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 التدخین عنالإقلاع 
 لماذا یجب الإقلاع عن التدخین؟

 الأسباب منھاھناك العدید من الأسباب للاقلاع عن التدخین. 
 :التالیة
 صحتك. القلق بشأن الآثار الضارة للتدخین على •

o  ٦۰۰۰التبغ یقتل ما یقرب من  ً في  شخص سنویا
 .BC مقاطعة

o مثل أمراض  الأمراض الكثیر من التدخین یسبب
الحنجرة  سرطان الرئة و السكتة الدماغیة و القلب،

 .وسرطان الفم، و النفاخ الرئوي
 من حولك منعلى  الآثار الضارة للتدخینمن القلق  •

 الناس وخاصة الأطفال.
 وأالمال  تكلفة، سواء من حیث المصاریف الخسائر في •

 .صحیة و نشطةحیاة  عیشقدرتك على 

 وتشمل: أسباب أخرى للإقلاع عن التدخین
 حیاتك في التحكم و السیطرة وضع في انك الإحساس •

 .الخاصة
 العائلة. و الأھل وللأصدقاء  الحسنةقدوة ال ككون  •
 ونفس طیب.ناصعة  بیضاء أسنان على الحفاظ •
 .التجاعید تقلیلصحة البشرة  على الحفاظ •
 .الشم و التذوق حاسة على الحفاظ •
  .مستوى التنفس واللیاقة البدنیة العامة تحسن •
 تقلیلمع  الجراحیة العملیات من الأسرع تعافيال  •

 .لھا الجانبیةمضاعفات ال
 و والنفسشعر، ال من الدخان رائحة من التخلص •

 .الملابس

 ؟ التدخین عن للإقلاعت یوقتما ھو أفضل  

 قلاع عنالفوائد الصحیة للإ دائما الوقت المناسب للإقلاع. انھ
 عم خاصة و، التدخین عن لإقلاعك الیوم الأولمن التدخین تبدأ 

دود ح في. الدم ضغطالأوكسجین في الدم وانخفاض  نسبة زیادة
 وبة قلبیةلن التعرض ةروالإقلاع عن التدخین، خط من واحد عام

 سنوات من عشرة بعدقل بمقدار النصف. تة بالتدخین تعلقم
 تكونان الرئة الاصابة بسرط ةروالإقلاع عن التدخین، خط

  .لشخص لم یدخن أبداً  مماثلة
 

 كیف یمكنني التوقف عن التدخین؟ 
ھناك العدید من الطرق التي یمكن أن تساعدك على الإقلاع عن 

 وتشمل:التدخین 
 )NRTالبدیلة للنیكوتین ( یةمنتجات العلاجال •
 للإقلاع عن التدخین المساعدة الأدویة •
 الدعم ومجموعاتالاستشارة  •
 أو معینةبشكل مفاجيء لعادة  ترك(الإقلاع المفاجئ  •

 )ما إدمان

ثیر من مع الك بنتائج تأتيلإقلاع عن التدخین اأسالیب  من العدید
 تساعد قد المختلفة طرقال قد تجد أن مجموعة من. الأشخاص

 .التدخین عنالإقلاع  في النجاحعلى 
 التوقف عن التدخین؟  في كیف یمكن أن تساعدني الأدویة 

الانسحاب یمكن أن  أعراض من للتخلصلمساعدة االأدویة 
ي ف الإقلاع عن التدخین. فيالخاص بك  النجاحتضاعف فرص 

لانسحاب، لأعراض  بعض ھناك حین أنھ من الطبیعي أن یكون
 الأعراض. ھذهشدة  من قلل الأدویةتیمكن أن  لكن

ین و النیكوت علك البدیلة للنیكوتین ، مثل یةمنتجات العلاجال 
 ونبد علیھا الحصول یمكن مستحضراتلصقة النیكوتین، ھي 

 لىع تعمل المنتجات ھذهالنیكوتین.  على تحتوي و طبیة وصلة
طریق  التدخین عن ترك عن الناتج الانسحاب أعراض تقلیل

 طریق عن تحصل علیھ الذيالنیكوتین تعویض الجسم عن 
دخان في  الموجودة الأخرى السموممن  أي بدون نالتدخین، ولك

