ي ط��قةٍ جد�دةٍ لاستغلال الوقت  

ر �ن
�
 فك

  . ن ي التدخني
 الذي كنتَ تُمض�ه �ن
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ةٌ تمتد لخمس� دقائق،  ي ف�ت ا تأتيىن  "أح�ان�
 . ي  أقوم فيها بتفت�ش كل حقائىب

ي كنتُ قد تخلصتُ من كل السجائ  ر. لحسن الحظ أنىن
 . ن ي التدخني

 بعد لحظة أحس بأنه لم تعد لدي الرغبة �ن
ا  �  كنتُ سأندمُ كث�ي

نتُ."    لو كنتُ قد دخَّ
 

ي   �مكن تخف�ف حدة الأعراض بواسطة العلاج الطيب
 

 �مكن علاج الأعراض بواسطة 
ن أو بدواءٍ �صفه الطب�ب.  ات الن�كوتني  مستح�ن

 الهدف من العلاج هو تخف�ف  
ي الجسم شي

ن �ن ا. �سبة الن�كوتني ا فشيئ�  ئ�
 الغا�ة �ي أن تكون هناك

 أعراض قل�لة قدر الإمكان.  
 

ن دون الحاجة إ� وصفة طب�ة.  ات الن�كوتني  �مكن اقتناء مستح�ن
ي الص�دل�ات و المتاجر  

 تُباعُ �ن
 و الأ�شاك و محطات الوقود.  

 هناك منتوجات متعددة: 
 علك و حبوب و ضمادات لاصقة  

 و أجهزة استشناق و بخاخات طب�ة. 
 

ئ  ن اللاصقة مفعولها بطىي  ضمادات الن�كوتني
  .

ً
 و ل�نه �دوم ط���

 يتم تغي�ي الضمادات كل يوم. 
 العلك و الحبوب و البخاخات  

  .
ً

ها ��ــــع ل�نه لا �دوم ط���  تأث�ي
 و �مكن استخدامها حسب الحاجة، 

 أي عندما تظهر الأعراض.  
 تتن�ع مذاقات و قوة  

 لحبوب و العلك. ا 
 البخاخ �حتوي ع� �سبة قل�لة 

ها.  ي يتم مصُّ ن الىت  من الن�كوتني
ن من الفم إ� الدورة الدم��ة.    ينتقل الن�كوتني

 
ا  ن مناسب أ�ض� ض للن�كوتني  العلاج المعوِّ

 .Nuuskaمن أجل الإقلاع عن تبغ السنوس  
 الجرعة تكون حسب الحاجة 

 أي حسب حدة الإدمان.  
ة من العلاج من المهم تناول جرع  ة كب�ي

ن عند الحاجة.   المعوض للن�كوتني
ة ط��لة  ا لف�ت  �مكن استخدامه أ�ض�

 أشهر.   6 –  3بما ف�ه ال�فا�ة،  
 

ا استعمال    من أجل علاج الأعراض يتم أ�ض�
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ن أما الآن ِ�تُ أتناول   . اللنب
 م�ي ج��دةً 

ُ
ة المسائ�ة آخذ ي الف�ت

 �ن
 " ي احىت ي اس�ت

م�ن
�
 و هكذا أ

 
 

ي منتدى 
 �ن

�
قرأ

�
ا أن أ ي  "كم كان رائع� ِّ  Stumppiستومىپ

 . ن ي الإقلاع عن التدخني
 عن هؤالاء الذين نجحوا �ن

رُ   لم �كن أحدٌ يتصوَّ
  ". ن ي سأتركُ التدخني  أنىن
 
 

ا بدأتُ أحسُّ  ا فشيئ�  "شيئ�
ا." ا �مكن أن �صبحَ ممكن�  أن المستح�لَ أ�ض�

 
 

ا للمخاطرة 
�
 استعِدّ مسبق

 
 

ن� أنه يتناول  
 من عادة المدخِّ

ي حالات معينة: 
 الس�جارةَ �ن

ي الشغل، 
احة �ن ب القهوة، خلال الاس�ت  بعد �ث

 عند الإحساس بالغضب أو الا�تئاب. 
 ندما تحس بمثل هذە المخاطرفأنت ع 

ي ك�ف�ة الت�ف حينها.  
ا التفك�ي �ن  �مكنك مسبق�

ي الصفحات 
 يتم عرض بعض الحالات   التال�ة�ن
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ي عادةً ما �فشل فيها    الىت
  . ن  الإقلاع عن التدخني

ر  
�
نظر إليها و فك  ا�

ها ف�ك أنت.   حول مدى قوة تأث�ي
 

 كل حالةٍ تم التفك�ي   بخصوص
ي نصائحَ فعل�ة سوف  

 �ساعدك. �ن
ي حركةٍ، 

 القاعدة الأساس�ة �ي أن تجعل نفسك �ن
  . ن ءٍ آخر للتفك�ي ف�ه غ�ي التدخني ي

 و تبحث لنفسك عن �ث
 

  �  التدخني
ُ
 عندما تفاجئك شهوة

س بعمقٍ.   تنفَّ
ن لا �ستغرق   تذكر أن شهوة التدخني

 سوى بضع دقائق. 
ا آخر من أجل المضغ.   ا منعش�  أو شيئ�

ً
 تناول عل�ة

ا من الما  ب ك���  ء ببطءٍ.  ا�ث
 

 الإحساس بالممل أو الا�تئاب 
 لا تنسَ أن ذلك الإحساس �مر ��عة. 
ء ممتع تفعله.  ي

 اِبحثْ لنفسك عن �ث
صِل بصد�قك و اذهب إ� السينما،  اِتَّ

 بممارسة هوا�ةٍ ر�اض�ةٍ جد�دة. 
�
 أو ابدأ

ي تقتصدها.  ي ما �مكنك فعله بالمبالغ الىت
ل �ن  تأمَّ

بك   ك يؤنِّ  لا تجعل ضم�ي
ا. حىت و ل ن� ا مم�ي  و لم تحقق شيئ�

 . ن ا هو أن تتجنب التدخني ءٍ حال�� ي
 أهم �ث

 
 أنت متوتر؟ 

خاء.  ا و قم بالاس�ت ا عم�ق�  خُذ نفس�
و�ات ال�حول�ة.  ب القهوة و الم�ث  تجنَّ

ي    تجنب الأمور الىت
 �سبب لك القلق و الاستعجال. 

ك.   ي مكانك بل تحرَّ
 لا تبقَ �ن

 
؟  � ك�ي  لا �ستطيع ال�ت

، �صعب عل�ك  ن ك�ي  ال�ت
 . ن كَ معتادٌ ع� التدخني

َ
 لأن دماغ

 عدا ذلك فدماغك ع� ما يرام! 
ن كما كانت من قبل.   ك�ي ا ستعود قدرتك ع� ال�ت ا فشيئ�  شيئ�

 من اللازم  
ً

ا أطول قل�� صْ وقت�  خصِّ
 للق�ام بالأش�اء الهامة.  

 لا �شتغِل و أنت مُرهَق.  
 

