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مقدمة

زَ الأكبَر  تْ في��هِ المعاييُر فش��غلَ الاهتمامُ بالجم��الِ الحيِّ في عص��رٍ تغيرّر
م��نْ تفك��يِر و منْ حي��اةِ كلِّر ام��رأة ، تطالعن��ا تناقضاتٌ تث��يُر العَجبَ 

والاستفهام.
ةِ ومراكزِ  ياقةِ البدنيَّ جميلِ واللّر  فبينم��ا تُصرفُ أموالٌ طائلةٌ في دورِ التّر
رُ ما بنتهُ  اهاتٍ تُدمّر العنايةِ بالبشرةِ ,تُصرفُ بالمقابلِ مبالغُ مماثلةٌ في اتّر
ضليلِ  رِ وبتأثيِر التّر حرّر المرأةُ وحاولتْ جاهدةً الحفاظَ عليهِ ,وتحتَ اس��مِ التّر

الإعلاميّر .
دخين  رةِ هوَ التّر نا لا نبالغُ إذا قُلنا أنَّ أخطرَ وأهمَّ هذهِ الاتاهاتِ المدمّر ولعلّر
تْ أذرع��هُ لِتلتفَّ حولَ  ��عِ ,والّرذي امتدّر ��مُّ البطيءُ ومصدرُ الخطرِ الُمقنّر ,السّر
ج��لَ في تداولهِ وتعاطيهِ ,ناس��يةً أو متناس��يةً أضرارهُ  الم��رأةِ لِتُناف��سَ الرَّ

الجسيمة.
دخيِن وأضرارهِ  طُ الضوءَ على مخاطرِ التّر فحاتِ سنس��لِّ  ونحنُ في هذهِ الصّر
ٍّ محايدٍ مستندٍ إلى البراهين  ةِ للمرأةِ منْ منظورٍ طبّر ةِ الجماليّر حّر على الصّر

ة . راساتِ الأكاديميّر والأدلّرةِ والدّر
وفقنا الُله لنضيفَ لبنةً في بناءِ مجتمعٍ صحيّر  راجيَن في طرحنا هذا أن يّر

دخيِن على الفردِ والمجتمع. واع لمخاطرِ  التّر

!
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تأثيُر التّدخيِن على البشرةِ

رُ على الصّحّ��ةِ الجلديّةِ  يتراف��قُ التّدخيَن بطيفٍ واس��عٍ منَ الأذيّ��اتِ الّتي تؤثِّ  
غمِ من أنَّنا حيَن نتحدّثُ عنِ التّدخيِن  بشكلٍ عامٍّ والجماليّة بشكلٍ خاص ، فعلى الرُّ
ئةِ والأمراضِ القلبيّ��ةِ الوعائيّةِ.... ,  يرتبطُ الموضوعُ في فكرنا مباش��رةً بس��رطانِ الرِّ
فهذا لا ينفي الطّيف  الواس��عَ من تأثيراتِ التّدخيِن على مختلفِ أعضاءِ الجس��مِ ومنها 

الجلدُ,وهناكَ بعضُ الأدلَّةِ أنَّ جلدَ الإناثِ أكثرُ تأثّراً بالتّدخيِن من جلدِ الذّكورِ.
اءَ التّدخيِن لا تهدّدُ حياةَ  في العدي��د منَ الحالاتِ فإنَّ التأثيراتِ الّتي تلحقُ بالجلدِ ج��رّ
بُ التّدخيُن ش��يخوخةً  الفردِ لكنّها تُغيّرُ هيئتهُ ومظهرهُ  , فعلى س��بيلِ المثالِ يُس��بِّ
جلديّةً مبكّرةً وتجاعيدَ .... وهي نفسُ��ها التّأثيراتُ الّتي تَس��عيَن جاهدةً لتجنّبها 

أو على الأقلْ تأخيِرها.

ب التّدخيُن آث��اراً أكثرَ جديّةً وخط��ورةً على الجلدِ ومنها س��رطانُ  كم��ا قدْ يُس��بِّ
الخليّةِ القرنيّةِ )نمطٌ من سرطاناتِ الجلدِ( والصدفيّة .
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ييؤالَ التّالي كيْ ننطلقَ منهُ لفهمِ آليّةِ التّأثييراتِ المختلفةِ للتّدخيِن على  ولنسييألَ السُّ
الجلد.

