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الحمد لله رب العالمين، والصلاة والسلام على خاتم الأنبياء والمرسلين، نبينا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين، أما بعد: 


فإن التدخين داء وبيل، ومرض خطير، ابتلي به كثير من الناس، وهي عادة قد ظهر خبثها، وبان ضررها، بحيث لم يعد هناك مجال للشك في القول بحرمتها، وإثم متعاطيها. والتدخين يجمع كثيراً من خصال الشر ورديء الخصال، مخاطر التدخين على الصحة كبيرة جدا . وتقرر منظمة الصحة العالمية وجميع الهيئات الطبية في العالم أن التدخين هو أكبر خطر على الصحة يواجه البشرية اليوم . ومع ذلك يمكن بجهود منسقة أن يتم التغلب على مشاكله العديدة . 








مضار التدخين�*  أنه معصية الله تعالى يعاقب فاعلها �*  أن الله يبغضه ويبغض متعاطيه .�*  أن متعاطيه يؤذي الملائكة والكرام الكاتبين .�*  أنه يؤذي المؤمنين غير المدخنين .�*  أنه يفسد الهواء النقي .�*  أنه تبذير, والله تعالى يقول) ولا تبذر تبذيرا (�*  أنه إسراف , والله تعالى يقول : (ولا تسرفوا انه لا يحب المسرفين (�*  أنه من باب المجاهرة بالمعصية , ومعلوم أن المجاهر بالمعصية أشد إثماً من المسر بها , قال صلى الله عليه وسلم كل أمتي معافى إلا المجاهر  (�*  أنه يؤدي إلى الإصابة بسرطان الرئة والتهاب الرئة المزمن .�*  أنه يؤدي إلى الإصابة بسرطان الحنجرة. �*  يضعف حاسة الشم والذوق .�*  يزيد عدد ضربات القلب .�*  يؤدي إلى الإصابة بالوهن والضعف العام .�*  يؤدي إلى الإصابة بسرطان الشفة واللسان والفم والبلعوم والمريء والبنكرياس .





كيف تتوقف عن التدخين ؟ 


التدخين عادة ، و الإدمان و العادة هي الأصعب في التحطيم و التخلص منها . و السبل المستخدمة في التوقف عن التدخين هي نفسها التي تستخدم في تحطيم أي عادة أخرى ، و مفتاح تحطيم العادة كما يلي :


1.     قرار القيام بالتغيير


2.     استخدام تدريب الوعي


3.     ابتدع استراتيجيات لمساعدتك على التوقف عن العادة


4.     استبدل العادة بسلوك بديل 


5.     ثابر بأن تكون ( راسخاً و ثابتاً ) في مواصلة خط تقدمك


6.     تعلم التحكم في ( الهفوات و الفلتات )


7.     الدافع و الحافز على تحطيم العادة








مشاكل صحية رئيسية بسبب التدخين


1.     السكتة القلبية و الدماغية


2.     النوبة القلبية


3.     النزلات الشعبية الحادة و المزمنة


4.     تعثر الدورة الدموية مما يؤدي إلى بتر الساقين


5.     سرطان الرئة 


6.     سرطان المعدة


7.     سرطان العنق


8.     الإجهاض عند النساء


9.     مواليد منخفضة الوزن


10.  آثار ثانوية للتدخين على أطفالك :


 زيادة متاعب الصدر مثل الربو و التهاب الرئة


 و النزلات الشعبية ، كما يزيد من وفيات 


الأطفال ، و غيرها











نسأل الله السلامة والعافية











   





هـل تعلــــــم ,,,,,


أن المدخن المنتظم يفقد خمس دقائق من عمره مقابل كل سيجاره يدخنها . 





أن دراسة 34440 مدخنا لمدة 20 سنه بينت أن 10072 مدخنا توفوا خلال هذه المدة . 





أن معدل وفيات المدخنين ضعف معدل وفيات غير المدخنين . 





أن حجم ضحايا التدخين بلغ 3،5 مليون إنسان حسب آخر إحصاءات منظمة الصحة العالمية . 





أن حجم تجارة التبغ يبلغ 266 مليار دولار في العام . 





أن ميزانية الدعاية للتدخين تبلغ 2,6 مليار دولار في العام . 





أن %85 من حالات سرطان الرئة تحدث بين المدخنين 











بسم الله الرحمن الرحيم


المملكة العربية والسعودية 


وزارة التربية والتعليم 


إدارة التربية والتعليم 


مدرسة


مركز مصادر التعلم
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      مدير المدرسة








اختصاصي مركز مصادر التعلم





      