 الوقت �مرُّ ببطءٍ 
ي ط��قةٍ جد�دةٍ لاستغلال الوقت  

ر �ن
�
 فك

  . ن ي التدخني
 الذي كنتَ تُمض�ه �ن
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ي    بالأمور الىت
ً
 ضع قائمة

 �جب عل�ك الق�ام بها. 
ت�ب أثناء الق�ام بها.  بِع� ال�ت  اتَّ

 
 "لحسن الحظ بدأ الدماغ �فهم 

ن إ� السجائر  ن و الحنني  بأنه لا دا�ي للأنني
 لأنه لن �حصلَ عليها" 

 
ي ا

خاء عندما ترغب �� احة أو الاس�ت  لاس�ت
احة:  ات الاس�ت ي قضاء ف�ت

ا جد�دة �ن
�
م طرق

�
 تعل

ي الهواء الطلق 
 �ن

ً
ك قل��  تحرَّ

 منعشة. 
ً
 خف�فة

ً
 أو تناوَلْ وجبة

خاء،  ب نفسكَ ع� تم��ن� للاس�ت  درِّ
ي أي زمان و مكان.  

 بح�ث �مكنك الق�ام به �ن
 

نون 
ِّ

 عندما ترى الآخ��ن ُ�دخ
ب  ي البدا�ة تجنَّ

. �ن ن  مرافقة الأشخاص المدخنني
رْ الأسبابَ 

�
 تذك

 . ن رُ الإقلاع عن التدخني تك تقرِّ
�
ي جعل  الىت

 
 
ً
 عندما َ�عرضُ عل�ك أحدهم س�جارة

ا ع� ك�ف�ة الرفض.  نْ مسبق�  تمرَّ
ا  رَ مُسبق�

�
ا أن تفك  �مكنك أ�ض�

ي دفعتك إ� الإقلاع.  ر بها للآخ��ن الأسبابَ الىت
�
ي تَذك ي الط��قة الىت

 �ن
 

ي وضع�ةٍ، وجدتَ نف
 سك ��

وب كحو�ي  ضَ عل�ك فيها م�ش  عُر�
ي الأما�ن 

 لا تتناول ال�حولَ �ن
 .
ً
ي تكون فيها السجائرُ متاحة  الىت
ن    قد تخونك قدرتك ع� التمي�ي

 بفعل تأث�ي ال�حول. 
 

 � ي التدخني
ان الرغبة ��  القهوة أو الأ�ل يُث�ي

ب الشايَ عوض القهوة.   اِ�ث
 مهل. تناول طعامك و أنت �ستمتع به و ع� 

 ع� مائدة الطعام. 
ً

 بعد الأ�ل لا تَبق ط���
 

 "إحساسٌ ج�د 
 أنَّ أوكس�د ال���ون قد اخت�ن من الجسد. 

 أصبح التنفس أفضل ! 
 ". ً

ة َ خِفَّ ي أصبَحَت أ���
 حىت خطواىت

 
ي الس�ارة

�� �  أنتَ معتادٌ ع� التدخني
م بتنظ�ف س�ارتك و ته��تها بح�ث تكونُ عطرةً. 

ُ
 ق
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�� �  أنتَ معتادٌ ع� التدخني
م بتنظ�ف س�ارتك و ته��تها بح�ث تكونُ عطرةً. 

ُ
 ق
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 العل�ة خذ معك بعض 
ي الس�ارة. 

ا آخر لتمضغه و أنت �ن  أو شيئ�
 أثناء الس�اقة اِستمِع إ� موس�قاك المفضلة. 

ن لآخر.  ا من الراحة من حني  خذ قسط�
 

ي من الأرق؟ 
 هل تعاي�

 قم من ال��ر، 
 لا دا�ي لتضييع الوقت هناك. 
 . ا أو استمع للموس��ت  إقرأ شيئ�

 سوف تتحسن جودة نومك 
ةٍ من إقلاعك عن ال  . بعد ف�ت ن  تدخني

 
 صداعٌ بالرأس 

ح.  �
ي و اس�ت

 إذهب لاستنشاق بعض الهواء الن�ت
و�ات الغاز�ة.  ن و الم�ث لْ من كم�ة ال�وفيني

�
 قل

  . ي
�ن ل أن �س�ت  حاو�

ا.   ن�
�
ا مُسَك ا، خُذ علاج�  عندما لا �كون كل هذا مف�د�

 
 معدتك لا تعمل 

ب كم�ة كاف�ة من الماء.   اِ�ث
اوات و الأغذ�ة ا من الخ�ن �  تناول كث�ي

 الغن�ة بالحبوب ال�املة. 
ْ من الحركة.   أ���ِ

 
 � ب المساعدة من أجل ترك التدخني

�
طل

�
 أ

 �مكن الحصول ع� المساعدة من المركز الص�ي الأقرب إل�كم 
ن عن الصحة ؤو أو من طرف المس ي لني

 مقر عمل�م. �ن
ن   اِسأل عن دوراتٍ حول الإقلاع عن التدخني

 أو ناقش الأمر مع الطب�ب المعالج. 
 

ن�ت هناك  ي الأن�ت
 معلومات و دعم �ن

 . ن  حول الإقلاع عن التدخني
 �مكنك الحصول ع� دعمٍ من الأقران

 www.stumppi.fiع�ب منصة المحادثة ع� صفحة  
مُ   خدمة إرشادات مجان�ة   Stumppiتقدِّ

 .  148484 0800ع�ب الهاتف رقم  
و الرعا�ة  ائيُّ  الصح�ة الرد ع� المكالمات. يتو� أخصَّ

 
 . ن ي البدا�ة نادى منادٍ إ� التدخني

 "�ن
ي الحد�ث مع      Stumppiلحسن الحظ منحىن

 " القوةَ لأقول لا. 
 
 

؟  � ي جسمك عندما تتوقف عن التدخني
 ماذا �حدث ��

 
ن  ةً بعد توقفك عن التدخني  مبا�ث
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ي �صفها الطب�ب.    الأدو�ة الىت
 تقوم الأدو�ة بتخف�ف الأعراض، 

 ل�نها لا تناسب جميع الأشخاص. 
ثْ مع طبيبك حول هذا الأمر.    تحدَّ

 
ي وقتٍ ما كنتُ أعتقد 

 "�ن
 . ن ي من شهوة التدخني

ي �عاىن  أن لا أحد غ�ي
ي لست الوح�د."   الآن عرفتُ أنىن

 
 

 لا دا�ي للخوف من ارتفاع الوزن 
 

ون متخوفون    ال�ث�ي
 مِن ارتفاع الوزن 

 . ن  بعد التوقف عن التدخني
 هذا لدرجة أن ذلك قد  

 . ن ي التدخني
ي الاستمرار �ن

ا �ن  �كون سبب�
ورة.   الحق�قة �ي أن وزنك لن يرتفع بال�ن

ي ذلك.  
 أنت من يتحكم �ن

 
 اِنتبِه إ� ما تأ�له، 

ْ طعامك بعنا�ة.   و اخ�ت
 أ��� 

ً
ا أن تكون الشه�ة مفتوحة  من العادي عموم�

 . ن  بعد الإقلاع عن التدخني
 �صبح للطعام مذاقٌ أفضل 

 بعد أن تعود حاستا الذوق و الشم.  
ن الشه�ة   الإحساس بالج�ع و تحسُّ

 . ن ن عن التدخني  أعراضٌ شائعة لدى المقلعني
 كما أنها �ستمر أطول من بق�ة الأعراض. 