كيف يُؤثّرُ التّدخيُن على الجلدِ؟؟؟

ييرُ ميينْ خلالِا الّتبييغُ على الجلييدِ تِبَعاً  إن الميكانيكيّيية الُمعروفيية الّييي يؤثِّ  
للدّراساتِ الُمراةِ في هذا الحقلِ تتضمّنُ ما يلي:

عرْاتِ والشّراييِن المغذّيةِ للمنْطقة فَيُنْقِصُ الجريانَ الَّدمَوِيَّ  رُ على الشُّ - إن الّتبغَ يُؤثِّ
-  كذلك يسبّبُ خلل بالنّسيجِ الضّامِّ الّذي يساهمُ بالحفاظ على صحّةِ الجلد,ويؤثّرُ 
سييلباً على الخلايا  الّي تُشكّل الأليافَ الكولّجينيّة والمرنةِ مسبّباً فقدان مرونةِ 

وحيويةِ الجلد.
-  هناك أيضاً أدلة أنَّ التّدخين له تأثراتهِ السّامةَ على الجلدِ تزدادُ بالتّعرّضِ 

للأشعّةِ فوقَ البنفسجيّةِ كالموجودةِ في الأشعةِ الشّمسيّةِ .
وبعييدَ أنْ فهمنا هذه الآليّييات ، دعينا عزيزتي ننطلقُ في جولةٍ سييريعةٍ على 

أهمِّ المتغرّاتِ الجلديّة المتعلّقةِ بالتّدخين.

التّغرّاتِ الجلديّةِ بشكلٍ عامٍّ
الرّطوبةُ:

الجلد الجافُّ يُشييعرُ صاحبُهُ بعدمِ الرتياحِ لأنّهُ أقلُّ مرونةً منَ الجلدِ   
الرّطييب. فالجلد ضعيييفُ الرّطوبييةِ يظهرُ 
أقييلَّ جاذبيّييةً وقييدْ يأخييذُ اللّييونَ الأحمرَ 
الحكّييةَ  ويُسييبّب  المتقشّييرَ  والشّييكلَ 

والتّهيّجَ مقارنةً بالجلدِ الرّطب.
 

في دراسة لتّأثيِر التّدخيِن على رطوبةِ الجلدِ 
عن��دَ النّس��اءِ وُج��دَ أنَّ المدخّن��اتِ لأكثرَ منْ 
عشرِ سجائرَ يوميّاً تسوءُ لديهمْ رطوبةُ الجلدِ 

مقارنةً بغيِر المدخّنات.
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: التّدفّقُ الدّمويُّ الجلديُّ

التّدخيُن يُنقصُ التّدفّقَ الدّمويَّ منْ خلالِ زيادةِ تحرّرِ هرمونٍ يُدعى   
الفازوبريسين ,موجودٌ طبيعيّاً عندَ الإنسانِ لهُ عدّةُ وظائفَ منها إنقاصُ 

تدفّقِ الدّم . الدّراساتُ أوضحتْ ارتفاعَ مستوى هذا الهرمونِ في الدّمِ مُباشرةً 
بعدَ التّدخين .

التّدخيُن وسرطانُ الجلدِ

رُغ��مَ كونِ الأش��عّةِ الشّمس��يّةِ المح��رّضَ الأكبَر لس��رطانِ الجلد إلّ   
دخيِن في حدوثِ س��رطانِ الجلدِ شائكَ  أنَّ الدّراس��اتِ الحاليّةَ أش��ارتْ لدَوْرِ التَّ

الخليّةِ .
  

التدخين متهم بان يكون له علاقة ببعض سرطانات الجلد
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التأثيرات على المظهرِ الحيويِّ للمرأة :

الشّيخوخةُ المبكّرةُ والتّجاعيد:

إنَّ جلدَ الإنس��انِ يش��يخُ كما الإنسانُ نفس��هُ ، وإنَّ هناكَ العديدَ منَ   
العواملِ البيئيّةِ الّتي تحرّضُ ش��يخوخةَ الجلدِ ورُغمَ أنَّ التّعرّضَ للشّ��مسِ منْ 
أكثرِ العواملِ المعروفةِ في هذا السّ��ياقِ ,إلّ أنَّ الدّراس��اتِ رُغ��مَ قِلّتها ذكرتْ 
أنَّ التّدخيَن كس��ببٍ قدْ يكونُ الأهمّ في إحداثِ الشَ��يخوخةِ الجلديّةِ منَ 
التّعرّضِ للأش��عّةِ الشّمسيّةِ بشكلٍ مُفرطٍ , وبالتّالي أيّتها المدخّنةُ وقبلَ أنْ 
تس��ألي عنْ أفضلِ الكريماتِ الواقيةِ منْ أشعّةِ الشّمسِ أنصحكِ بالسؤالِ عنْ 

كيفيّةِ تركِ ما قدْ يُسيءُ لبشرتكِ أكثر .

كذلك فإن اجتماعَ العامليْنِ معاً)التّعرّضُ المفرطُ لأشعّةِ الشّمسِ والتّدخين( 
ذو تأثيٍر أس��وأ منْ تأثيِر كلِّ واحدٍ منهما على حدة, كما أش��ارتْ الدّراساتُ 

أنَّ هذا التّأثيُر أشد وأسوأ عندَ النّساءِ منهُ عندَ الرّجال.

