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 غر نشأة لطفلك دون تبوفّ  - خالیون من التبغ أطفال
 

 التدخین السلبي
إذا كان طفلك متواجداً بالقرب من المدخنین، فإن الطفل یدخن أیضًا. 

فإنھ یتعرض لنفس المواد الكیمیائیة  ،الدخانالطفل  یستنشقعندما 
الخطرة تمامًا كالمدخن. ویسُمى ھذا باسم التدخین السلبي. إنھ أمر 

ین الذین لم تتطوّر الرئتوخاصة بالنسبة للأطفال  ،خطیر على الجمیع
 بشكل كامل بعد. و جھاز المناعة لدیھم

 

لدى الأطفال الحق في العیش في بیئة 
 خالیة من التدخین

دخین التأن  يأ فقط بضع أنفاس من سیجارة في غرفة ستتلف الھواء.
إن  .كافیاً لا یكون في غرفة خاصة أو الوقوف تحت شفاط الموقد

أیضًا فتح النوافذ أو الأبواب. حیث یكون خطر  الدخان ینتشر. كما أنھ
كن یم ،دخول الدخان إلى الغرفة كبیرًا. وحتى لو لم تكن تلاحظ ذلك

في المائة من دخان  80حیث لا یمكن رؤیة  ،أن یكون الدخان ھناك
 السجائر أو شمھا. 

 
احم طفلك من دخان التبغ وتأكد من عدم قیام أي شخص بالتدخین 

بالقرب منھ. ویسري الأمر نفسھ على تدخین الشیشة. إذا كنت تدخن 
 فلا تقم بفعل ذلك أبداً في المنزل أو السیارة.

 

 كیفیة تأثر الأطفالفیما یلي 
داع. والص ،والسعال الجاف ،ویمُكن لدخان التبغ أن یسبب تھیج العین

كما أنھ یجعل الأغشیة المخاطیة في الشعب الھوائیة أكثر عرضة 
فإن أطفال الآباء والأمھات المدخنین یصُابون بعدوى  ،للعدوى. ولذلك

شيء  وأسوأ الجھاز التنفسي بشكل أكبر، كما یصُابون بالتھاب الأذن.
نھم أكثر حساسیة ولا یستطیعون القول لا ،ھو إصابة الأطفال الصغار

 بأنھم یشعرون بحالة سیئة من الدخان. 
إن التدخین السلبي یزید من خطر الحساسیة ویزید من أعراض 
 ،مرضى الربو. إن الموت المفاجئ للأطفال الرضع نادر الحدوث

إذا كانت الأم قد دخنت أو كانت تستخدم السعوط  یزدادلكن الخطر 
 وتزداد أكثر إذا تعرض حدیث الولادة للدخان. ،أثناء الحمل

 

 معلومات حول الرضاعة
یحتوي حلیب الثدي على كل العناصر الغذائیة التي یحتاجھا الطفل 

ویحمي من العدوى. كما أن الرضاعة الطبیعیة تقلل من خطر الموت 
الرضع وتقلل من خطر الإصابة بمرض السكري. المفاجئ للأطفال 

إذا كنتِ تدُخنین أو تستخدمین السعوط فإن النیكوتین والسموم 
الأخرى تدخل إلى الجسم وتذھب إلى حلیب الثدي ثم إلى الطفل. 

ولذلك فإن أفضل شيء ھو عدم استخدام التبغ أو المنتجات الأخرى 
. لكن ضاعة الطبیعیةالتي تحتوي على النیكوتین عندما تقومین بالر

أو  النساء اللواتي یدخنّ  حفإنھ ینُص ،على الرغم من المخاطر
یستخدمن السعوط بالاستمرار في الرضاعة الطبیعیة، حیث تعتبر 

  فوائد حلیب ثدي الأم أكبر بكثیر من المخاطر.

 الأطفال یقلدون الكبار
 ىأنت مثل أعلى لطفلك یقلده ویتعلم منھ. وھذا ینطبق أیضًا عل

التدخین واستخدام السعوط. وتجدر الإشارة إلى أن خطر بدء الشاب 
لدان إذا كان الوا الیافع في التدخین أو استخدام السعوط یكون الضعف

من مستخدمي التبغ. وقد أظھر ذلك كل من البحوث السویدیة 
 والدولیة.

 

 فخاخ التفكیر 
 مباشرة.أنا أدخن فقط تحت شفاط الموقد حتى یتم شفط الدخان 

 ینتشر الدخان في المطبخ حتى إذا كنت تدخن تحت شفاط الموقد. 
 

  أصبح أكثر ھدوءًا عندما أدخن/استخدم السعوط.
بكونك مدخناً أو مستخدمًا للسعوط، فإنك تظل عالق في حلقة مفرغة، 

حیث تقوم بالتدخین أو استخدام السعوط لتبقي حالتك المزاجیة 
النیكوتین ھي ما تؤثر على توازنك متوازنة. إن حاجتك إلى 

المزاجي. عندما تتوقف عن التدخین فإنك تقطع تلك الدائرة المفرغة. 
وتصبح أكثر ھدوءًا وأكثر استرخاءًا وذو مزاج أكثر توازناً. ومع 

قد یعاني البعض من زیادة الضغط المؤقت والمزاج السیئ  ،ذلك
اسم الأعراض  خلال الأسابیع القلیلة الأولى. ویطُلق على ذلك

 الانسحابیة.
 

إذا توقفت عن التدخین فھل یزداد  -لقد ازددت في الوزن جدًا خلال الحمل 
 وزني بشكل أكبر.

من غیر المؤكد ما إذا كان التدخین أو استخدام السعوط یساعدان 
وتشیر بعض الدراسات إلى  الشخص على الحفاظ على وزنھ منخفضًا.