 
 
ً
ما كانت تغذيتك سل�مة

�
ل
�
 ك

ي وزنك.  
م ��

�
 كلما استطعتَ التحك

 
ً
ا أن تتناولَ بانتظامٍ أطعمة  من المهم جد�

 تحتوي ع 
ً
اوات. عاد�ة  � ال�ث�ي من الخ�ن

ي اليوم. 
ة عدة مرات �ن  تناولْ وجبات صغ�ي

  �  بذلك لن تحس بج�ع� كب�ي
 و تتجنب الأ�لَ بِنَهَمٍ.  

ي من الماء 
ب ما �ك�ن  إِحرص ع� �ثُ

ي من الأل�اف الغذا 
 �ة. ئو تناول ما �ك�ن

ي تحتوي ع� حبوبٍ كاملة �ي المفضلة لد�ك.    إجعل المنتوجات الىت
لْ من است 

�
 خدام السكر. قل

 هذا من شأنه التقل�ل من ارتفاع الوزن.  
 

ن أفضل   الآن بعد أن أصبحت وظ�فة الرئتني
 ُ�ستحسَن أن ت��د من ال��اضة. 

ي جد�د؟ 
 هل ب�مكانك تج��ب �شاط ر�ا�ن

ً
 مث�
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ا،  ن مُسبَق� ات الن�كوتني  مستح�ن
ا إرشادات استعمالها.    و اقرأ ج�د�
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 �ن

 فلا ت�أس، بل حاول مرةً أخرى. 
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 لا �ن
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ُ
ة المسائ�ة آخذ ي الف�ت

 �ن
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م�ن
�
 و هكذا أ

 
 

ي منتدى 
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�
قرأ

�
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 ندما تحس بمثل هذە المخاطرفأنت ع 

ي ك�ف�ة الت�ف حينها.  
ا التفك�ي �ن  �مكنك مسبق�

ي الصفحات 
 يتم عرض بعض الحالات   التال�ة�ن
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 العل�ة خذ معك بعض 
ي الس�ارة. 

ا آخر لتمضغه و أنت �ن  أو شيئ�
 أثناء الس�اقة اِستمِع إ� موس�قاك المفضلة. 

ن لآخر.  ا من الراحة من حني  خذ قسط�
 

ي من الأرق؟ 
 هل تعاي�

 قم من ال��ر، 
 لا دا�ي لتضييع الوقت هناك. 
 . ا أو استمع للموس��ت  إقرأ شيئ�

 سوف تتحسن جودة نومك 
ةٍ من إقلاعك عن ال  . بعد ف�ت ن  تدخني

 
 صداعٌ بالرأس 

ح.  �
ي و اس�ت

 إذهب لاستنشاق بعض الهواء الن�ت
و�ات الغاز�ة.  ن و الم�ث لْ من كم�ة ال�وفيني

�
 قل

  . ي
�ن ل أن �س�ت  حاو�

ا.   ن�
�
ا مُسَك ا، خُذ علاج�  عندما لا �كون كل هذا مف�د�

 
 معدتك لا تعمل 

ب كم�ة كاف�ة من الماء.   اِ�ث
اوات و الأغذ�ة ا من الخ�ن �  تناول كث�ي

 الغن�ة بالحبوب ال�املة. 
ْ من الحركة.   أ���ِ

 
 � ب المساعدة من أجل ترك التدخني

�
طل

�
 أ

 �مكن الحصول ع� المساعدة من المركز الص�ي الأقرب إل�كم 
ن عن الصحة ؤو أو من طرف المس ي لني

 مقر عمل�م. �ن
ن   اِسأل عن دوراتٍ حول الإقلاع عن التدخني

 أو ناقش الأمر مع الطب�ب المعالج. 
 

ن�ت هناك  ي الأن�ت
 معلومات و دعم �ن

 . ن  حول الإقلاع عن التدخني
 �مكنك الحصول ع� دعمٍ من الأقران

 www.stumppi.fiع�ب منصة المحادثة ع� صفحة  
مُ   خدمة إرشادات مجان�ة   Stumppiتقدِّ

 .  148484 0800ع�ب الهاتف رقم  
و الرعا�ة  ائيُّ  الصح�ة الرد ع� المكالمات. يتو� أخصَّ

 
 . ن ي البدا�ة نادى منادٍ إ� التدخني

 "�ن
ي الحد�ث مع      Stumppiلحسن الحظ منحىن

 " القوةَ لأقول لا. 
 
 

؟  � ي جسمك عندما تتوقف عن التدخني
 ماذا �حدث ��

 
ن  ةً بعد توقفك عن التدخني  مبا�ث
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ا   ي  بيبدأ جسمك فور�
 التعا�ن

ة.  اته الم�ن  من تأث�ي
 

 دق�قة  20بعد مرور 
 ينخفض ضغط الدم -
 ينتظم نبض القلب.  -

 
 ساعات   8بعد مرور 

ن �شكلٍ أفضل  -  �حصل جسمك ع� أوكسجني
ي جسمك -

ن و ال���ون �ن  �سبة الن�كوتني
  .  تنخفض �شكل كب�ي

 
 ساعة  24بعد مرور 

ي ال���ون من جسمك.   -
 �خت�ن

ي تنظ�ف نفسيهما  -
 تبدأ الرئتان �ن

فات الأخرى 
�
 من البلغم و المخل

ن هناك.   ي تركها التدخني  الىت
 

 ساعة  48بعد مرور 
ن من جسمك  - ي الن�كوتني

 �خت�ن
ي  -

نٌ كب�ي �ن  تحسُّ
ي الشم و الذوق.  

َ  حاسىت
 

 ساعة  72بعد مرور 
سُك �ص  -  بتنفُّ

ً
 ح سه�

 لأن دخان السجائر  
قُ قصبتك الهوائ�ة.   لم �عد ُ�ضيِّ

 
ا   12 –  2بعد مرور   أسبوع�

نُ دورتك الدم��ة  -  تتحسَّ
ا تصبح أ���  -  �شاط�
ك و لم �عد البلغم  -

�
 َ�قلُّ سعال

قِك كما كان من قبل 
�
ا إ� حَل �  �صعد كث�ي

-  .  تتحسن وظ�فة رئت�ك �شكلٍ كب�ي
 

 بعد مرور سنةٍ واحدة 
 احتمال موتك   -

ا.   �  بمرض القلب ينخفض كث�ي
 

 سنوات  10بعد مرور 
 احتمال موتك   -

ا.   �  ��طان الرئة ينخفض كث�ي
 

� بالإضافة إ� ذلك فإن   الإقلاع عن التدخني
ن معدلات الدمب�قوم  -  تحسني
ل من الإحساس بالقلق و الاستعجال -

�
 ُ�قل

 ح نومُك أحسن و أطول من ذي قبل، ب�ص  -
ا �مكن أن �صبح أقل.    كما أن الشخ�ي أ�ض�
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ن منذ   ي الإقلاع عن التدخني
 �ن

ي الإنجاب.  
 بدا�ة التفك�ي �ن

 
� لأن ذلك   ُ�ستحسَن الإقلاع عن التدخني

 �جعل الحمل ينجح �سهولة  -
لُ من مخاطر المشا�ل المرتبطة بالحمل  -

�
 �قل

ا   - ة جد� لُ بنسبة كب�ي
�
 �قل

ن قبل ولادته   من خطر موت الجنني
-  

ً
سَ سه� ا و التنفُّ  �جعلُ الإحساس ج�د�

ن  - نَ من الحصول ع� الأوكس�جني نُ الجنني
�
 �مك

ي و بالتا�ي �جعل وزنَه ينمو �شكلٍ طب��ي 
 ال�ا�ن
َ هدوءً عند ولادته -  �جعل المولودَ أ���
ا   - �  �جعل حل�ب الأم وف�ي

 و �خلو من طعم السجائر 
ي   -

لُ من خطر متلازمة الموت الفجاىئ
�
 �قل

 للأطفال، أي الموت دون معرفة السبب. 
لُ من احتمال إصابة الطفلِ   -

�
 �قل

ي طفولته 
 بأمراض الجهاز التنف�ي كال��و و أمراض الحساس�ة �ن

م�ة  -
�
 للصع��ات التعل

ً
 �جعل الطفلَ أقلَّ عرضة

ي عمر الدراسةو الإ
 فراط الحر�ي �ن

� من احتمال  -  ُ�ضعِفُ  �شكلٍ كب�ي
  . ن  أن يبدأ الطفلُ نفسُه بالتدخني

 
 إن العنا�ة بصحتك من شأنه �شجيع

 الطفل ع� العنا�ة بصحته. 
ي الحمل 

ي التفك�ي �ن
 عندما تبدآن �ن

ن   فإن قرار الإقلاع عن التدخني
 .

