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 :الآثار الضارة للتدخٌن على الفرد والمجتمع

ٌعتبر التدخٌن مشكلة الصحة العامة التً تعمل الدول والشعوب على محاربته، حٌث تشٌر إحصائٌات منظمة الصحة العالمٌة أن نحو  

سنة أو أكبر، وذلك أن صناعة التبغ تعتمد أصلبً على المدخنٌن الجدد من  81ثلث سكان العالم ٌدخنون السجائر، ومعظمهم فً عمر 

م زبائنها الذٌن ٌموتون بسبب إصابتهم بالأمراض التً ٌسببها تعاطً التبغ. فالتدخٌن من أكثر الأخطار المراهقٌن الذٌن تعوض به

التً تهدد الصحة العامة حٌث ثبت بما لا ٌدع مجال  للشك أن أخطار التدخٌن أكبر بكثٌر مما كان ٌعتقد سابقا ، فقد أشارت التقارٌر 

موعة من الأمراض التً تهدد حٌاة الشخص والتً ٌمكن الوقاٌة من معظمها أو أن التدخٌن ٌتسبب بخمس وعشرون مرضا أو مج

 تقلٌل فرص الإصابة بها بالتوقف عن التدخٌن. 

 5.0%وبالمقابل نجد أن استهلبك الدول المتقدمة ٌنخفض بمعدل ٌبلغ حوالً  15وقد تزاٌدت نسبة المدخنٌن فً الدول النامٌة إلى 

الحقٌقة، نجد أن أهالً الدول النامٌة ٌدخنون ثمانً سجائر مقابل كل سٌجارة امتنع أهالً الدول  كل عام، وإذا نظرنا إلى هذه%

 .المتقدمة عن تدخٌنها لأسباب صحٌة

 

  :- الأبعاد الصحٌة لمشكلة التدخٌن

 - :التدخٌن والجهاز الهضمً

 ٌسبب التدخٌن رائحة غٌر مرغوبة بالفم 

  باللسان فٌفقد المدخن إحساسه بالتذوقٌسبب التدخٌن خلبل فً غدد التذوق.  

  بسرطان اللسان الإصابةٌؤدي إلى 

  الأسنانتأخر شفاء التهاب اللثة وتقرحات الفم وجروحه وتأخر شفاء الجروح الناتجة عن قلع 

 ٌسبب التدخٌن عسر الهضم.  

  عشر والاثنًٌسب قرحة المعدة 

  المدخنٌسبب الفتق والبواسٌر بسبب كثرة السعال الذي ٌنتاب. 

  - :التدخٌن والجهاز الدوري

 ٌؤدي التدخٌن إلى تقلص الشراٌٌن مما ٌؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم وٌساعد على إصابة المدخن بمرض تصلب الشراٌٌن. 

 ٌلعب التدخٌن دورا فً إحداث الذبحة الصدرٌة واحتشاء عضلة القلب 

  التدخٌن أحد الأسباب المؤدٌة إلى الموت المفاجئ 

 بحاث الطبٌة بشكل غٌر قابل للجدل التأثٌر السًء للتدخٌن على القلب وشراٌٌنه، إن هذا الضرر ٌبدأ من تدخٌن أظهرت الأ

تذوب فً تقلصا اللعاب وتمتص بواسطة الدم  أن مادة النٌكوتٌنالسٌجارة الأولى حتى ولو لم )ٌبلع( المدخن الدخان إذ 

تأثرا بالتدخٌن من الكبار إذ أن .كما أن المراهقٌن والشباب هم أكثر وتسبب واضحا فً شراٌٌن القلب وباقً شراٌٌن الجسم،

 شراٌٌن قلوبهم تكون )أطرى( وتتقلص بقوة أكثر 

 - :التدخٌن والجهاز التنفسً

 التهاب الأغشٌة المخاطٌة فً الأنف والفم والقصبات الهوائٌة فً الرئتٌن مما ٌسبب السعال الدائم 

 ضٌق النفس 

 انتفاخ الرئة.  

 ن الرئة والحنجرة والبلعوم والقصبات الهوائٌةسرطا.  

 التهاب الجٌوب الهوائٌة الموجودة بالرأس والمتصلة بالأنف.  

