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1446هـ                                                2025م 
التدخين :
يُعرف التدخين (بالإنجليزية: Smoking) بأنّه استنشاق الأبخرة الناتجة عن حرق المواد النباتية، ومن الأمثلة على تلك المواد النباتية منها : الحشيش، والتبغ الذي يُعد أكثر تلك المواد شيوعًا، إذ يُستخدم في لفائف السجائر أو الغليون، ويُشار إلى أنّ التبغ يحتوي على مادة النيكوتين التي تتسبب آثار نفسية محفزة ومهدئة تؤدي إلى إدمانها في حال تدخينها على المدى الطويل.

أنواع التدخين :
1- الشيشة ومن أسمائها الشائعة النرجيلة، أو الأرجيلة، أو الجوزة. 
2- التبغ غير المُدخن وهو أحد أشكال تعاطي التبغ دون تدخينه، وذلك عن طريق وضع مادة التبغ مباشرة في الفم أو بين الشفة السفلية واللثة. 
3- السيجار يُعرف السيجار بأنه لفافة مصنوعة من نوع واحد من التبغ يجري لفها بإحكام، وهذا ما يميز السيجار عن لفائف السجائر التي غالبًا ما تُصنع باستخدام أنواع مختلفة من التبغ.
4-  السجائر الإلكترونية تُعرف السجائر الإلكترونية بأنها أجهزة تعمل بالبطاريات، وعادةً ما تحتوي على عبوات تُملأ بالنيكوتين، ومواد كيميائية أخرى، ونكهات متنوعة.

اضرار التدخين على جسم الانسان:
أضرار التدخين على الجهاز التنفسي تُمثّل مهمّة نقل الدّم الغنيّ بالأكسجين من الهواء الذي يدخل الجسم عن طريق التنفّس لجميع أجزاء الجسم وطرد غاز ثاني أُكسيد الكربون كمخلّفات عن طريق الزّفير الوظيفة الرئيسة للرئة، وعلى الرغم من أنّ جميع منتجات التبغ غير آمنةً بشكلٍ عام، إلّا أنّه يُمكن للتّدخين التأثير وإلحاق الضّرر بالرئة وعملها بشكل خاص عن طريق استخدام المُنتجات القابلة للاشتعال أو تلك يتمّ إشعالها باستخدام النّار كالسجائر حيث تودي الى :
1-حدوث تهيّج في الحنجرة أو صندوق الصوت والقصبة الهوائية أو ممر الهواء.
 2- تقليل وظائف الرئة والتسبب بضيق التنفّس بسبب تضييق ممرات الهواء وانتفاخها وزيادة المُخاط في ممرات الرئة. 
3-حدوث خلل في نظام تنقية أو تصفية الرئة الأمر الذي ينتج عنه تراكم المواد السّامة الأمر وبالتالي تهيّج وتلف الرئة. 
4-حدوث ضرر أو تلف دائم للأكياس الهوائية في الرئتين.
5- ارتفاع خطر التعرّض للعدوى التي تُصيب الرئة وظهور الأعراض كالصفير والسعال.

امراض التي يسببها التدخين والاراكيل :
1-زيادة شدة نزلات البرد: يؤثّر التدخين في قدرة الجسم على مكافحة نزلات البرد نظرًا لأنّه يتسبّب في تدمير خلايا الرئتين، وحقيقةً يصاب المدخنون بهذه النزلات بصورة أكبر مقارنة بغير المدخنين، كما تكون الأعراض الظاهرة عليهم أكثر شدة ويستمرّ ظهورها لفترة أطول، لذا ينصح المصابون بنزلات البرد بعدم التدخين والابتعاد عن المدخنين أثناء الإصابة. 
2-الإصابة بالتهاب الشعب الهوائية المزمن:  وهو التهاب مزمن أو طويل الأمد يُصيب مجاري الهواء الكبيرة أو الشعب الهوائية ويُسبب سعالًا مخاطيًّأ وضيقًا في التنفّس لمدّة قد تطول لأسابيع أو أشهر، ويُعدّ هذا الالتهاب شكلاً من أشكال مرض الانسداد الرئويّ المزمن.
3-الإصابة بانتفاخ الرئة: يؤثّر هذا المرض في الحويصلات الهوائيّة في الرئة ويُسبب الإرهاق والسّعال وضيق التنفّس كما أنّه قد يؤدّي إلى الاكتئاب وفقدان الوزن ومشاكل القلب والنوم أيضاً، وكسابقه يُعدّ هذا المرض من أشكال مرض الانسداد الرئوي المزمن أيضًا.
4-الإصابة بسرطان الرئة: يُعد التدخين عامةً أو التدخين السّلبي من الأسباب الرئيسة المؤدية لسرطان الرئة الذي يُمثّل نموًا غير طبيعيّ للخلايا؛ ويؤدّي لنمو كتل أو أورام في الرئتين؛ وقد يبدأ ببطانة القصبات الهوائيّة أو قد يبدأ بأماكن أخرى من الرئة، وقد يُصاحب هذا المرض أعراضاً تتضمّن السعال، وضيق التنفّس، وألم الصدر، وعدوى الرئة المتكررة،[٩] وانتفاخ الرقبة والوجه، وألمًا وضعفًا في العضلات والذراعين واليدين، وبحّة في الصوت، وبلغمًا دمويًّا أو صدئًا، وحمّى غير مفسّرة ولكن في أغلب الأحيان لا تظهر هذه الأعراض إلى أن يتطوّر المرض.
5-الإصابة بأنواع أخرى من السرطان: يرفع التدخين من خطر الإصابة بسرطان الحلق والحنجرة والجيوب الأنفية والأنف وصندوق الصوت، كما أنّه قد يرفع خطر الإصابة أيضاً بالعديد من أنواع السرطان الأخرى كسرطان الجهاز التناسلي عند النساء، بالإضافة إلى سرطان الأمعاء وسرطان الجهاز البولي؛ لذلك يجب مراجعة الطبيب في الحال عند الإصابة بأيّ أعراض لأمرض الرئة.
6- الإصابة بالسل: يؤدّي التدخين لزيادة خطر الإصابة بمرض السّل الذي يؤدّي لتلف الرئة وتقليل وظيفتها، ووفقًا لمنظمة الصحة العالمية يُعاني ربع سكّان العالم من مرض السل الكامن الأمر الذي يضعهم في خطر تطوير الشكّل النّشط منه، كما يرتفع خطر الإصابة بمرض السّل لدى الأشخاص المدخنين مرتين مقارنةً بالأشخاص غير المدخنين، ويزيد مرض السّل النّشط من خطر الإصابة بالإعاقة والوفاة بسبب فشل الجهاز التنفّسي بالإضافة للآثار الصحيّة التي يؤثّر به تلف الرئة على الجسم .