ً
 �مكن أن �صبحَ سه�

ي طلب المساعدة.  إذا أحسستَ بأن الإقلاع عن ا 
دد �ن ن صعبٌ فلا ت�ت  لتدخني

 
 

 "صار لديَّ وقتٌ أ��� للأطفال. 
 ". ن ي التدخني

ي �ضيع �ن  لم �عد وقىت
 
 
 

  Nuuskaتوقف عن تعا�ي تبغ السنوس 
 
 

 �حتوي تبغ السنوس ع� عدة مواد سامة. 
 �حتوي ع� معادن ثق�لةٍ و مب�دات سامة 

 و موادّ مُسببة لأمراض ال�طان. 
 تنتقل السموم ع�ب الدورة الدم��ة  

 إ� جميع أعضاء الجسم.  
ُّ السنوسُ بالأغش�ة المخاط�ة  ي الفم ُ��ن

 ف�ن
 و اللثةِ و الأسنان. 

 و تُصابُ الأسنان بالثقوب.  فتتآ�ل 
ُ
 اللثة

ات ع� الأغش�ة المخاط�ة  تطرأ تغي�ي
 و من شأنها أن تتحولَ إ� �طان. 

 .
ً
 تصبح رائحة الفم ك��ــهة
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ي    بالأمور الىت
ً
 ضع قائمة

 �جب عل�ك الق�ام بها. 
ت�ب أثناء الق�ام بها.  بِع� ال�ت  اتَّ

 
 "لحسن الحظ بدأ الدماغ �فهم 

ن إ� السجائر  ن و الحنني  بأنه لا دا�ي للأنني
 لأنه لن �حصلَ عليها" 

 
ي ا

خاء عندما ترغب �� احة أو الاس�ت  لاس�ت
احة:  ات الاس�ت ي قضاء ف�ت

ا جد�دة �ن
�
م طرق

�
 تعل

ي الهواء الطلق 
 �ن

ً
ك قل��  تحرَّ

 منعشة. 
ً
 خف�فة

ً
 أو تناوَلْ وجبة

خاء،  ب نفسكَ ع� تم��ن� للاس�ت  درِّ
ي أي زمان و مكان.  

 بح�ث �مكنك الق�ام به �ن
 

نون 
ِّ

 عندما ترى الآخ��ن ُ�دخ
ب  ي البدا�ة تجنَّ

. �ن ن  مرافقة الأشخاص المدخنني
رْ الأسبابَ 

�
 تذك

 . ن رُ الإقلاع عن التدخني تك تقرِّ
�
ي جعل  الىت

 
 
ً
 عندما َ�عرضُ عل�ك أحدهم س�جارة

ا ع� ك�ف�ة الرفض.  نْ مسبق�  تمرَّ
ا  رَ مُسبق�

�
ا أن تفك  �مكنك أ�ض�

ي دفعتك إ� الإقلاع.  ر بها للآخ��ن الأسبابَ الىت
�
ي تَذك ي الط��قة الىت

 �ن
 

ي وضع�ةٍ، وجدتَ نف
 سك ��

وب كحو�ي  ضَ عل�ك فيها م�ش  عُر�
ي الأما�ن 

 لا تتناول ال�حولَ �ن
 .
ً
ي تكون فيها السجائرُ متاحة  الىت
ن    قد تخونك قدرتك ع� التمي�ي

 بفعل تأث�ي ال�حول. 
 

 � ي التدخني
ان الرغبة ��  القهوة أو الأ�ل يُث�ي

ب الشايَ عوض القهوة.   اِ�ث
 مهل. تناول طعامك و أنت �ستمتع به و ع� 

 ع� مائدة الطعام. 
ً

 بعد الأ�ل لا تَبق ط���
 

 "إحساسٌ ج�د 
 أنَّ أوكس�د ال���ون قد اخت�ن من الجسد. 

 أصبح التنفس أفضل ! 
 ". ً

ة َ خِفَّ ي أصبَحَت أ���
 حىت خطواىت

 
ي الس�ارة

�� �  أنتَ معتادٌ ع� التدخني
م بتنظ�ف س�ارتك و ته��تها بح�ث تكونُ عطرةً. 

ُ
 ق
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ي سن   -
ن �ن  سنة   50عندما تتوقف عن التدخني

 فإن خطر احتمال موتك المبكر �صبح أقل بكث�ي 
ن قبل سن إذا توقفت عن  -  سنة  30التدخني

ن من عمرك.  ا لن ينقص التدخني  فإنه غالب�
-  

ً
 بعد العمل�ات الجراح�ة ُ�ش�نَ الجراح مث�

 �شكلٍ أفضل و �صبح خطر  
ا.   الإصابة بالالتهاب الرئوي ضع�ف�

 تتحسن ح�اتك الجنس�ة، ح�ث أن مشا�ل الانتصاب  -
ي تؤثر ع� ممارسة الجنس تقلُّ لدى ر�ــع الأشخاص.   الىت

 
 

 �ي أعراضٌ مؤقتة عراض المصاحبةالأ 
 

ن أن   �مكن للإقلاع عن التدخني
ا بأعراض فطامٍ،   �كون مصح���

 و �ي أعراض قد تبدو غ�ي مستحبة  
 لدى جسدك. 

 
 :  الأعراض الشائعة �ي

ج و قلة الص�ب و الإحساس بعدم الراحة -  التهيُّ
ن  - ي التدخني

 الرغبة �ن
ن  - ك�ي  صع��ة ال�ت
ي النوم  -

 مشا�ل �ن
ي الرأس  -

 صداع �ن
 اشتهاء الحل��ات و انفتاح الشه�ة.  -

 
بُ القهوة �مكن أن ي��د الأعراض  ، سوءً  �ثُ

ن الذي تحتوي عل�ه القهوة   لأن ال�وفيني
 يزول من الجسم ��عةٍ أقل  

 . ن  بعد التوقف عن التدخني
 

 �ختلف حجم الأعراض و مدتها.  
 أسابيع.  4 –  3عادةً �ستغرق  

ي قمة قوتها 
 تكون الأعراض �ن

 الأسب�ع الأول، خلال 
  .  و بعد ذلك تخِفُّ

 تظهر الأعراض ع� ثلاثةٍ  
ا.   من كل أر�عة أشخاص تق��ب�

ا أن لا تظهرَ   �مكن أ�ض�
 أ�ة أعراض� ع� الإطلاق.  