إن ش��يخوخةَ الجلدِ تُقاسُ بعدّةِ عوام��لَ , والأكثرَ وضوحاً هوَ تجعّدُ الجلدِ 
وس��ببهُ تغ��يّراتٍ في مرون��ةِ الجل��دِ ومكوّنات��هِ الحيويّ��ةِ كالكولّج��ين 
والألي��افِ المرن��ةِ , وإنَّ التّغيّرَ في طبيع��ةِ الجلدِ بيَن المدخّن��ينَ وغيَر المدخّنين 
تق��اسُ بالمظهرِ الفيزيائ��يّ والتّخريبِ في مكوّناتهِ,فبنظرةٍ س��ريعةٍ مقارنةً 
بيَن امرأةٍ مدخّنةٍ وغيَر مدخّنة ستشعرينَ فوراً بنضارةِ بشرةِ الأخيرةِ مقارنةً 
بس��ابقتها  ,فالشّيخوخةُ المبكّرةُ تتآزرُ معَ التّدخيِن , وهناكَ أدلّةٌ أنَّه كلّما 
اش��تدّ التّدخيُن كلّما ب��دأتِ التّجاعيدُ أبك��رُ وبالتّال��ي المدخّنة بكثافةٍ 
س��تتعرض حتم��اً للتّجاعي��دِ بش��كلٍ أبكرَ وأش��دَّ م��نَ المدخّنةِ بش��كلٍ 
طفيفٍ, كما أنَّ الدّراس��اتُ أش��ارتْ أنَّ المدخّنةَ الشّ��رهةَ تبدو بمظهرٍ شيخيٍّ 
أكبَر ب 10- 20س��نة من قريناته��ا غيِر المدخّناتِ فالمدخّن��ةُ الّتي هيَ في العَقدِ 

الخامسِ  تبدو بعمرِ تلكَ غير المدخّنةِ والّتي ناهزتْ السّتين .
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صى عد أو تُح  أضرار التدخين و آثاره المهلكة أكثر من أن تُح
علاقةُح التّدخيِن ببعضِ الأمراضِ الجلديّةِ الجماليّةِ

التّدخينُح والعدُّ )حبُّ الشّبابِ(:

إنَّ حبَّ الشّبابِ منَ المشاكلِ الشّائعةِ الّتي يصابُح بها الشّبابُح والشّابّاتُح   
ورغ��مَ عدمِ وجودِ أخطارٍ صحّيّةٍ لهذهِ المش��كلةِ لكنّه��ا تؤثّرُح على جمالكِ 
ونفسيّتكِ , إضافةً إلى أنَّها مشكلةٌ قدْ تصتعصى على العلاجِ وتسبّبُح تصبّغٍ 

جلديٍّ وندبات.

 

الدّراساتُ الحديثةُ أوضحتْ  وجودَ علاقةٍ مهمّةٍ 
بيَن التّدخيِن وحبِّ الشّباب .
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التّدخيُن والصّدفيّةُ:

الصّدفيّةُ أيضاً مشكلةٌ صحّيّةٌ جدّيّةٌ ذاتُ أبعادٍ جماليّةٍ .  
إنَّ تدخ��ينَ التّبغِ يزيدُ احتم��الَ الإصابةِ بالصدفيّةِ,والتي تع��رف بأنّها  حالةٌ 
نادرةٌ توصفُ بتش��كّل لويحاتٍ ذاتِ قش��ورٍ فضّيةٍ تظه��رُ خاصّةً على الذّراعِ 

والسّاقِ )عادةً على الأكواعِ والرّكبِ(.
 

تأثيُر التّدخيِن على الشّعرِ:

ق��دْ تعتقدي��نَ عزيزتي أنَّ الشّ��عرَ عضوٌ غ��ير حيٍّ لا يتأثّ��رُ بالعواملِ   
الضّارةِ , إنَّ هذهِ الفكرةَ تنفيها الحقائقُ حولَ تأثّرِ الشّ��عرِ بالعواملِ الجويّةِ 
والحراريّ��ةِ والموادِّ الكيماويّ��ةِ )كالصّبغاتِ( وكذلكَ الموادّ السّ��امّة ومنها 

التّدخين..
إنَّ التّدخيَن يُنقصُ الأوكسجيَن الواصلَ إلى البُصيلاتِ الشّعريّةِ مما يسبّبُ 
فاً فاقدَ الحيويّةِ ,كما  فقدانَ الشّعر لميّزاتهِ الجماليّةِ فيصبحُ ضعيفاً متقصِّ
يحدثُ تساقطُ الشّعرِ بس��بّبِ تموّتِ الخلايا في جُريباتِ الشّعرةِ نتيجةَ الموادّ 
الكيميائيّةِ السّ��امّةِ الموجودةِ في التّب��غِ ,وتتأثّرُ الأوعي��ةُ الدّمويّةُ المغذيّةُ 

لبصلةِ الشّعرةِ , مما قدْ ينجمُ عنهُ الإصابةُ بالصّلعِ وفقدانُ الشّعرِ. 

