
أكبر داعم لإقلاعك... جسمك!

رحـــــــــــلتك  دلـــيل 
للإقــــــــــــــــــــــــلاع 
عن الـــــــــــــــتدخين

الشريك الاستراتيجي



دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

01

جرّب تأخذ نفس جديد 
وتأكد جسمك بيدعمك

01

جـــرّب تأخذ 
نــــــــــــفس جـــــــديد 

وتأ كد أن جسمك 
بيدعمك

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 



بــــــــــــــــــــجسمك  يــــــصير  بــــــــــــــــــــجسمك وش  يــــــصير  وش 
إذا تـوقفت عن الــــــــــــــتدخين؟إذا تـوقفت عن الــــــــــــــتدخين؟

مع كل دقيقة من إقلاعك عن التدخين، جسمك يستعيد صحته. جرّب تتنفس بصحة!
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بعد أول 20 دقيقة

بعد أول 24 ساعة

يــــــــام بـــــــــعد عدة أ

بــــــــــــــعد شــــــــــــهر 

بـــــــــــــعد سنــــــــــــــة

بــــــعد أول 3 سنوات 

يــــــــتخلص الجسم من الـــنيكوتين.

ينخفض   مستوى أول أكسيد الكربون
في الدم إلى مستوى غير المدخن.

يـــــــــقل السعال وضيق الــــــــتنفس. 

ينخفض خطر الإصابة بالـــــجلطة القلبية. 

بـــــــــــــعد 5 سنوات  ينخفض   خطر الإصـــــــــابة بسرطانات الفم 
والــــحلق والحنجرة، والسكتة الدماغية.

بـــــــــــعد 15 سنـــــــة  ينخفض خطر الإصابة بأمراض القلب 
التاجية لمستوى مماثل لغير المدخن. 

بـــــــــــــعد 10 سنوات 
تقل احتمالية الإصابة بسرطان الرئة للنصف

وينخفض   خطر الإصابة بسرطانات المثانة 
والمريء والكلى.

يــــــنخفض   خطر الإصابة بأمراض الــــقلب 
الــــــتاجية إلى النصف.

يــــــــــتحسن نبض الــــــــــــــقلب.

بــــــــــعد 20 سنــــــة  يــــــــــــــنخفض خطر الإصابة بسرطانات الفم 
والحلق والحنجرة لمستوى مماثل لغير المدخن.

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 



03

مفاهيم تدعمكمفاهيم تدعمك
التدخين: 

هو احتراق الـــــــــــــــتبغ واستنشـــــــــاق 
يحتوي  الدخـــان الناتج عنه، الـــذي 
على مواد فعالــــــــــــة عديدة، أهمها 

الـــــــــــــــــــنيكوتين، والـــــــذي يمُتص 
بـــــسرعـــة عبر الـــــــــــــحويصلات 
يحتوي  الرئـــتين،  في  الهوائيـــة 
دخان السجائر على أكثر من 
7,000 مادة كيميائية، منها 
250 مـــادة ضـــارة معروفة 
وأكثر من 69 مادة مسرطنة 

مؤكدة.

الشيشة:
بالفحم   أداة لتدخين التبغ المـــــــــــشتعل 

بالماء قبل استنشاقه. عبر تمريره 

السجائر الإلكترونية: 
أجــــــــــــهزة إلكترونية لتدخين 

النيكوتين وذلك عن طـــــــــــــــــريق 
يحتوي على  تــــــبخير محلول 

النيكوتين وغيره من المواد.