 
ن   إذا ظهرت لد�ك أعراضُ فطامٍ عن التدخني

 فلا تقلق، لأنها سوف تزول بالتأ��د. 
ن  ي المقابل فإن فوائد الإقلاع عن التدخني

 �ن
 تدوم طول العمر. 

 حاول أن تنظر إ� تلك الأعراض ب��جاب�ة. 
 إنها علامات تدل ع� أن جسمك �قوم بتنظ�ف نفسه.  
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ةٌ تمتد لخمس� دقائق،  ي ف�ت ا تأتيىن  "أح�ان�
 . ي  أقوم فيها بتفت�ش كل حقائىب

ي كنتُ قد تخلصتُ من كل السجائ  ر. لحسن الحظ أنىن
 . ن ي التدخني

 بعد لحظة أحس بأنه لم تعد لدي الرغبة �ن
ا  �  كنتُ سأندمُ كث�ي

نتُ."    لو كنتُ قد دخَّ
 

ي   �مكن تخف�ف حدة الأعراض بواسطة العلاج الطيب
 

 �مكن علاج الأعراض بواسطة 
ن أو بدواءٍ �صفه الطب�ب.  ات الن�كوتني  مستح�ن

 الهدف من العلاج هو تخف�ف  
ي الجسم شي

ن �ن ا. �سبة الن�كوتني ا فشيئ�  ئ�
 الغا�ة �ي أن تكون هناك

 أعراض قل�لة قدر الإمكان.  
 

ن دون الحاجة إ� وصفة طب�ة.  ات الن�كوتني  �مكن اقتناء مستح�ن
ي الص�دل�ات و المتاجر  

 تُباعُ �ن
 و الأ�شاك و محطات الوقود.  

 هناك منتوجات متعددة: 
 علك و حبوب و ضمادات لاصقة  

 و أجهزة استشناق و بخاخات طب�ة. 
 

ئ  ن اللاصقة مفعولها بطىي  ضمادات الن�كوتني
  .

ً
 و ل�نه �دوم ط���

 يتم تغي�ي الضمادات كل يوم. 
 العلك و الحبوب و البخاخات  

  .
ً

ها ��ــــع ل�نه لا �دوم ط���  تأث�ي
 و �مكن استخدامها حسب الحاجة، 

 أي عندما تظهر الأعراض.  
 تتن�ع مذاقات و قوة  

 لحبوب و العلك. ا 
 البخاخ �حتوي ع� �سبة قل�لة 

ها.  ي يتم مصُّ ن الىت  من الن�كوتني
ن من الفم إ� الدورة الدم��ة.    ينتقل الن�كوتني

 
ا  ن مناسب أ�ض� ض للن�كوتني  العلاج المعوِّ

 .Nuuskaمن أجل الإقلاع عن تبغ السنوس  
 الجرعة تكون حسب الحاجة 

 أي حسب حدة الإدمان.  
ة من العلاج من المهم تناول جرع  ة كب�ي

ن عند الحاجة.   المعوض للن�كوتني
ة ط��لة  ا لف�ت  �مكن استخدامه أ�ض�

 أشهر.   6 –  3بما ف�ه ال�فا�ة،  
 

ا استعمال    من أجل علاج الأعراض يتم أ�ض�
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ي �صفها الطب�ب.    الأدو�ة الىت
 تقوم الأدو�ة بتخف�ف الأعراض، 

 ل�نها لا تناسب جميع الأشخاص. 
ثْ مع طبيبك حول هذا الأمر.    تحدَّ

 
ي وقتٍ ما كنتُ أعتقد 

 "�ن
 . ن ي من شهوة التدخني

ي �عاىن  أن لا أحد غ�ي
ي لست الوح�د."   الآن عرفتُ أنىن

 
 

 لا دا�ي للخوف من ارتفاع الوزن 
 

ون متخوفون    ال�ث�ي
 مِن ارتفاع الوزن 

 . ن  بعد التوقف عن التدخني
 هذا لدرجة أن ذلك قد  

 . ن ي التدخني
ي الاستمرار �ن

ا �ن  �كون سبب�
ورة.   الحق�قة �ي أن وزنك لن يرتفع بال�ن

ي ذلك.  
 أنت من يتحكم �ن

 
 اِنتبِه إ� ما تأ�له، 

ْ طعامك بعنا�ة.   و اخ�ت
 أ��� 

ً
ا أن تكون الشه�ة مفتوحة  من العادي عموم�

 . ن  بعد الإقلاع عن التدخني
 �صبح للطعام مذاقٌ أفضل 

 بعد أن تعود حاستا الذوق و الشم.  
ن الشه�ة   الإحساس بالج�ع و تحسُّ

 . ن ن عن التدخني  أعراضٌ شائعة لدى المقلعني
 كما أنها �ستمر أطول من بق�ة الأعراض. 

 
 
ً
ما كانت تغذيتك سل�مة

�
ل
�
 ك

ي وزنك.  
م ��

�
 كلما استطعتَ التحك

 
ً
ا أن تتناولَ بانتظامٍ أطعمة  من المهم جد�

 تحتوي ع 
ً
اوات. عاد�ة  � ال�ث�ي من الخ�ن

ي اليوم. 
ة عدة مرات �ن  تناولْ وجبات صغ�ي

  �  بذلك لن تحس بج�ع� كب�ي
 و تتجنب الأ�لَ بِنَهَمٍ.  

ي من الماء 
ب ما �ك�ن  إِحرص ع� �ثُ

ي من الأل�اف الغذا 
 �ة. ئو تناول ما �ك�ن

ي تحتوي ع� حبوبٍ كاملة �ي المفضلة لد�ك.    إجعل المنتوجات الىت
لْ من است 

�
 خدام السكر. قل

 هذا من شأنه التقل�ل من ارتفاع الوزن.  
 

ن أفضل   الآن بعد أن أصبحت وظ�فة الرئتني
 ُ�ستحسَن أن ت��د من ال��اضة. 

ي جد�د؟ 
 هل ب�مكانك تج��ب �شاط ر�ا�ن

ً
 مث�
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ي �صفها الطب�ب.    الأدو�ة الىت
 تقوم الأدو�ة بتخف�ف الأعراض، 

 ل�نها لا تناسب جميع الأشخاص. 
ثْ مع طبيبك حول هذا الأمر.    تحدَّ

 
ي وقتٍ ما كنتُ أعتقد 

 "�ن
 . ن ي من شهوة التدخني

ي �عاىن  أن لا أحد غ�ي
ي لست الوح�د."   الآن عرفتُ أنىن

 
 

 لا دا�ي للخوف من ارتفاع الوزن 
 

ون متخوفون    ال�ث�ي
 مِن ارتفاع الوزن 

 . ن  بعد التوقف عن التدخني
 هذا لدرجة أن ذلك قد  

 . ن ي التدخني
ي الاستمرار �ن

ا �ن  �كون سبب�
ورة.   الحق�قة �ي أن وزنك لن يرتفع بال�ن

ي ذلك.  
 أنت من يتحكم �ن

 
 اِنتبِه إ� ما تأ�له، 

ْ طعامك بعنا�ة.   و اخ�ت
 أ��� 

ً
ا أن تكون الشه�ة مفتوحة  من العادي عموم�

 . ن  بعد الإقلاع عن التدخني
 �صبح للطعام مذاقٌ أفضل 

 بعد أن تعود حاستا الذوق و الشم.  
ن الشه�ة   الإحساس بالج�ع و تحسُّ

 . ن ن عن التدخني  أعراضٌ شائعة لدى المقلعني
 كما أنها �ستمر أطول من بق�ة الأعراض. 