في إح��دى الدراس��ات كان��تْ النّس��اءُ المدخّن��اتُ أكثرَ 
عُرض��ةً للإصابةِ بالصّدفيّةِ منْ غ��يِر المدخّناتِ و أكثرَ 

عرضةً لتطويرِ الحالاتِ الشّديدةِ منَ الصّدفيّة.
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كما ذكرتْ الدّراس��اتُ علاقةً مهمةً بيَن التّدخيِن والشّ��يبِ المبكّرِ بس��ببِ 
تأثّرِ الخلايا الميلانينية في جذرِ الشّ��عرةِ والتي تُكس��بُ الشّعرة لونها ,حيث 
تفقدُ تدريجيّاً قدرتها على إنتاج الميلانين)الصباغ الملون للش��عرة( مما يسبب 

الفقدانَ التّدريجيّ لّلون.
إنَّ هذا التّأثير يشملُ الذّكورَ والإناثَ على حدٍّ سواء , ويسبّبُ مظهراً متقدماً 

بالسّن يُضافُ إلى باقي المظاهرِ الأخرى والتي تحدثنا عنْ بعضها 

تأْثيُر التّدخيِن على الفَمِ والأسْنانِ: 

رُ على كاملِ  إنَّ الأنف��اسَ الّتي تس��حبينَها عبَْ فمكِ منَ السّ��يجارةِ تُؤثِّ  
هُ ابت��داءً بالفمِ وص��ولًا إلى الرّئت��يْنِ وتُعت��بُ الاضطراباتُ  الطري��قِ الّ��ذي تع��بُُ

والأمراضُ الفَمويّةُ التاليةُ مرتبطةً بشكلٍ وثيقٍ بالتّدخين:
َ لونِ الأسنانِ أكثرَ  بُ التّدخيُن تغيرُّر نيّةِ: يُسبِّ غُ الأسنانِ والحشواتِ السِّ تصبُّر

رُ على الَمظهرِ الجماليِّ للأسنانِ. ا يُسبّبهُ تناولُ الشايِ والقهوةِ مما يؤثِّ ممَّ
فَسِ الكريهةِ  فَسِ الكريهة: فالتّدخيُن سببٌ شائعٌ لرائِحَةِ النَّ رائحةُ النَّ

. تْي الذّوقِ والشمِّ ر سلباً على حاسَّ ويُؤثِّ

شعر فتاة مدخنةشعر فتاة غير مدخنة
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وْنِ معَ انتشارِ عددٍ  نِ شاحِبَ اللَّ نِ: حيثُ يصبحُ حَنكُ المدخِّ حَنَكُ المدخِّ
منَ البُقعِ الصّغيرةِ المتبارِزَةِ ذاتِ الرّأسِ الأحمرِ والّتي هي في الحقيقةِ فوهاتٌ 

لقنواتِ الغُددِ اللّعابيّةِ المريضة بسببِ التّدخيِن.
ةٍ داخلَ  - الاصْطباغُ الميلانينيُّ عندَ الُمدخّنيَن: ويتظاهرُ بشكلِ بقعٍ بُنيَّ

الفمِ.
سخُ Coated tongue: اللّسانُ يتغطى  بمزيجٍ منْ فضلاتٍ   اللّسانُ المتَّ

رةِ. ةٍ وجراثيمَ وخلايا تجويفِ الفَمِ المتقشِّ طعاميَّ
ةٌ تصيبُ الفَمَ. - داءُ المبيضاتِ الفمويّ )السّلاق(: وهو آفةٌ فطريَّ

بُ طيفاً واسعاً منْ هذهِ الأمراضِ بِدْءًً  - أمراضُ اللّثةِ: فالتّدخيُن يسبِّ
بالالتهاباتِ وانتهاءً بالأورامِ.

ةِ بلْ على جمالِكِ  حَّ رُ فقطْ عل��ى الصِّ - النّخورُ السّ��نيّة: إنَّ ه��ذهِ الآفاتِ لا تُؤثِّ
س��يّدتي فتخيْلي وأنْتِ تتحدّثيَن في مُتمعِكِ كيفَ ينْفرُ الناسُ مِنَ الحديثِ 
تها اللّبانُ أوِ المعطّراتُ  فُ مِنْ شدَّ معكِ بس��ببِ رائحةِ فَمكِ الكريهَةَ والّتي لا يُفِّ

وكيفَ تتركّزُ الأنظارُ على أسنانِكِ الصّفْراء لتطغى على جمالِكِ  .