الرغبة بالتدخين: 
بالحاجة إلى  شــــــــــعور قوي 

يكون الـــــــــــــجسم  التدخين عندما 
معتادًا على النيكوتين، ودونه 

بالحاجة إلى التدخين. تشعر 

إدمان التدخين: 
حالة مـــن الاعتماد الجســـدي 
الرغبـــة  إلى  تدفـــع  والنـــفسي 

القهرية في استخدام منتجات التبغ، 
وينشـــأ هـــذا الاعتمـــاد في المقـــام الأول من 
تأثير النيكوتين، مع ظهور أعراض انســـحاب 

التدخين القسري: مؤقتة عند التوقف عن استخدامه.
هو استنشاق غير المدخن للدخان الناتج 
بشكل  عن احتراق منتجات التبغ، سواءً 
الدخان  استنشاق  خلال  من  أو  مباشر 

المنبعث من زفير المدخن.

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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هل عندك رغبة 
في الإقـــلاع عن

التدخين؟ 
وصولك إلى هذه الصفحة أول
خطوة في رحلتك نحو الإقلاع.

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 



دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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ليش تقلع عن التدخين؟ليش تقلع عن التدخين؟
لأنك تستحق تتنفــــس بصحة

الأثـــر عليــك

١٠ سنوات لعمرك الصحي.-

يقل خطر إصابتك بـ 12 نوع -
من السرطان.

يقل احتمالية إصابتك -
بأمراض الرئة والقلب 

والأوعية الدموية.

يحدّ من المخاطر -
الصحية المؤثرة على 
صحة الأم والطفل.

توفير للمال.-

الاستمتاع بجلسة -
صحية مع من تحب.

تحمي صحة من حولك من -
أثر التدخين القسري. 

الإسهــــــام في خفــــض -
التكاليف على المنظومة 

الصحية.

الحد من الأعباء -
يــــة  الاقتصــــــاد
الناتجــــــــــة عن 
فقدان الإنتاجية.

الأثر على المجتمع

يـضـــــرّك  يـضـــــرّك التــــدخين ما  التــــدخين ما 
يمتــد  يمتــد ضرره  وحدك…وحدك…  ضرره 

لكل منلكل من  حـــولكحـــولك

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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ابدأ خطوة ثابتة: وقف التدخين واحجز موعدك من خلال 
تطبيق صحتي

اختر المواعيد
لحجز موعد

اختر حجز
موعد جديد

اختر عيــــادة
مكافحة التدخين

اختر حجز موعد
حضوري أو افتراضي

02

0405

03

كيـــــف تقلــــع عن التدخــــين؟كيـــــف تقلــــع عن التدخــــين؟

 الدخول على
 تطبيق صحتي

01

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

احجــــز موعــــــدك عبر تطبيــــق صحــــتي
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عيـادات التدخـين
توفـــــر لك الدعـــــــــم والخطــــــة
المناسبــــــة للإقلاع عن التدخين

راحــــــــة وأمــــــــان بكل 

للأسئلة  إجـابـــة
للتحديـات حلول
ر دعـم وللاستمرا

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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تذكّر تذكّر 
السجائر الإلكترونيـــة
هـــي شكـــــــل آخـــــــــــر 
لإدمـــــان النيكــــــــوتين، 
وتغيــــير نوع التدخــين 
ر لنفــــس  هو استمــــــرا

السلــــــوك.

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

الخطوة الحقيقية تبـدأ لمـا 
ر تتنفّس بصحة بعيدًا  تختا

عن أي نوع من التدخين
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تطمّن جميع هذه الأعراض 
طبيعيـــة ومؤقتــــة، وتخــف 
يجيًــــا مع استمـــرارك في  تدر

رحلة الإقلاع

العصبية وتقلب المزاج

التوتر وعدم الارتياح

القلق أو الحزنصعوبــــة التركــــــيز

اضطرابات النوم

يادة ز يادة الــــــــشهية أو  ز
بسيطة في الوزن

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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ـــــم كيــــــــف 
ّ
وتعل

تتعــــــــــامل مــــع 
المحفزات بطريقة 
صحية تســــاعدك 
تكمّـــــل رحلتــــك

أنــــواع المحفـــزات اللي ممكــن تواجهــــك: 