 التبغ.
Bupropion (Zyban®) and Varenicline (Champix®) 

ا م عادة و التيالتدخین عن وقف تما من الأدویة المساعدة في الھ
لا تحتوي على النیكوتین  أدویة وھي. BC مقاطعة توصف في

ل تقلی أعراض الانسحاب و في للتحكم خالم عمل علىت ھاولكن
مقدم طبیب  زیارةسوف تحتاج إلى الملحة للتدخین. الرغبة 

ن م يالرعایة الصحیة الخاص بك للحصول على وصفة طبیة لأ
 من أيالقرار اتخاذ فيساعدك ی أنیمكن  من ھو و ھذه الأدویة.

 فضل بالنسبة لك. الأ یكون قد الأدویة ھذه
ي فلمساعدة ل BC مقاطعةما ھي البرامج المتوفرة في  

 التوقف عن التدخین؟ 
 QuitNow  
في  راغبینالخیارات ممتازة للأشخاص  QuitNowیوفر  

 ). مدخنینعائلات أولئك الالإقلاع عن التدخین (ولأصدقاء و
والمعلومات  الجیدةنصائح ال حتوي على الكثیر منالموقع ی

  :تشمل التي ووالخدمات 
 .الاقتلاعخطة  لوضع أداة •
 نصھا رسالة ارسل –دعم لل وصیة رسائل •

QUITNOW  ٦٥٤۳۲۱إلى 
-۱الإتصال على الرقم المجاني  -الدعم عبر الھاتف  •

۸۷۷-٤٥٥-۲۲۳۳ 
 الانترنت عبر محادثة •

 الموقع تصفح یمكنكلمزید من المعلومات 
www.quitnow.ca 

 BC في مقاطعةبرنامج الإقلاع عن التدخین 
للمقیمین  BC في مقاطعةیقدم برنامج الإقلاع عن التدخین  

و كلفة ت أي بدون النیكوتین البدیلة یةمنتجات العلاجبالمقاطعة ال
 الخاص التأمین من كجزء للإقلاع عن التدخین المساعدة الأدویة

 الذین یدخنون BC مقاطعةسكان ح لاھذا البرنامج متبالمقاطعة. 
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ن الإقلاع ع في الراغبین والتبغ الأخرى  منتجاتأو یستخدمون 

للمزید من المعلومات قم بزیارة  التدخین.
-www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health
-bc-for-coverage/pharmacare  -drug
-coverage/bc-cover/drug  -we-residents/what

program-cessation-smoking 

 وصفة طبیة من أجل الصحة 
في المقیمین  مساعدة BC في مقاطعة طباء الأسرةلأیمكن  

، تناول الطعام یندختال مثل( ماخطر ل المعرضین المقاطعة و
و وضعھم على ، السمنة) جسديال النشاط قلةغیر الصحي، 

 لحیاة صحیة.  الصحیحالطریق 
 للمزید من المعلومات قم بزیارة 
-www.healthyfamiliesbc.ca/home/prescription

health 

 الرعایة الصحیة  اطباء ة أویالصح السلطات ھیئة
ن الإقلاع ع في مساعدةلللسلطات الصحیة موارد ل لدى یكونقد  

 للحصول على معلومات حول السلطة الصحیة،  التدخین.
 زیارة 

www2.gov.bc.ca/gov/content/health/about-الموقع
-system/partners/health-care-health  -s-bc
.authorities-health  -authorities/regional 

 نالأسنا الصیدلاني أو طبیب من المشورة على الحصول یمكنك
 أي من مقدمي الرعایة الصحیة أو الصحیة مستشارالرعایة أو

 لك.  المناسبةأفضل خیار أو مجموعة الخیارات  للوصول الى

  ؟الإقلاع عن التدخینكیف یمكنني الاستعداد 
ً ط یتخطال  لعواملا من یكونیمكن أن  فیة ترك التدخینكیل مسبقا

وإلیك بعض الخطوات التي یجب اتخاذھا  النجاح. في المساعدة
 لإقلاع عن التدخین:ل الاستعدادعند 

  زالتحف روح على حافظ .۱
ترید  يالت لأسبابلقائمة  بعمل قم، متحفزاً لمساعدتك على البقاء 