 

 

قَدْ لا تشعرينَ بهذه الآثارِ لكنَّ مَنْ حولَكِ يشعرونَ بها وينفرونَ منْها
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هذا ما تهديه المدخنة لأسنانها يوميا

أسنان فتاة مدخنة

أسنان فتاة غير مدخنة



1213 الـتــدخـيــن يخدش جمال وأنوثة المرأة  

: دخيِن على الَحواسِّ تأْثيُر التَّ
 

يسللبّبُ التّدخلليُن عزيزتي اضّطراباً حسّللياً ,فهوَ يسللبّبُ اعتللالَ الأعصابِ   
يةِ للعصَبِ  بشللكلٍ سُيٍّ مباشللرٍ أوْ بشللكلٍ تالي لنقصِ التّويةِ الدّمويّللةِ المغذِّ

بةِ بِشبكةٍ معقدةٍ منَ الأعصابِ . ,مّما ينْجمُ عنهُ اضّطَرابَ أعضاءِ الحسِّ المعصَّ
قِ والشمِّ ,ولعلَ هذهِ الحواسُّ  فيحْدثُ بشكلٍ واضحٍ اضّطرابُ القدرةِ على التذوُّ
ر  الأكثرُ تأثّراً لأنَّ أدخنةَ السّلليجارةِ المحتقةِ المتصاعِدَةِ عندَ استنشاقِها تؤثِّ

وقِ على اللِّسان . على مستقباتِ الشمِّ في الأنْفِ وعلى حُليمْاتِ الذَّ
طرابٌ في حسِّ اللّمسِ وآلامٌ مبهمةٌ في الأطرافِ. كما يحدث اضِّ

ةِ  ةِ ومُدَّ رُ حاسّلليْ السّللمْعُ والإبْصارُ بشللكلٍ مُتفَاوتٍ حسْبَ شدَّ كما قدْ تتأثَّ
ةٍ. ةٍ عصبيَّ دخيِن وبآليَّ التَّ

راتِ  ةً للمؤثِّ نللة مللن أكثللرِ الأعضللاءِ حساسلليَّ  إنَّ الأعصللابَ عزيزتللي المدخِّ
ةِ والأوكسللجيَن بشللراهةٍ ,وبالتّالي أيّ  مويَّ الضّارةِ وهي تحتاجُ للتّغذيةِ الدَّ
بُ موتَ خاياهللا تدريجيّاً وهذا  عاملللٍ يحرمُها هذهِ العناصرَ الأساسلليةَ يسللبِّ

ينْعكسُ على الوظيفةِ الّي تؤدّيها .

يؤثر التدخين سلبا على الخلايا العصبية للحواس 
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تأثيُر التّدخيِن على العيْنيِن 

نةُ هل  تها المدخِّ خانِ. وأنتِ أيَّ نةٍ وهيَ تسحبُ أنفاسَ الدُّ  هل نظرتِ يوماً إلى مدخِّ
حنةُ  نين؟؟ كيفَ تكسو وجهَكِ تلْكِ السُّ نظرتِ إلى نفسِكِ في المرآةِ وأنتِ تدخِّ

ناتُ على جوانبِ عينيكِ ويضيعُ بريقهُما. غضُّ القاسيةُ ,فترتسِمُ التَّ
لِ ميين هذا الفصلِ عيين تأثيِر التّدخيييِن على الجلدِ  ثنا في القسييمِ الأوَّ لقييد تحدَّ
دخيِن علييى منطقةٍ  ثُ في هييذا الفصلِ عيين تأثيييِر التَّ بشييكلٍ عييامٍّ وسيينتحدَّ

حسّاسةٍ منَ الجلدِ ,ألا وهوَ الجلدُ حولَ العينيِن .
راتِ  يمتازُ جلدُ هييذهِ المنطقةِ بانَّهُ رقيقٌ قليلُ الثّخانةِ سييريعُ الارْتكاسِ للمُؤثِّ
ةِ والجويّةِ وحتى الأمييراضِ الدّاخلية...هذهِ التأْثيراتُ تنْعكسُ على  الموْضعيَّ
ةُ الأجفانِ ,الوزمةُ حولَ العينيِن ...إنّ  ية , رقَّ شكْلِ هالاتٍ سوداءَ ,تجاعيدُ خطِّ
ة والتجميليّة لإزالةِ  يِّ هذهِ الآثارُ تُزعييجُ المرأةَ وتدْفعُها لُمراجعَةِ المراكييز الصحِّ
ر على جمالِا , فمابالُكِ إنْ علمتِ أنَّ كلَّ هذهِ التأْثيراتِ  هذهِ العلاماتِ الّتي تُؤثِّ
أثيَر المباشييرَ لأدخنَةِ السّيييجارَة والّتي  دخيِن !! نعييمْ, إنَّ التَّ قييدْ تحدثُ بسييببِ التَّ
بةً جفافَها وتخريشَها وتعبَها  ةً لتُصبحَ بتماسِّ هذهِ المنطقةِ مسييبِّ تتصاعدُ حارَّ