 لا لا
 تستسلم   تستسلم  

ية  محفزات شعور

محفزات مرتبطة بالروتين 

محفزات اجتماعية 

محفزات بيئية 

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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هذا الســـجل البسيط يساعدك على اكتشاف نمط واضح لمحفزات 
يفاجئك بما تكتشفه عن عاداتك اليومية!  التدخين، وقد 

يام قبل موعد  تتبعّ كل ســــيجارة تدخّنها لمدة 3 إلى 5 أ
ــــكان وحالتك  الإقلاع، ســــجّل في كل مــــرة: الوقت والم

المزاجية ومن كان برفقتك. 

كيف تحدد محفزاتك للتدخين؟كيف تحدد محفزاتك للتدخين؟

 الحالةالمكانالوقت اليوم
المزاجية

 من كنت
برفقتـــــــه

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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بالرغبة في التدخين  قد تشعر 
عنـــد التوتـــر، الحـــزن، الفـــرح، 

الملل، العصبية. 

المحفزاتالمحفزات
ية: ية:الـــشعور الـــشعور

امشِ لبضع دقائق

 الحركة تساعد على تهدئة
 التوتر وتشتيت الانتباه.

يساعدك على  التعبير عن المشاعر 
فهم السبب الحقيقي.

اكتب شعورك بدل الهروب منه

تحدث مع صديق داعم 

 التحدث عن المشاعر (الفضفضة 
لصديق) جزء من التعامل مع

 المشاعر.

شهيق 4 ثوانٍ، حبس النفس
 5 ثوانٍ، زفير ببطء لمدة 6 ثوانٍ.

 جرّب تقنية التنفس 6-5-4

يساعد على الاسترخاء
ويخفف الإحساس بذلك. 

اشرب الماء ببطء

كيف تتعامل مع هذه الرغبة؟

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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اليوميـــة  بعاداتـــك  التـــدخين  يرتبـــط  قـــد 
مثـــل التدخين مع القهـــوة، أو أثناء القيادة، 
أو بعـــد الأكل، أو قبل النوم، وهي لحظات 
حتى  المـــرات  آلاف  التـــدخين  فيهـــا  تكـــرر 

أصبح جزءًا تلقائيًا من الروتين.

المحفـــزات المحفـــزات 
المـــــرتبطة المـــــرتبطة 
بالروتـــين:بالروتـــين:

قم مباشرة بعد الأكل-

تناول علك خالي من السكر -

استخدم المسواك-

يديك بشيء مفيد، -  اشغل 
مثل: كرة الضغط

جرّب نشاط قصير مثل: -
ين التمدد أو المشي تمار

يومـــك. غيرّ عــــاداتك وترتيـــب 

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

كيف تتعامل مع هذه الرغبة؟
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ووضع  اختيـــارك لبيئة داعمـــة 
يســـــاعدك  واضحــــــــة  حـــدود 
تكمّــــل وتبني عــــادات صحيــــة.

المحفزات المحفزات 
الاجتماعية:الاجتماعية:  

والأهم: لا تتردد وقول ”لا“ للتدخين
 حتى بين الأصدقاء أو العائلة.

يدك  اشغل 
بشيء بسيط 
(كوب قهوة، 

مسبحة، قلم) 
لتشتيت عادة 
الإمســــــــاك 
بالسيجـــــــارة

اجلــــس مع 
أشخـــــــاص 
داعمـين لك

ابتعـــــد عــن 
أماكن التدخين 

وغــيرّ مكـان 
جلستـــــك

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

كيف تتعامل مع هذه الرغبة؟
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البيئة حولـــك ممكن تذكّرك 
مثـــل  ر؛  باســـتمرا بالتـــدخين 

ح،  أماكن التدخين والروائ
ووجود منتجات التبغ.