 تضخم الغدد اللٌمفاوٌة بالصدر 

 الالتهابات الفٌروسٌة المتكررة. 

 

 أضرار التدخٌن والمنشطات
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التدخٌن هو أهم الأسباب التً تؤدي إلى أمراض الرئة المزمنة وغٌر السرطانٌة فقد أثبتت الدراسات أن أمراض الرئة المزمنة قد 

سجائر فً الٌوم لمدة عام أو عامٌن، كما أنه لمن الواضح علمٌا أن التدخٌن ٌسبب تغٌٌرات فً القصبة  85 - 1تنشأ بعد تدخٌن 

رٌجٌا حتى تسبب التهاب القصبة المزمن ٌبدأ هذا المرض كسعال بسٌط الصباح لا ٌعٌره المدخن فً اهتماما الهوائٌة والرئة تتطور تد

تتطور هذه السعلة إلى ضٌق النفس والنزلات الصدرٌة المتكررة والصفٌر عند التنفس وفً الحالات المتقدمة  ثم (سعلة سٌجارة)

 ٌصعب على المرٌض القٌام بأي جهد جسدي

إلى الأمراض الرئوٌة المزمنة التً ٌسببها التدخٌن فهو ٌزٌد بعض الأمراض الرئوٌة كالربو مثال وٌجعل إصابة الرشح  بالإضافة .

 .والتهاب القصبات الحاد أكثر حدة

 - :التدخٌن والدم

 ٌزٌد التدخٌن من الأحماض الدهنٌة الموجودة بالدم 

 ٌزٌد من تخثر الدم 

  ٌسبب انخفاض مقدرة الدم على عملٌة التبادل الغازي فً الرئتٌن وفً أجهزة الجسم تكوٌن الهٌموجلوبٌن الكربونً الذي

 .الأخرى

  - :التدخٌن والعٌن

 ٌؤدي التدخٌن إلى التهاب الملتحمة بالعٌن 

 التهاب العصب البصري.  

 ٌسبب التدخٌن اختلبلات بالرؤٌة 

 تساقط شعر الأهداب والجفون 

 انتفاخ الجفون 

 جاذبٌته.ٌفقد لون العٌن برٌقه و 

 – .التدخٌن والجهاز البولً

 ٌسبب النٌكوتٌن نقص إدرار البول 

 . ٌعتبر سرطان المثانة وسرطان البروستاتا أكثر حدوثا بمرتٌن فً المدخنٌن مقارنة بغٌر المدخنٌن. 

  -التدخٌن والجهاز العصبً:

  .ٌسبب التدخٌن الشعور بالصداع والدوار وعدم القدرة على التوازن

  -التدخٌن والغدد الصماء: 

  ٌؤثر التدخٌن على الغدة الكظرٌة فٌزٌد من إفراز هرمون الأدرٌنالٌن مما ٌؤدي إلى ارتفاع فً ضغط الدم وتسارع دقات

 القلب وتقلص الأوعٌة الدموٌة.

 الدم والارتعاش  ٌؤثر التدخٌن على الغدة الدرقٌة فٌزٌد من إفراز هرموناتها والتً تعمل على تسارع النبض وارتفاع ضغط

 .ٌحث على إفراز هرمون معٌن من الغدة النخامٌة ٌعمل على تثبٌط إدرار البول - .والإسهال وغٌرها

  

 التدخٌن وحواس الإنسان:

 حاسة الشم: 

والإصابة المتكررة بالرشح  للؤنفإضعاف حاسة الشم بسبب الالتهابات المتكررة فً البلعوم والتخرٌش المستمر للغشاء المخاطً 

  .المزمن

 حاسة السمع: 

 الدائمة. الوسطى الناتج من التهاب البلعوم  الأذنوذلك بسبب التهاب  الأذنالشكوى من الطنٌن وضعف السمع والضوضاء فً 

 البصر:  حاسة

الموجود فً الدخان زٌادة إفراز الدمع وسهولة التهاب الأجفان والغدد الدمعٌة والتهاب الأعصاب البصرٌة وبالتالً  الأمونٌاكٌسبب 

 ٌؤدي إلى العمى

 حاسة التذوق: 

ٌؤدي التدخٌن إلى ضعف حاسة التذوق بسب تأثٌر التدخٌن على الغشاء المبطن لجوف الفم واللسان نتٌجة الحرارة العالٌة المتكررة 

 .د التدخٌن والتً تؤثر على حلٌمات اللسان وتؤدي إلى التهابهاعن
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 التدخٌن والجلد: 

تجعد الجلد وربما تشقق بعض أجزاء  ترهلب وتبدلات فً لون الجلد الطبٌعً وقد تسبب  تسبب المواد السامة الموجودة فً الدخان

 الجلد، كما ٌؤثر فً تأخر شفاء جروح الجلد وتقرحاته.