 
 
ً
ما كانت تغذيتك سل�مة

�
ل
�
 ك

ي وزنك.  
م ��

�
 كلما استطعتَ التحك

 
ً
ا أن تتناولَ بانتظامٍ أطعمة  من المهم جد�

 تحتوي ع 
ً
اوات. عاد�ة  � ال�ث�ي من الخ�ن

ي اليوم. 
ة عدة مرات �ن  تناولْ وجبات صغ�ي

  �  بذلك لن تحس بج�ع� كب�ي
 و تتجنب الأ�لَ بِنَهَمٍ.  

ي من الماء 
ب ما �ك�ن  إِحرص ع� �ثُ

ي من الأل�اف الغذا 
 �ة. ئو تناول ما �ك�ن

ي تحتوي ع� حبوبٍ كاملة �ي المفضلة لد�ك.    إجعل المنتوجات الىت
لْ من است 

�
 خدام السكر. قل

 هذا من شأنه التقل�ل من ارتفاع الوزن.  
 

ن أفضل   الآن بعد أن أصبحت وظ�فة الرئتني
 ُ�ستحسَن أن ت��د من ال��اضة. 

ي جد�د؟ 
 هل ب�مكانك تج��ب �شاط ر�ا�ن

ً
 مث�
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ا من الأعراض.   ال��اضة تخفف أ�ض�
 

 مستح�لة. 
ً
ي الوزن ل�ست مهمة

 "التحكم �ن
ا التخلص من   الوزن الزائد."�مكن دائم�

 
 

� و الأمراض الأخرى   التدخني
 

ا ن أمرٌ مهم جد�  إن الإقلاع عن التدخني
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  .  تخفُّ
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 و تزداد فعال�ة العلاجات الطب�ة.  
ن هو أهم وس�لةٍ   إن التوقف عن التدخني

 الإ�سداد الرئوي المزمن، لعلاج مرض 
ا �شكلٍ كب�ي   ح�ث �صبح تقدم المرض بطيئ�

  . ن  عند توقفك عن التدخني
 عندما تتحسن مناعتك 

ا تجنب عدة أمراض� أخرى.    �صبح ب�مكانك أ�ض�
 

ن    عند توقفك عن التدخني
 �ص�ي قلبُك �عمل �شكلٍ أفضل.  

ن   بعد مرور سنةٍ كاملةٍ عن توقفك عن التدخني
 تك بالأزمة القلب�ة.  ينخفض احتمال إصاب

 
ن ذو أول��ةٍ   مهمةإن الإقلاع عن التدخني

ي علاج داء السكري.  
 �ن

ن المستخدَم  ن مفعول الأ�سولني  يتحسَّ
 ، ن ي علاج السكري بعد التوقف عن التدخني

 �ن
  . ن ايني  كما ينخفض خطر الإصابة بأمراض القلب و ال�ث

 
ن لمدة ط��لة ي��د من    ُ�عتقَد أن التدخني

 بة بالا�تئاب  احتمال�ة الإصا 
 و ر�ما باضطرابات نفس�ة أخرى 

 مثل انفصام الشخص�ة.  
 ٌ ن هو بحقٍّ عاملٌ مؤثر كب�ي  إن التدخني

ن بصحتهم النفس�ة.    ع� رفاه�ة الأشخاص المعتنني
  . ن ةً �سبب التدخني ا ��فون أمواً� كث�ي  هم أ�ض�

 
  . ن ن قبل أسبوعني  "لقد أقلعتُ عن التدخني

ي الركض �سهولة، 
 الآن صار ب�مكاىن

 و أستطيع الاستمتاع به." 
 

 أطفا�ي بحاجة إ� أمٍّ صالحة 
ي ح�اتهم." 

 و مثالٍ �قتدون به �ن
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ن ُ�ضعِف من مفعول عدد من العلاجات.   التدخني
ن و أدو�ة   الأ�سولني

ً
 varfariiniهذە العلاجات �ي مث�

 بالإضافة  المخففة للدم
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 أن �سأل الطب�ب عن إمكان�ة 
 تخف�ض الجرعات الدوائ�ة.  

 
 �  كما أن الإقلاعَ عن التدخني

 �قلل �شكل كب�ي من خطر الإصابة بأمراض ال�طان  -
ن من صحة الفم  -  ُ�حسِّ
 �قلل من مخاطر مشا�ل الغدة الدرق�ة  -
 نجاح العمل�ات الجراح�ة ي��د من فرص  -

 و شفاء الجروح. 
 �قلل من إمكان�ة الإصابة   -

 بالأمراض بعد العمل�ة الجراح�ة. 
 �قلل من خطر قرحة المعدة  -
ن من صحة الجلد  -  �حسِّ

 و يُب�ئُ من ظهور التجاع�د 
ل من مشا�ل الإنتصاب عند الرجل.  -

�
 �قل

 
 

 السجائر ال�ه��ائ�ة 
 

 السجائر ال�ه��ائ�ة. لا �مكن النصح باستخدام 
 ف�ي �ستعمِلُ سوائل �حتوي بخارُها 

ة بالصحة.   ع� مواد ضارَّ
 معلومات دق�قة  هنالك  �سل

 حول ما إذا كان استخدام السجائر ال�ه��ائ�ة 
 . ن ي الإقلاع عن التدخني

ن �ن  مف�د للراغبني
 

ن لأن جدتهم باتت خال�ة من رائحة السجائر."  "أصبح الأطفال فرحني
 
 

 أفضل  موال�د و آباء بصحةٍ من أجل 
 
 

 جميع الآباء يتمنون أفضل ح�اةٍ  
 ممكنة لأطفالهم.  

ن يؤثر    إن إقلاعك عن التدخني
 ع� رفاهيتك و رفاه�ة رض�عك. 

ي مرحلة التك��ن
ن الذي هو �ن  إن الجنني

ا من دخان السجائر،  ي رحمكِ ل�س محم��
 �ن

 ذلك لإن المش�مة لا تَمنَع  
ي �  حتوي عليها الدخان. المواد السامة الىت

ا.   خلوُّ الوسط من الدخان مهمٌّ جد�
 �جب التفك�ي  

16
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ن منذ   ي الإقلاع عن التدخني
 �ن

ي الإنجاب.  
 بدا�ة التفك�ي �ن

 
� لأن ذلك   ُ�ستحسَن الإقلاع عن التدخني

 �جعل الحمل ينجح �سهولة  -
لُ من مخاطر المشا�ل المرتبطة بالحمل  -

�
 �قل

ا   - ة جد� لُ بنسبة كب�ي
�
 �قل

ن قبل ولادته   من خطر موت الجنني
-  

ً
سَ سه� ا و التنفُّ  �جعلُ الإحساس ج�د�

ن  - نَ من الحصول ع� الأوكس�جني نُ الجنني
�
 �مك

ي و بالتا�ي �جعل وزنَه ينمو �شكلٍ طب��ي 
 ال�ا�ن
َ هدوءً عند ولادته -  �جعل المولودَ أ���
ا   - �  �جعل حل�ب الأم وف�ي

 و �خلو من طعم السجائر 
ي   -

لُ من خطر متلازمة الموت الفجاىئ
�
 �قل

 للأطفال، أي الموت دون معرفة السبب. 
لُ من احتمال إصابة الطفلِ   -

�
 �قل

ي طفولته 
 بأمراض الجهاز التنف�ي كال��و و أمراض الحساس�ة �ن

م�ة  -
�
 للصع��ات التعل

ً
 �جعل الطفلَ أقلَّ عرضة

ي عمر الدراسةو الإ
 فراط الحر�ي �ن

� من احتمال  -  ُ�ضعِفُ  �شكلٍ كب�ي
  . ن  أن يبدأ الطفلُ نفسُه بالتدخني

 
 إن العنا�ة بصحتك من شأنه �شجيع

 الطفل ع� العنا�ة بصحته. 
ي الحمل 

ي التفك�ي �ن
 عندما تبدآن �ن

ن   فإن قرار الإقلاع عن التدخني
 .