 . ةتذكرلل قائمةال بھذه احتفظ. بسببھا التدخینالإقلاع عن 

 التدخین عن فیھ ستقلع الذي الیوم باختیار قم .۲
ً  التدخین عن فیھ ستقلع الذي الیوم باختیار قم  نا . حاولمقدما

لا  اسابیع حتى ۳زید عن تلا  مدة خلال الیوم ھذا أخیرا یكون
 لدعما كلدی یكون الذيت یوقالت خترا الخاص بك.حافز تفقد ال
لیس  انھ تذكر، .ضروریةضغوط غیر  اي عنبعیداً  الكافي
للاقلاع فقدم بتحدید تاریخ إقلاعك عن التدخین وقت مثالي  ھناك
 الآن.

 الاقلاع وسائل .۳
ارالأسالیب التي ترید استخدامھا في الإقلاع عن یاخت حدد

 .التدخین

 الدعم عناصر  .٤

التحدث إلى الأصدقاء أو غیرھم یمكن أن یكون مفیدا بالنسبة 
 الأصدقاءلھؤلاء قائمة  بعمل قم .للدعمكعنصر  لمعظم الناس

 وأرقام ھواتفھم

 المستثیرات .٥
كیف  وخطط التدخینتجعلك ترغب في  قد التي المواقففكر في 

 .ھاعامل معتتس

  الانسحاب أعراض .٦
 معھا التعامل یةوكیف اعراض من ما یمكن توقعھ على تعرف
 من عرض تكون قد عصبیةعلى سبیل المثال، ال أفضل. بشكل

الكثیر من  یساعد الذي الأمر، المعروفةنسحاب الا أعراض
  ھذا العرض. نم للتخلص والتنفس العمیقھالناس 

 آمنة؟ قد تكون منتجات تبغ الأخرى ھناك  لھ 
 حةبالص ضار منھاكثیر  كندا. بدة دعمتأشكال  فيیباع التبغ  

یجار الس ،ھبصقو لتبغ مضغ االأخرى  ومن الأمثلة مثل السجائر.
كثیر من الناس  .والسجائر العشبیة، الخ الملفوفة و السجائر

ً ال ھذه اً منھنم أنداعتقاھذه المنتجات  تاستخدم  منتجات أكثر أمنا
 من العدیدتحتوي على المنتجات ھذه معظم  لكن و من السجائر.

 ھذه كل و. السجائر في الموجودةالمواد الكیمیائیة السامة 
 . الشخص بصحة وتضرلادمان ل تؤدي قد منتجاتال
 تصفح:لمزید من المعلومات حول منتجات التبغ،  

HealthLinkBC File #30b Health Risks of 
Alternative Tobacco Products.  

  في الإقلاع عن التدخین؟ الإلكترونیة السجائرستساعدني  ھل
، e- cigarettesأیضا باسم  ة(المعروف الإلكترونیة السجائر 
ن الإقلاع ع في تساعد قد أنھایعُتَّقد ) التي یةبخارالوالسجائر أ

 بھا رحمص غیر ھيتحتوي على النیكوتین  التي تلك أوالتدخین 
 رعناص وزارة الصحة الكندیة للبیع أو الاستخدام في كندا. في
لم یتم تقییمھا  متوفرة و غیر ھذه المنتجاتلكفاءة السلامة وال

 ھذه المنتجات قد ن قبل وزارة الصحة الكندیة وبشكل كامل م
 السجائرعن لمزید من المعلومات  تشكل مخاطر صحیة.

  QuitNow زیارةالإلكترونیة قم ب
-resources/e-and-www.quitnow.ca/tools
.cigarettes.php 
 

بزیارة  قم الصحیة المواضیع من للمزید
www.HealthLinkBC.ca/healthfiles وحدتك  زر أو

 الصحیة.
أو اتصل ب  www.healthlinkbc.ca اضغط على الرابط 

للاستفسار عن المعلومات و الخدمات الصحیة الغیر طارئة  ۸۱۱
 .BCفي مقاطعة 

الاتصال برقم  BCلخدمات البكم و ضعاف السمع في مقاطعة 
۷۱۱. 

  لغة عند الطلب. ۱۳۰خدمات الترجمة متاحة بأكثر من 
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