دةً. لةً مجعَّ مع الوقتِ لتصبحَ مهدَّ
كسيدَ الكربونِ المرتفعَ في الدّم عند 

ُ
كذلكَ وبشييكلٍ داخليٍّ فإنَّ غازَ أول أ

دها  رُ على تجدُّ المدخنين يعيقُ الترويةَ الدّمويّةَ لذهِ المنطقةِ الحسّاسييةِ فيؤثِّ
دخين لا  اً للمرأةِ الباحثةِ عيينِ الكمالِ الجماليّ.إنَّ تأثيَر التَّ ا يُسيييءُ جماليَّ مِّ
يقتصرُ على ما حوْلَ العينيِن بل يمتدُّ إلى ما هوَ أعمقُ فسييرعانَ ما يبْهَتُ بريقُ 
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خانِ المتصاعِدِ ,كما  العينيِن بسببِ ضعفِ إفراز الدّمعِ والتّخريشِ الْمحدَثِ بالدُّ
رةٍ في الملْتحمَةِ  ��رُ رموشُ العين��يِن بالحرارةِ وتصابُ العيُن بالتهاب��اتٍ متكرِّ تتأثَّ
وجف��افِ الأجفانِ، كم��ا يلتهبُ العصبُ البص��ريُّ لنقصِ الواردِ م��ن الفيتامين 
يانيد الس��امه  التي يحويها دخانهُ والتي تُتلفُ  ةِ السِّ نِ بس��ببِ مادَّ ب12 عند المدخِّ

هذا الفيتامين.
 

لا تحرقي جمال عينيك بالتدخين

دخيِن على صوْتِ المرْأةِ: تأْثيُر التَّ

زنُ والنبرةُ  وتُ الهادئُ المتَّ لعلَّ صوتَ المرأةِ أحدُ مفاتي��ح أنوثتها وجمالها ,فالصَّ
ةٍ يعكسُ شخصيتَها ,وهنا دعينا نسألُكِ: قيقةُ مصدر جاذبيَّ الرَّ

نةٍ وأنتِ أيّتها الُمدخّنةُ هل جربتِ تسجيلَ صوتكِ على  هلْ سمعتِ صوتَ مُدخِّ
لٍ والاستماعَ إليهِ ؟؟ مسجِّ

ح��يَن يُصابُ المرءُ بنزلةِ بردٍ أو التهابِ حُنجرةٍ ويصبحُ صوتُه خَشِ��ناً مبْحوحَاً 
ؤالِ. نٌ ؟؟وعندما يُصابُ بسعالٍ مزمنٍ نسألُه نفسَ السُّ ,نسألُهُ هلْ أنتَ مدخِّ
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بُ التهابَ  دخيُن يُسبِّ  وطبعاً هذا الأمرُ لْم يأتِ من هباءٍ بلْ منْ واقعٍ مْحسوسٍ فالتَّ
��جائرِ للحنج��رَةِ والحبالِ  انِ السَّ خريشِ المباشَ��رِ لدخَّ حُنجرةٍ مُزمنٍ بس��ببِ التَّ
بُ تراكمَ  ا يس��بِّ فةِ لْمجرى الهواءِ ممَّ وتي��ةِ وإعاقةِ حركةِ الأهدابِ الُمنظِّ الصَّ
ة التي تتظاهرُ  دريَّ ارةِ والعوامِلَ الُممْرضةِ فيه مس��ببةً الأم��راضَ الصَّ الم��وادِّ الضَّ

دري . عِ والألِم الصَّ قشُّ عالِ والتَّ بالسُّ
وتِ وخشونتهِ  ,  ةَ الصَّ بُ بحَّ وتيةِ يُسبِّ ��عال الُمزمنَ وتخريشَ الحبالِ الصَّ إنَّ السُّ
لَ من أمرٍ عرَضيٍّ طارئٍ  دخيِن واستمرارِه ليتحوَّ أثيُر يزدادُ مع إدْمانِ التَّ وهذا التَّ

إلى أمرٍ دائم .
ز ويصبحُ صوتُها خِشناً رُجولياً . نثويّ المميَّ

ُ
وهنا قد تَفقدُ المرأةُ صوتهَا الأ

��ةِ للتّدخين على المجرى التنفس��يّ منَ  ديَّ ولا تنس��يْ عزيزتي الإصاب��اتِ الجِّ
ةٍ للأنفِ والجيوب,  س��يَّ ئتيِن والتي تتظاهرُ بالتهاباتٍ تحسُّ الأن��فِ وصولًا إلى الرِّ
دُ حياةَ المرءِ  التهابُ الحنجرةِ والرّغامى ,التهابُ القصباتِ المزمنِ ,الأورامُ التي تهدِّ

تأثيُر التّدخيِن على هرمونِ الأنوثةِ عندَ المرأة:

ر لس��نِّ اليأسِ والإصابةُ بهشاش��ةِ  اضطّراب��اتُ ال��دّورةِ الشّ��هريةِ والوص��ولُ المبكِّّ
ديِ مُشكلاتٌ تصيبُ  العظامِ وأمراضِ القلبِ وزيادةِ نس��بةِ الإصابةِ بسرطانِ الثَّ