المحفزات المحفزات 
البيـئيـــــة: البيـئيـــــة:    

ص من أدوات التدخين
ّ
تخل

ح منعشة عطّر المكان بروائ

غيرّ مكان جلستك المعتاد

اجلس في أماكن تمنع التدخين

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

كيف تتعامل مع هذه الرغبة؟
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دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

رة السلوك والتحكم بالرغبة في التدخين  رة السلوك والتحكم بالرغبة في التدخين جدول إدا جدول إدا

طرق التحكم طرق التحكم المحفــــزالمحفــــز

تقنية التنفس 4-5-6،   المشي لدقائقالتوتر، العصبية، الملل 
شرب الماء ببطء.

كتابة المشاعر،  التحدث مع شخص داعم،الحزن أو الضغط النفسي
ممارسة نشاط مريح.

الاعتذار ورفض التدخين، تغيير مكان الجلوس،الجلوس مع المدخنين 
 الجلوس مع أشخاص داعمين. 

القيام مباشرة بعد الوجبة، تنظيف الأسنان، التدخين بعد الأكل
المشي لمدة قصيرة، شرب الماء. 

تشغيل القرآن الكريم أو بودكاست،  إشغال الذهنالتدخين أثناء القيادة 
تناول علك خالي من السكر،  استخدام المسواك. 

تغيير تفاصيل اليوم، تجربة عادات جديدة،الروتين المتكرر 
ممارسة نشاط بسيط. 

التخلص من الأدوات وإبعاد أي محفّز بصري. وجود السجائر والولاعات 

تغيير المكان، اختيار أماكن خالية من التدخين. الأماكن المرتبطة بالتدخين 

ح المرتبطة بالتدخين  تهوية المكان، تعطير المكان، خلق بيئة نظيفة ومريحة.الروائ
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ية يوم للبدا حدد 
يوم الإقلاع عن التدخين

رفيق الرحلة اختر 
شخــــص داعــــــم

تعرّف على العوائق
محفزات التدخين

ص من العوائق
ّ
تخل

أدوات التدخين

جهّز عدتك
بدائــــل صحيـــــة

ر نفسك بالأسباب
ّ
ذك

الدافعة للإقلاع عن التدخين

احتفل بالتقدم
كـــا× نفســــــك 

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

الانتكـاسة ليـست 
يـة الرحلة  نها

تذكّـــــر سبــــــــب قــــــرارك بالإقــــــلاع، 
واستــأنف رحلتك من حيث توقفت 
فكل محاولة تقرّبك من هدفك

دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 
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دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

جـــرّب لما تتوتـــر تأخـــذ ورقــــــة وقلــــــم 
يــــــــدور  في ذهنك  وتكتب فيها كل ما 

ص منها.
ّ
ثم مزّق الورقـة أو تخل

الكتــــــــابة تسُــــاعد في 
التفريغ عن  الغضب

2- وش اللي صار؟ اكتب الموقف اللي حفز عندك الرغبة بالتدخين

3- أول شيء جاء في بالك؟

يدك للسيجارة، خذ لحظة وفكّر: وش اللي وصلك لهذا الشعور؟ 1- قبل ما تمد 

4- كيف كانت ردة فعلك وكيف كان شعورك؟

5- كيف كان تأثير مشاعرك على ردة فعلك تجاه الموقف؟

6- لو تكرر هذا الموقف مرة أخرى، كيف ممكن تتصرف بطريقة مختلفة؟

يخفف توترك؟ هل تعتقد أن التدخين 
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دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين دليل رحلتك للإقلاع عن التدخين 

ر بيــدك القــــرا

احجز موعدك عبر
تطبيق صحتي 

ممكن رحلتك مع الإقلاع طويلة
لكن صحتك تستحـــــق الأفضــــل

 جرّب توقـــف لأنك 
 تستاهل تتنفّــــس

بصحــــــة

يمكن تكـون ق رحلتك، 
ّ
 والأهم: وث

مصــــــدر إلهـــــــــام لغـــــــــــيرك