ً
 �مكن أن �صبحَ سه�

ي طلب المساعدة.  إذا أحسستَ بأن الإقلاع عن ا 
دد �ن ن صعبٌ فلا ت�ت  لتدخني

 
 

 "صار لديَّ وقتٌ أ��� للأطفال. 
 ". ن ي التدخني

ي �ضيع �ن  لم �عد وقىت
 
 
 

  Nuuskaتوقف عن تعا�ي تبغ السنوس 
 
 

 �حتوي تبغ السنوس ع� عدة مواد سامة. 
 �حتوي ع� معادن ثق�لةٍ و مب�دات سامة 

 و موادّ مُسببة لأمراض ال�طان. 
 تنتقل السموم ع�ب الدورة الدم��ة  

 إ� جميع أعضاء الجسم.  
ُّ السنوسُ بالأغش�ة المخاط�ة  ي الفم ُ��ن

 ف�ن
 و اللثةِ و الأسنان. 

 و تُصابُ الأسنان بالثقوب.  فتتآ�ل 
ُ
 اللثة

ات ع� الأغش�ة المخاط�ة  تطرأ تغي�ي
 و من شأنها أن تتحولَ إ� �طان. 

 .
ً
 تصبح رائحة الفم ك��ــهة
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 استعمال تبغ السنوس ي��د من خطر الإصابة
  . ن ايني  بعدة أنواع من ال�طان و أمراض القلب و ال�ث

ي و قدرته  
 كما أن تبغ السنوس ُ�ضعِفُ من قوة ال��ا�ن

لِ.   ع� الإنجاز و التحمُّ
 ضعف الدورة الدم��ة ي��د من خطر التعرض 

 . للإصابات اثناء ممارسة ال��اضة
ي نفس الوقت يُب�ئ من انتعاش العضلات  

 �ن
 . ي

 بعد النشاط البدىن
 
 

 عندما تتوقف عن تبغ السنوس
ا  - َ انتعاش� فَ و أ��� مَكَ �صبح أنظ�

َ
 فإن ف

ي اللسان -
 فإن أغلب الجروح ُ�ش�ن �ن

 تصبح لد�ك التهابات اللثة   -
 بنسبةٍ أقلَّ من مُستعمِ�ي تبغ السنوس. 

لها، ت��د قوةُ عضلاتك و   -  تحمُّ
ن �شكلٍ أفضل   لأنها تحصل ع� الغذاء و الأوكس�جني

 تصبح دقات قلبك أقوى،  -
ا ع� إنجاز أ�شطة ر�اض�ة أفضل.  ُ قادر�  و تص�ي

 فإن خطر إصابتك بال�طان  -
ا �طانات الفم    و خصوص�

 .  �صبحُ أقلَّ بكث�ي
 بأمراض القلب  فإن خطر إصابتك -

  . ن �صبح أقلَّ ايني  و ال�ث
 

 عن تبغ السنوس إرشادات الإقلاع  
 �ي نفسها إرشادات الإقلاع  

  . ن  عن التدخني
ا   عادةً �كون إدمان مستعمل تبغ السنوس ق���

ن   لأن تبغ السنوس �حتوي ع� كم�ة من الن�كوتني
ي تحتوي عليها السجائر.   أ��ب من تلك الىت

 لذلك من المستحسن أن يتم تخف�ض كم�ة 
ا.  ا قبل تركه كل��  السنوس تدر�ج��

ب ال�ث�ي من أعراض الفطامهكذا   �مكنك تجنُّ
 .

ً
فَ �صبح أ��� سهولة

ُّ
 بمعىن أن التوق

 
 الانتقال إ� تبغ السنوس  

  . ن  للإقلاع عن التدخني
ً
 ل�س ط��قة

ا  � ا م�ن ُ منتوج�  مالذي �جعلك تغ�يِّ
؟   من منتوجات التبغ بمنت�ج� آخر م�ن

 
 
 

ي  ص من التبغ بمساعدة ستوميپ
�
      Stumppiتخل

ي 
 484 148 0800الإرشادات ع� الرقم المجاىن

ي الرعا�ة الصح�ة (باللغة الفنلند�ة) 
 �ج�ب ع� مكالماتكم أخصائيون �ن

 
ن�ت.   ا الحصول ع� المعلومات و المساعدة ع�ب الأن�ت  �مكنكم أ�ض�

ي  إن       Stumppiمنتدى ستومىپ
 
 

14 
 

ن منذ   ي الإقلاع عن التدخني
 �ن

ي الإنجاب.  
 بدا�ة التفك�ي �ن

 
� لأن ذلك   ُ�ستحسَن الإقلاع عن التدخني

 �جعل الحمل ينجح �سهولة  -
لُ من مخاطر المشا�ل المرتبطة بالحمل  -

�
 �قل

ا   - ة جد� لُ بنسبة كب�ي
�
 �قل

ن قبل ولادته   من خطر موت الجنني
-  

ً
سَ سه� ا و التنفُّ  �جعلُ الإحساس ج�د�

ن  - نَ من الحصول ع� الأوكس�جني نُ الجنني
�
 �مك

ي و بالتا�ي �جعل وزنَه ينمو �شكلٍ طب��ي 
 ال�ا�ن
َ هدوءً عند ولادته -  �جعل المولودَ أ���
ا   - �  �جعل حل�ب الأم وف�ي

 و �خلو من طعم السجائر 
ي   -

لُ من خطر متلازمة الموت الفجاىئ
�
 �قل

 للأطفال، أي الموت دون معرفة السبب. 
لُ من احتمال إصابة الطفلِ   -

�
 �قل

ي طفولته 
 بأمراض الجهاز التنف�ي كال��و و أمراض الحساس�ة �ن

م�ة  -
�
 للصع��ات التعل

ً
 �جعل الطفلَ أقلَّ عرضة

ي عمر الدراسةو الإ
 فراط الحر�ي �ن

� من احتمال  -  ُ�ضعِفُ  �شكلٍ كب�ي
  . ن  أن يبدأ الطفلُ نفسُه بالتدخني

 
 إن العنا�ة بصحتك من شأنه �شجيع

 الطفل ع� العنا�ة بصحته. 
ي الحمل 

ي التفك�ي �ن
 عندما تبدآن �ن

ن   فإن قرار الإقلاع عن التدخني
 .