تأثير التدخين على الأداء الرياضي
يسبب التدخين تأثيرات طويلة الأمد على القدرة على أداء التمارين والنشاط البدني، إليك أبرزها:
1- يسبب التدخين زيادة معدل الإصابة خلال ممارسة الرياضة بمقدار الضعف تقريبًا مقارنة مع غير المدخنين.
2- يضعف التدخين الأداء البدني، ويقلل من القدرة على التحمل وممارسة الرياضة.
3- يضعف التدخين قوة العضلات ويقلل مرونتها.
4- يصاب المدخنين بضيق التنفس 3 مرات أكثر من غير المدخنين، مما يجعل ممارسة الرياضة بشكل طبيعي أصعب بالنسبة لهم.
5- يزيد التدخين من خطورة الإصابة بهشاشة العظام، وذلك يضعف من أدائك الرياضي.
6- يزيد التدخين من احتمالية الإصابة بالتهابات المفاصل، مما يسبب الألم خلال ممارسة الرياضة.
7- يؤخر التدخين التئام العديد من الإصابات الرياضية الشائعة، فتتطلب مزيدًا من الوقت للشفاء بعد الإصابة أو عدم التعافي على الإطلاق.
8- يعاني الأشخاص المدخنين من نزلات البرد والتهاب الحلق والتهابات الجهاز التنفسي كل عام بشكل أكبر من غير المدخنين مما يؤثر على ممارستهم للرياضة.


نصائح للإقلاع عن التدخين:
1- تجنب محفزات التدخين والمواقف التي تثيرك للتدخين كالحفلات، وتناول القهوة، والشعور بالتوتر أو الغضب، وذلك بوضع خطة لتجنب هذه المواقف أو تجاوزها دون استخدام التبغ وحاول الاسترخاء.
2- أخبر نفسك أن تنتظر لمدة 10 دقائق أخرى إذا كنت تشعر أنك ستستسلم لرغبتك في التدخين وافعل شيئًا ما لإلهاء نفسك خلال هذه المدة.
3- اشغل فمك بشيء لمنع اشتهاء الدخان، مثل: مضغ العلكة، أو المكسرات، أو الجزر.
4- تجنب تدخين سيجارة واحدة فقط لإشباع رغبتك، لا تخدع نفسك بأنه يمكنك التوقف عند هذا الحد فإن تدخين سيجارة واحدة يقود إلى واحدة أخرى والعودة للتدخين مجددًا.
5- مارس الرياضة أو حتى النشاط البدني البسيط كالجري وصعود الدرج ونزوله أو الخروج للمشي.
6- تواصل مع أحد أفراد العائلة أو الأصدقاء للمساعدة على مقاومة الرغبة الشديدة في التدخين، تحدث معهم على الهاتف أو اذهب في نزهة معهم.

7- انضم إلى برامج للإقلاع عن التدخين على الإنترنت أو اقرأ مدونة الإقلاع عن التدخين أو تجارب الآخرين في الإقلاع عن التدخين للتعلم من الطريقة التي تعامل بها الآخرون مع الرغبة الشديدة في التدخين.
8- نفسك بأسباب رغبتك في الإقلاع عن التدخين وقلها بصوت عال أو اكتبها، كالإقلاع للشعور بالتحسن أو للحصول على صحة أفضل أو حماية أحبائك من التدخين السلبي أو توفير المال.
9-جرب العلاج ببدائل النيكوتين، مثل: اللصقات أو أقراص أو علكة النيكوتين.
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