 :التدخٌن والمرأة

ولكن بوجود عوامل ومتغٌرات أخرى تزٌد من  الأخرىالتً تتعرض لها الفئات  الأمراضبنفس  للئصابةالمرأة المدخنة معرضة  

السرطانٌة  والأمراضبأمراض القلب وتصلب الشراٌٌن والسكتة الدماغٌة  للئصابةخطورة الوضع على حٌاة المرأة من حٌث القابلٌة 

 والوفاة فً سن مبكرة. 

 ٌن السلبً:التدخ

له آثار سلبٌة على  " وأكدت أن التلوث البٌئً الناجم عن دخان التبغالتدخٌن السلبًلقد اهتمت الدراسات الحدٌثة بأخطار ما ٌسمى " 

ٌنتج التدخٌن السلبً عن تعرض   ما هو التدخٌن السلبً؟غٌر المدخنٌن تفوق خطورتها بكثٌر ما كان ٌعتقد عنها فً الماضً. 

وٌزعجهم  الآخرٌنضاٌق فضلبً عن أن ذلك ٌالمغلقة من سٌجارة المدخن،  الأماكنلمدخن لدخان التبغ المحروق فً الشخص غٌر ا

 بالأمراض للئصابةغٌر المدخنٌن معرضون  الأشخاصعن أن  الإغفالالأعمار، وهنا ٌجب عدم صّحٌة بالغة على جمٌع فإن له آثارا 

 نفسها التً ٌتعرض لها المدخنون. 

 نتٌجة لما ٌتعرض له من أذى خارج عن إرادته» ضحٌة«المدخن إن غٌر 

المعروف أن التعرض للتدخٌن بعٌدة المدى فمن  للآثارأما بالنسبة  )قرٌبة المدى(وللتدخٌن السلبً آثار بعٌدة المدى وآثار فورٌة  .

العلمٌة أن غٌر المدخنٌن الذٌن ٌستنشقون  اثالأبحسببا فً الوفٌات الناتجة من أمراض القلب والسرطانات، فقد أثبتت السلبً ٌعتبر 

 التً ٌعانً منها المدخنون،  الأمراضدخان التبغ معرضون لنفس 

الوسطى عند  الأذنوالحلق والحنجرة والصداع والدوار والغثٌان والتهابات  والأنفحساسٌة العٌن،  الفورٌة فتتمثل فً: الآثارأما 

  .وإثارة نوبات الربو الأطفال

الصحٌة التً تنجم عن العٌش فً بٌئات ملوثة بهذا النوع من  للؤضرارهم أكثر الفئات حساسٌة  والأطفالأن النساء  الملبحظمن 

أصغر وأجهزتهم  للؤطفالخاصا وحٌزا كبٌرا ، فالجهاز التنفسً اهتماما لدخان التبغ ٌجب أن ٌأخذ  الأطفالالدخان، وإن حساسٌة 

ونتٌجة لصغرهم فأنهم ٌتنفسون بشكل أسرع من البالغٌن وهذا ٌجعلهم ٌستنشقون  الأطفالٌن، كما أن المناعٌة أضعف بالنسبة للبالغ

 .كمٌات أكبر من المواد الكٌمٌائٌة الضارة لكل كجم من وزنهم مقارنة بالبالغٌن فً الوقت نفسه

 إعداد الجسم للتوقف عن التدخٌن: 

إن التوقف الكلً عن التدخٌن ٌعطٌك فرصة أكبر للنجاح من التوقف التدرٌجً، وذلك ألن التوقف التدرٌجً ٌجعل لكل سٌجارة أهمٌة  