فإن التدخین واستخدام السعوط یشكلان خطرًا  ،العكس. وعلى أي حال
تقمن بالرضاعة الطبیعیة   اتيووھناك العدید من النساء الل ،على الصحة

 یفقدون الوزن بسرعة.
 

 إن تلوث الھواء الخارجي أقل خطورة من دخان التبغ. 
حتى في أكثر الشوارع ازدحامًا في المدینة لا یحتوي الھواء على 

 العدید من المواد الضارة الموجودة في دخان التبغ. 
 

 إن المخاطر ھي جزء من الحیاة. لا یمكن للشخص حمایة نفسھ من كل شيء.
فإن تدخین  ،ولكن من بین جمیع المخاطر التي نواجھھا ،ھذا صحیح

 شيء یمكننا الابتعاد عنھ باختیارنا.التبغ والتدخین السلبي 
 

افعلي ما یلي للإقلاع عن التدخین 
 واستخدام السعوط

  حددي تاریخ للتوقف عن التدخین والتوقف عن استخدام السعوط.
قرري متى تریدین التوقف. من الشائع أن یكون الشخص راغباً 

بالحصول على أسبوع للتحضیر قبل الإقلاع عن التدخین والتوقف عن 
 استخدام السعوط، ولكن البعض یختار الإقلاع مباشرة.

 



ARABISKA 
التوقف الفجائي في یوم الإقلاع عن التدخین والتوقف عن استخدام 

إن المدخنین الذین یتوقفون بشكل فجائي لدیھم فرصة  .السعوط
مضاعفة للنجاح مقارنة مع الأشخاص الذین یحاولون التوقف عن 

 طریق تقلیل عدد السجائر تدریجیاً. 

 تخلص من كافة السجائر وعلب السعوط وملحقاتھا.  تخلص من التبغ.

یمكنك أن تشعر  ،التدخین عن عندما تتوقف الأعراض الانسحابیة.
وبحالة مزاجیة سیئة لبعض الوقت.  ،والقلق ،وعدم التركیز ،بالدوار

یكون الأمر ملحوظًا بشكل أكبر خلال الأیام القلیلة سوف ینتھي ذلك. 
 أسابیع. 4 - 2الأولى، ثم ینخفض تدریجیاً ویختفي عادة في غضون 

ولك حص  بلفكر في المواقف التي یمكن أن تؤدي إلى ط استراتیجیات.
تجنب المواقف التي یمكن أن تجذبك للتدخین على السجائر/السعوط. 

أو استخدام السعوط. فكر في بعض الحیل التي یمُكنك القیام بھا عندما 
تشعر بالرغبة في التدخین/استخدام السعوط. كوب من الماء قد 

یساعدك، ویفضل إضافة اللیمون إلى الماء. یمُكن للأشخاص الذین 
الطازج تحت شفاھھم.  یستخدمون السعوط وضع قطعة من الزنجبیل

تناول الطعام بانتظام لتجنب الشعور بالجوع، وھو ما قد یشعرك بأنك 
بحاجة إلى النیكوتین. یمكن أن یساعد النشاط البدني على تقلیل الرغبة 

یادة ومقاومة ز ،بالحصول على النیكوتین وتقلیل الأعراض الانسحابیة
 الوزن.

 
ھھا بتخفیف المعاناة التي یواج تقوم أدویة النیكوتین وسیلة للمساعدة.

الشخص عند التوقف عن التدخین وتزید من فرص نجاحھ. وھي أدویة 
یمُكن صرفھا من الصیدلیة دون الحاجة إلى وصفة طبیة. ھناك أیضًا 
أدویة تستلزم الحصول على وصفة طبیة للتوقف عن التدخین والتي 

قومي  ،یمكنك التحدث بشأنھا مع طبیبك. إذا كنت ترضعین طفلك
  بمناقشة الأمر مع طبیبك قبل البدء في تناول دواء الإقلاع عن التدخین.

 احصلي على المساعدة
  عادةً، یمُكن لممرضتك في رعایة صحة الأطفال أو لطبیب الأطفال

 الذي تتابعین معھ الإجابة على أسئلتك بخصوص التبغ. 
  احصلي على المساعدة في التوقف عن التدخین من أحد مدربي

وھم یتواجدون في أغلب  . المُتخصصینالتوقف عن التدخین 
مراكز الرعایة الصحیة والطبیة، كما یمُكن أن یتواجدوا أیضًا في 

)، والمستشفى ومرافق رعایة BVCمركز رعایة الطفولة (
ي المنطقة التي تعیش الأسنان. اسأل العاملین عن مكان المساعدة ف

 بھا.
  خط الإقلاع عن التدخینSluta-Röka-linjen 00 00 84 - 

یقُدم المشورة والدعم المجاني للتوقف عن التدخین والتوقف  020
 www.slutarokalinjen.se33T ،عن استخدام السعوط

  حصل العدید من الأشخاص على المساعدة من التطبیقات
Rökfri  (للبالغین) وFimpaaa !.(للیافعین) 

  اقرأ المزید عن التوقف عن التدخین على الموقع
  TobaksStopp.Nuالإلكتروني 

 
  psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu. الموقع الإلكتروني: Psykologer mot Tobakمعلومات من منظمة 

 ).Folkhälsomyndighetenالصحة العامة ( دائرة تم إصدار ھذه النشرة بإعانة مالیة من
 

 
 Nätverketوشبكة  Psykologer mot tobakتمت الترجمة بواسطة إقلیم سورملاند بالتعاون مع منظمة 

hälsofrämjande hälso- och sjukvård 
 

http://www.slutarokalinjen.se/
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