
 

 

 :ّثذأ تشّاٍجا سياضيا

رمًٍ ِٓ ش١ٙزه لإشؼبي اٌغغبئش إٌٝ  س٠بػخاي

.  اٌضٍش

 اٌٛصْ اٌزٟ رؼذ ِٓ اٌض٠بدح فٟرف١ذ فٟ رغٕت 

.  أػشاع وبٌزذخ١ٓ

رغبػذ وزٌه فٟ رؼذ٠ً اٌّضاط، إػبفخ إٌٝ وّب 

.  رحغ١ٓ ٔٛػ١خ إٌَٛ

 :تىقف اىَفاجئ أو اىتذسيجي

اٌزٛلف اٌّفبعئ ػٓ اٌزذخ١ٓ  :ِذ ػٍٝ اٌشخضدعٞ

أعٍٛة ٔبعح ثبٌٕغجخ ٌجؼغ اٌّذخ١ٕٓ ٌىٕٗ طؼت 

ثبٌٕغجخ ٣ٌخش٠ٓ، فٕٙبن ِٓ ٠غزف١ذ أوضش ِٓ 

اٌخطٛاد اٌزذس٠غ١خ ٚرٍمٟ الإسشبداد ِٓ ِخزظ١ٓ 

**** ؽج١١ٓ أٚ 

.  ثإسشبداد ِزخظظ٠ٓ١زؼ١ٓ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإقلاع ػِ اىتذخيِ 

 

 

 ىيظ عهلا، 

 

 

 ىنْه ىيظ ٍغتحيلا
 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

- تلمسان-جامعة أ بو بكر بلقايد 

المركز الطبي الوقائي 

الخلية النفس ية 

 

 

 

 

: يوم تحسيسي حول

 

قلع عن التدخين  هصائح مهمة للإ

 

 

 2025ديسمبر 
 



 

 تطثيقاخ اىهىاتف اىزميح

٠زٛفش اٌٙبرف اٌزوٟ ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزطج١مبد اٌزٟ رمذَ 

ٔظبئح ِٚؼٍِٛبد رشغ١غ ٚرح١ٍلاد رفبػ١ٍخ ٌٛػؼه 

وّذخٓ ٚرظ١ُّ ثشٔبِظ ٚالؼٟ ٚخطخ ِٕبعجخ ٌظشٚفه 

ٚفشطخ ٌٍزحبٚس ِغ آخش٠ٓ ٠حبٌْٚٛ الإللاع ِٚجبدٌخ 

 .اٌخجشاد ِؼُٙ

 

.  أصه مو ٍا يزمش تاىتذخيِ ٍِ تيتل وعياستل وٍناُ ػَيل

 

 رخٍض ِٓ وً ِٕزغبد اٌزجغ ٚأػٛاد اٌىجش٠ذ ٚاٌٛلاػبد -

.  ٚطحْٛ اٌغغبئش

 

 .حبٚي اٌزخٍض ِٓ سٚائح اٌذخبْ ِٓ ث١زه ٚع١بسره -

 . رغٕت ا٤ِبوٓ اٌزٟ ٠ىضش ف١ٙب اٌّذخْٕٛ -

أخجش أطذلبئه أٔه ٠ٛٔذ الإللاع ػٓ اٌزذخ١ٓ، ٚأؽٍت  -

ُِٕٙ أْ لا ٠ذخٕٛا أِبِه إْ وبْ رٌه لا ٠غجت 

 .إحشاعب

 

 

 

 

 

 