نةِ، ولكنْ  نةَ أكثرَ مقارنةً بغيِر المدخِّ المرأةَ المدخِّ

كيفَ يتمُّ ذلك؟

 إنَّ العام��لَ المش��ركَ ب��يَن كلِّ هذهِ الح��الاتِ هو 
النَق��صُ غ��يُر الطبيع��يّ لمس��توى هرم��ونِ الأنوثةِ 
دخيُن،  به التَّ م والذي يس��بِّ )الاس��روجين( في الدَّ
فُ بأنَّه كابحُ عملِ الاسروجين  دخيُن يُصنَّ فالتَّ
��اتِ  دخ��يُن س��لباً عل��ى العمليَّ ��رُ التَّ حي��ثُ يؤثِّ
ةِ لهرمونِ الاس��روجين في الكبدِ مّما  الحيويَّ
يُ��ؤدّي إلى جمل��ةٍ م��ن النّتائجِ مث��ل تكوينِ 
اس��روجيٍن غيَر فعّالٍ أو زيادةَ طردهِ من الجسمِ 
أو زي��ادةَ البروت��يِن المرتب��طِ م��ع الاس��روجين، 
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والمحصّلتتةُ النّهائيّةُ لكلِّ هذا هو نقصٌ في مستتتوى الاستتروجين الفعّالِ في 
نةِ   الدم ، و حتى لو كانَ فحصُ مستتتوى هرمونِ الاستتروجين في المرأةِ المدخَّ
طبيعيّاً ، إلا أنّهُ طبيعيٌّ من حيثُ الكميّةِ وليسَ طبيعيّاً من حيثُ الوظيفة. 
مّما ينتجُ عنه خللٌ في العديدِ من أعضاءِ ووظائفِ جسمِ المرأةِ المعتمدةِ على 
هرمونِ الاستتروجيِن في تسييِر وظائفها وحيويّتها بشكلٍ طبيعيٍّ والأمثلةُ 

على ذلك: 

1- اضطراباتُ العادةِ الشّهريّةِ :

2- الدّخولُ المبكّرُ في سنِّ اليأسِ :
 

ة: غبةِ الجنسيَّ 3- نقصُ الرَّ

4- سرطانُ الثّديِ 

ناتِ أقلُّ صلابةً   5- عظامُ المدخِّ

تقتتلُّ كثافتتةُ وصلابتتةُ العظتتامِ في النّستتاءِ المدخّنتتاتِ مقارنتتةً بغيِر   
المدخّنات، وينتجُ عن ذلكَ إصابتُهنَّ بمرضِ هشاشتتةِ العظامِ ويعودُ السّببُ في 
ذلك لتأثيِر التّدخيِن على فعّاليةِ هرمونِ الاسروجين حيثُ يعتبُر هذا الهرمون 
ةِ العظامِ. علماً أنّ التّدخيَن أيضاً  من الهرموناتِ الضّروريّةِ للحفاظِ على صحَّ
عطيَ لغرضِ الوقايتتةِ أو العلاجِ من 

ُ
يعرقتتلُ فعّاليّتتةَ هرمونِ الاستتروجين إذا أ

مرضِ هشاشتتةِ العظامِ حيثُ يعملُ التّدخيُن على إضعافِ الاستجابةِ من هذا 
َ الكبد.  العلاجِ بسببِ زيادةِ طرحهِ من الجسمِ عبرْر

6- أمراضُ القلبِ 
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تأثيُر التّدخيِن على الحياةِ الجنْسيّةِ للمرأة:

قُ     بعدَ هذه الجولةِ السّريعةِ على محاورَ مهمّةٍ في حياةِ المرأةِ  الصحيّةِ سنتطرَّ
جِ من الحديثِ فيهِ بالنْسبةِ لكثيٍر  إلى موضوعٍ حسّاسٍ للغايةِ لأهميّتهِ والتحرُّ

من النساء .
ةِ في النّهاي��ةِ للقيامِ  ��رُ على كاملِ الأفع��الِ الانعكاس��يّةِ المؤديِّ التّدخ��ين يؤثِّ
رُ الُمعافى م��ن صاحبهِ  بالعم��لِ الجنس��يّ،  بِدءاً م��ن الرائح��ةِ الكريهةِ ال��ي تُنفِّ
طراباتِ  غب��ةَ في الِّلقاءِ وص��ولًا إلى التّأثيراتِ المعقّ��دةِ كالاضِّ ��فُ لديهِ الرَّ وتخفِّ
ةً المشرفةَ  على الوظيفةِ  ��ميّةِ على الغدد الصمّاءِ وخاصَّ الوعائيّةِ والتأثيراتِ السُّ
خاعيّةِ مّم��ا يُقلّلُ من الاس��تجابةِ  الجنس��يّةِ والمراك��ز العصبيّ��ةِ الجنس��يّةِ النُّ

دي بدورهِ إلى ضعفٍ وخمولٍ جنسيّ . للمثيراتِ الجنسيّةِ، ويؤِّ
نة بل يمتدُّ إلى  وهنا نقفُ أمامَ مش��كلةٍ لا يقفُ تأثيُره��ا عندكِ عزيزتي المدخِّ