ً
 �مكن أن �صبحَ سه�

ي طلب المساعدة.  إذا أحسستَ بأن الإقلاع عن ا 
دد �ن ن صعبٌ فلا ت�ت  لتدخني
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  Nuuskaتوقف عن تعا�ي تبغ السنوس 
 
 

 �حتوي تبغ السنوس ع� عدة مواد سامة. 
 �حتوي ع� معادن ثق�لةٍ و مب�دات سامة 

 و موادّ مُسببة لأمراض ال�طان. 
 تنتقل السموم ع�ب الدورة الدم��ة  
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 .
ً
 تصبح رائحة الفم ك��ــهة
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ن ُ�ضعِف من مفعول عدد من العلاجات.   التدخني
ن و أدو�ة   الأ�سولني

ً
 varfariiniهذە العلاجات �ي مث�

 بالإضافة  المخففة للدم
 إ� علاجات نفس�ة أخرى. 

ن ُ�ستحسَن   بعد توقفك عن التدخني
 أن �سأل الطب�ب عن إمكان�ة 
 تخف�ض الجرعات الدوائ�ة.  

 
 �  كما أن الإقلاعَ عن التدخني

 �قلل �شكل كب�ي من خطر الإصابة بأمراض ال�طان  -
ن من صحة الفم  -  ُ�حسِّ
 �قلل من مخاطر مشا�ل الغدة الدرق�ة  -
 نجاح العمل�ات الجراح�ة ي��د من فرص  -

 و شفاء الجروح. 
 �قلل من إمكان�ة الإصابة   -

 بالأمراض بعد العمل�ة الجراح�ة. 
 �قلل من خطر قرحة المعدة  -
ن من صحة الجلد  -  �حسِّ

 و يُب�ئُ من ظهور التجاع�د 
ل من مشا�ل الإنتصاب عند الرجل.  -

�
 �قل

 
 

 السجائر ال�ه��ائ�ة 
 

 السجائر ال�ه��ائ�ة. لا �مكن النصح باستخدام 
 ف�ي �ستعمِلُ سوائل �حتوي بخارُها 

ة بالصحة.   ع� مواد ضارَّ
 معلومات دق�قة  هنالك  �سل

 حول ما إذا كان استخدام السجائر ال�ه��ائ�ة 
 . ن ي الإقلاع عن التدخني

ن �ن  مف�د للراغبني
 

ن لأن جدتهم باتت خال�ة من رائحة السجائر."  "أصبح الأطفال فرحني
 
 

 أفضل  موال�د و آباء بصحةٍ من أجل 
 
 

 جميع الآباء يتمنون أفضل ح�اةٍ  
 ممكنة لأطفالهم.  

ن يؤثر    إن إقلاعك عن التدخني
 ع� رفاهيتك و رفاه�ة رض�عك. 

ي مرحلة التك��ن
ن الذي هو �ن  إن الجنني

ا من دخان السجائر،  ي رحمكِ ل�س محم��
 �ن

 ذلك لإن المش�مة لا تَمنَع  
ي �  حتوي عليها الدخان. المواد السامة الىت

ا.   خلوُّ الوسط من الدخان مهمٌّ جد�
 �جب التفك�ي  
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 استعمال تبغ السنوس ي��د من خطر الإصابة
  . ن ايني  بعدة أنواع من ال�طان و أمراض القلب و ال�ث

ي و قدرته  
 كما أن تبغ السنوس ُ�ضعِفُ من قوة ال��ا�ن

لِ.   ع� الإنجاز و التحمُّ
 ضعف الدورة الدم��ة ي��د من خطر التعرض 

 . للإصابات اثناء ممارسة ال��اضة
ي نفس الوقت يُب�ئ من انتعاش العضلات  

 �ن
 . ي

 بعد النشاط البدىن
 
 

 عندما تتوقف عن تبغ السنوس
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ا ع� إنجاز أ�شطة ر�اض�ة أفضل.  ُ قادر�  و تص�ي
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 العل�ة خذ معك بعض 
ي الس�ارة. 

ا آخر لتمضغه و أنت �ن  أو شيئ�
 أثناء الس�اقة اِستمِع إ� موس�قاك المفضلة. 

ن لآخر.  ا من الراحة من حني  خذ قسط�
 

ي من الأرق؟ 
 هل تعاي�

 قم من ال��ر، 
 لا دا�ي لتضييع الوقت هناك. 
 . ا أو استمع للموس��ت  إقرأ شيئ�

 سوف تتحسن جودة نومك 
ةٍ من إقلاعك عن ال  . بعد ف�ت ن  تدخني

 
 صداعٌ بالرأس 

ح.  �
ي و اس�ت

 إذهب لاستنشاق بعض الهواء الن�ت
و�ات الغاز�ة.  ن و الم�ث لْ من كم�ة ال�وفيني

�
 قل

  . ي
�ن ل أن �س�ت  حاو�

ا.   ن�
�
ا مُسَك ا، خُذ علاج�  عندما لا �كون كل هذا مف�د�

 
 معدتك لا تعمل 

ب كم�ة كاف�ة من الماء.   اِ�ث
اوات و الأغذ�ة ا من الخ�ن �  تناول كث�ي

 الغن�ة بالحبوب ال�املة. 
ْ من الحركة.   أ���ِ

 
 � ب المساعدة من أجل ترك التدخني

�
طل

�
 أ

 �مكن الحصول ع� المساعدة من المركز الص�ي الأقرب إل�كم 
ن عن الصحة ؤو أو من طرف المس ي لني

 مقر عمل�م. �ن
ن   اِسأل عن دوراتٍ حول الإقلاع عن التدخني

 أو ناقش الأمر مع الطب�ب المعالج. 
 

ن�ت هناك  ي الأن�ت
 معلومات و دعم �ن

 . ن  حول الإقلاع عن التدخني
 �مكنك الحصول ع� دعمٍ من الأقران

 www.stumppi.fiع�ب منصة المحادثة ع� صفحة  
مُ   خدمة إرشادات مجان�ة   Stumppiتقدِّ

 .  148484 0800ع�ب الهاتف رقم  
و الرعا�ة  ائيُّ  الصح�ة الرد ع� المكالمات. يتو� أخصَّ

 
 . ن ي البدا�ة نادى منادٍ إ� التدخني

 "�ن
ي الحد�ث مع      Stumppiلحسن الحظ منحىن

 " القوةَ لأقول لا. 
 
 

؟  � ي جسمك عندما تتوقف عن التدخني
 ماذا �حدث ��

 
ن  ةً بعد توقفك عن التدخني  مبا�ث
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www.stumppi.fi   .مفت�حٌ للجميع 
 . ن  هناك �مكنكم الحصول ع� م��دٍ من المعلومات من أجل الإقلاع عن التدخني

ا الحد�ث عن أحاس�سكم    �مكنكم أ�ض�
ي هذا المنتدى. 

 الخاصة �ن
 

 .  Hengitysliitto ryالجهاز التنف�ي  صحةهذا الدل�ل من إنجاز جمع�ة اتحاد 
ي هذا الدل�ل يتضمن اقتباسات من منتدى   .  Stumppiستومىپ

 

16 
 

www.stumppi.fi   .مفت�حٌ للجميع 
 . ن  هناك �مكنكم الحصول ع� م��دٍ من المعلومات من أجل الإقلاع عن التدخني

ا الحد�ث عن أحاس�سكم    �مكنكم أ�ض�
ي هذا المنتدى. 

 الخاصة �ن
 

 .  Hengitysliitto ryالجهاز التنف�ي  صحةهذا الدل�ل من إنجاز جمع�ة اتحاد 
ي هذا الدل�ل يتضمن اقتباسات من منتدى   .  Stumppiستومىپ

 