 : أطية اىذػٌ ٍِ الآخشيِ

أخجش ػبئٍزه ٚأطذلبئه ِّٓ رضك ثُٙ أٔه ٠ٛٔذ الإللاع 

 . ػٓ اٌزذخ١ٓ

 . أؽٍت ُِٕٙ أْ ٠ذػّٛن فٟ ا٠٤بَ ٚا٤عبث١غ اٌمبدِخ

أس٠ذ فٟ ٘زٖ ا٠٤بَ اٌزم١ًٍ ِٓ : ِضلا)حذد ٌُٙ و١ف١خ اٌذػُ 

 .(اٌؼغؾ إٌفغٟ

إرا وٕذ رؼشف أحذا رشن اٌزذخ١ٓ فزحذس ِؼٗ ػٓ رغشثزٗ 

 .فبٌذػُ إٌفغٟ ٠مًٍ ِٓ اٌزٛرش إٌبرظ ػٓ ِمبِٚخ الإدِبْ

 اىطثي اىىقائي ىجاٍؼح أتى تنش تيقايذ يقذً اىَشمض

اعتشاساخ ٍتخصصح ٍغ ٍتاتؼح وهزا ٍِ طشف أطثاء 

ػاٍيِ ىيَغاػذج ػيى الإقلاع ػِ اىتذخيِ ورىل 

 تاىَشمضيِ اىقطة اىجذيذ وشتىاُ

.  اعتؼِ تأدويح الإقلاع ػِ اىتذخيِ

ٕ٘بن اٌؼذ٠ذ ِٓ أد٠ٚخ ػلاط اٌزؼ٠ٛغ ػٓ ا١ٌٕىٛر١ٓ، اٌزٟ 

رؼبػف ِٓ فشص إللاػه ػٓ اٌزذخ١ٓ ثزم١ًٍ اٌشغجخ فٟ 

 . اٌزذخ١ٓ ٚرم١ًٍ أػشاع رشن اٌزذخ١ٓ

وض١ش ِٕٙب ِزٛفش ِٓ غ١ش ٚطفخ ؽج١ت ِضً ٌظمبد 

ا١ٌٕىٛر١ٓ ٌٚجبْ ا١ٌٕىٛر١ٓ ٚألشاص اٌحٍٜٛ ٚثخبخبد 

ا١ٌٕىٛر١ٓ ٚأعٙضح اعزٕشبق ا١ٌٕىٛر١ٓ ٚاٌحجٛة اٌزٟ رٛػغ 

 . رحذ اٌٍغبْ

٘زٖ ا٤د٠ٚخ رؼٛع اٌغغُ ػٓ ا١ٌٕىٛر١ٓ اٌزٞ أدِٓ ػ١ٍٗ 

ٌىٓ ِٓ غ١ش أػشاس اٌزذخ١ٓ، ٚخلاي فزشح الإللاع عٛف 

رغزخذِٙب ألً فألً ٌىٟ ٠ؼزبد اٌغغُ رذس٠غ١ب أْ ٠ىْٛ ِٓ 

 .غ١ش ا١ٌٕىٛر١ٓ

:  ىيتْثيه فقط

لا يىجذ دواء ٍثاىي ىيجَيغ لأُ اىْاط ٍختيفىُ، فإُ ىٌ 

.  يْجح ػلاج جشّب ػلاجا آخش
 

 : حذد الأعثاب اىتي ٍِ أجيها تشيذ تشك اىتذخيِ

٠ؼزجش اٌحبفض أُ٘ ػبًِ فٟ ِمبِٚخ إغشاءاد اٌزذخ١ٓ 

. لذ لا ٠ىْٛ وبف١ب" ٤ٔٗ ػبس ثبٌظحخ"غ١ش أْ عجت 

أس٠ذ أْ "فب١ٌٕخ رحزبط إٌٝ حٛافض شخظ١خ ل٠ٛخ ِضً 

أس٠ذ أْ أوْٛ "أٚ " أحّٟ ػبئٍزٟ ِٓ اٌزذخ١ٓ اٌغٍجٟ

أس٠ذ "أٚ " أس٠ذ رغٕت اٌزغبػ١ذ"أٚ " لذٚح ع١ذح ٤ثٕبئٟ

أس٠ذ رغٕت اٌزغبػ١ذ "أٚ " أْ أوْٛ لذٚح ع١ذح ٤ثٕبئٟ

لا أس٠ذ أْ ٠حىُ "أٚ " أس٠ذ أْ أٚفش اٌّبي"أٚ " اٌّجىشح

"... ا٢خشْٚ ػٍٟ ثأٟٔ أِبسط ػبدح ع١ئخ

 :تحذيذ ٍىػذ الإقلاع

اخز١بس ِٛػذ فٟ غؼْٛ ا٤عجٛػ١ٓ اٌّمج١ٍٓ ٌلإللاع 

ػٓ اٌزذخ١ٓ ِغ رغٕت اخز١بس ا١ٌَٛ اٌزٞ رؼٍُ أٔه 

.  عٛف رىْٛ ف١ٗ ِشغٛلا

 : حذد الأوقاخ اىتي تتىق إىى اىغيجاسج

ً٘ رشزٟٙ اٌغ١غبسح ح١ٓ رىْٛ ِزٛرشا أٚ ِىزئجب؟ 

أطذلبئه ِذخ١ٕٓ؟ ِغ ششة اٌمٙٛح؟ ح١ٓ رىْٛ ِغ ثؼذ 

رٕبٚي ٚعجخ؟ ح١ٓ رشؼش ثبًٌٍّ؟ أصٕبء ِشب٘ذح 

 اٌزٍفض٠ْٛ؟ ثؼذ ِشبعشح ِغ شخض ِب؟

 حذد الأوقاخ واىظشوف اىتي تحفضك ػيى اىتذخيِ

ػغ خطخ لاعزجذاي ػبدح اٌزذخ١ٓ فٟ ٘زٖ ا٤ٚلبد 

ثؼبداد أخشٜ ر١ٍٙه ػٕٙب، ِضلا اٌّشٟ ٌّذح سثغ عبػخ 

أٚ ٌؼت إٌىزش١ٔٚخ ػٍٝ ٘برفه اٌزوٟ أٚ رٕبٚي لطؼخ 

 دل١مخ ٚلُ ثٕشبؽبد 15فبوٙخ أٚ ِؼغ اٌٍجبْ أزظش 

ٚٔفظ ٌٗ ػٓ  ٌلاعزشخبء، رىٍُ ٘برف١ب ِغ شخض رضك ثٗ

ِشبػشن، ساعغ لبئّخ ا٤عجبة اٌزٟ ٚػؼزٙب ٌٕفغه 

  .ٌزشن اٌزذخ١ٓ

 