  .أكثر بالنسبة لك

 البدنً: ضاعف النشاط 

، الانسحابالرٌاضة البدنٌة طرٌقة جٌدة للتخفٌف من التوترات الٌومٌة وللتغلب على الرغبة فً التدخٌن، وٌخفف أعراض  تعتبر

 .ولٌس بالضرورة أن تكون الرٌاضة شاقة أو مرهقة لتكون مفٌدة وتعتبر رٌاضة المشً والسباحة من أفضل الرٌاضات

 

 المنشطات

 

لتً قام بها الباحثون والأطباء والعلماء، أن المنشطات لها أضرار صحٌة خطٌرة على صحة لقد أثبتت جمٌع الدراسات العلمٌة ا 

الإنسان خاصة الرٌاضٌٌن منهم، فقد بدأ الرٌاضٌون استخدام هذه المنشطات من أجل تحقٌق الإنجازات والبطولات العلمٌة، مما دفع 

مهم الوهمٌة التً أوصلتهم إلى حافة الهاوٌة بعدما أصبحوا مدمنٌن الكثٌر من الرٌاضٌٌن إلى تعاطً المنشطات، من أجل تحقٌق أحلب

بسبب استخدام جرعات كبٌر من هذه المنشطات، والتً تتسبب بدورها بدفع القابلٌة البدنٌة والوظٌفٌة فً بداٌة الأمر لكن بعد ذلك 

أعراض مرضٌة غٌر طبٌعٌة وتكون سببا للوفاة ٌصبح الجسم بحاجة إلى المزٌد من هذه المنشطات الخطٌرة ، ُ جدا والتً تؤدي إلى 

 الإنجازاتفً بعض الأحٌان، ورغم أن هناك بعض ، الإٌجابٌات للمنشطات فً رفع القدرة البدنٌة والتحسٌن الوظٌفً وتحقٌق بعض 

 اضٌة،مسٌرته الرٌ خلبلأن السلبٌات التً تنعكس على صحة الرٌاضً أكبر من أي إنجاز ٌمكن أن ٌحققه  إلاالرٌاضٌة، 

مع العلم أن المنشطات تعتبر من المواد المحظورة طبٌا، وٌعاقب علٌها الاتحاد الدولً واللجنة الأولمبٌة بحرمان اللبعب من ممارسة 

 .النشاط الرٌاضً، وسحب أي إنجاز قد قام بتحقٌقه خلبل فترة التعاطً

 ما هً المنشطات؟

اعتٌادٌة لغرض زٌادة الكفاءة البدنٌة للحصول على إنجاز رٌاضً أعلى وبطرق المنشط كل مادة أو دواء ٌدخل الجسم وبكمٌات غٌر 

 غٌر مشروعة وٌسبب أضرار صحٌة عند الاستمرار على تعاطٌها
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 كٌف ٌحصل الإدمان على المنشطات؟ 

ٌة جرعات محددة ٌحصل الإدمان على المنشطات بسبب سوء استخدام جرعات الأدوٌة التً ٌتعاطها الرٌاضً، حٌث ٌتناول فً البدا

مما ٌسبب رفع القابلٌة البدنٌة والوظٌفٌة، لكن بعد ذلك ٌتعود الجسم على هذه الجرعات التً ٌصبح تأثٌرها محدود مما ٌدفع الرٌاضً 

إلى زٌادة الجرعة كل فترة زمنٌة لإحداث التغٌٌر المطلوب مما ٌؤدي إلى الإدمان دون شعور الرٌاضً بذلك الأمر، وٌكون حٌنها قد 

ومن ثم  الانهٌاروصل إلى اخطر حالاته والتً تحتاج إلى معجزة من أجل الخلبص منها ومن أثارها السلبٌة المرضٌة التً تؤدي إلى 

 .الأحٌانإلى الوفاة فً أكثر 

 

 أخطار تعاطً المنشطات
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  .الشلل وفقدان الإحساس بالأطراف .1

 الالتهاب الكبدي.  .9

  .القرحة .85

 الأرق والهلوسة.  .88

  .الإسهال والقًء والغثٌان .82

 فقدان التوازن.  .84

  .فقدان الشهٌة للطعام .83

 الطفح الجلدي.  .81

 .ارتخاء عام فً عضلبت الجسم .86

 .التنفس ومن ثم الوفاةهبوط حاد فً  .87
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