شريككِ وزوجكِ لتفقدَ حياتكُما عنصراً أساسياً ودعامةً من دعاماتِها .
وكذلكَ آثارُ التّدخيِن على فعّاليّةِ الذّكر الجنسيّةِ لا تقلُّ أهميةً إنْ لْم تكُنْ 
تفوقُ هذهِ الآثار عن��د الأنثى بدءاً بنقصِ 
عفِ  الاس��تثارةِ ووص��ولًا إلى العَن��ةِ والضَّ
ريحِ, وهذا طبعاً س��ينعكسُ عليكِ  الصَّ

أيضاً .
 

نٌ .....أو  وجيِن مدخِّ تخيّلي أنّ كِلا الزَّ
نٌ شرهٌ والزّوجةُ  تخيّلي أنَّ الزّوجَ مدخِّ

نةٌ سلبيّةٌ بسببِ زوجها....... مدخِّ
كيفَ ستكونُ حياتهُما الخاصّة؟؟
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طبيع��ي   الأنوث��ة  هرم��ون 
لدى غير المدخنة

هرمون الأنوثة غير طبيعي 
لدى المدخنة
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    الخصوبة:

  تقل الخصوبة في النساء المدخنات عنها عن غير المدخنات ففي إحدى 
الدراسات وجد أن غير المدخنات تزداد عندهم فرص الخصوبة وحدوث الحمل 
أربع أضعاف عن النساء المدخنات. وفي دراسة حديثة أخرى وجد أن النساء 

المدخنات والنساء اللاتي يعشن في بيئة بها دخان )كزوجات المدخنين مثلا(  
يعانين من تأخر في حدوث الحمل. كما يؤثر التدخين أيضا علي مس��توى 
الخصوبة عند الرجال حي��ث وجد أن الحيوانات المنوية للمدخنين أقل عدد 
وحركة عنها في غير المدخنين. وفي دراسة أخرى جديدة وجد أن التدخين 
 )y( يؤدى إلى تأثير سلبي للحيوانات المنوية الحاملة لكرموسومات الذكورة
الأم��ر الذي يجعل ترجيح إنجاب مواليد إناث أكثر من إنجاب مواليد ذكور 
، وقد فس��ر الباحث��ين هذا الأمر لتأثر الحيوانات المنوية حاملة الكر موس��وم 
الذكرى للمواد الس��امة ال��ي يحتويها الدخان أكثر م��ن الحيوانات المنوية 
حاملة الكرم وس��وم الأنثوي )x(. كما إن التدخين الس��لبي يؤثر أيضا على 
مس��توى الخصوبة عند المرأة ففي دراس��ة جديدة  أجرتها جامعة بريستول 
على ثمانية آلاف وخمسمئة من الأزواج الذين تعرضوا للتدخين السلبي أثناء 
العم��ل، أن 14 في المئ��ة من النس��اء أصبح��ن أقل قدرة على الحم��ل وإذا كان 
ال��زوج يدخن أكثر من عش��رين س��يجارة في اليوم فإن نس��بة تأخر الحمل 

ترتفع إلى 34 في المئة.

   العنة الجنسية عند الرجل: 

تع��رف العنة أو فش��ل انتص��اب العض��و الذك��رى بأنها ع��دم المقدرة   
المتك��ررة في الحص��ول عل��ي انتص��اب عض��و الرج��ل التناس��لي »القضيب« 
انتص��اب دائ��م ط��وال ف��رة الجم��اع. وفي دراس��ة أمريكي��ة تم أجراها علي 
مجموعة كب��يرة من الرجال مدخن��ين وغير مدخنين ت��راوح أعمارهم من 
سن 31 وحتى سن 49 وجد أن 50% من هؤلاء الرجال والذين يعانون من العنة أو 
الفشل المتكرر في انتصاب القضيب هم من الرجال المدخنين مقارنة بالرجال 
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غير المدخن��ن. وفي بريطانيا وجد المعهد الطبي البريطان��ي أن حوالي 120.000 
م��ن الرج��ال الذين ت��راوح أعمارهم من 30 وحتى 40 س��نة يعان��ون من العنة 
الجنس��ية نتيجة للتدخن. وقال جون س��بانجلر، رئي��س الفريق العلمي في 
مركز الطبي التابع لجامعة فورس��ت ويك في الولاي��ات المتحدة، إن التدخن 
له آثار سلبية حادة ومزمنة على آلية الانتصاب والمعروف عن التدخن أيضا 
أث��ره على زي��ادة صلابة الش��راين، وعندما تضييق الش��عيرات الدموية في 
منطقة الح��وض ينقطع تدفق الدم إلى العضو الذكري، ويمكن للتدخن 

أن يسبب أيضا تضييف الشراين في العضو الذكري نفسه.

التدخن وحبوب منع الحمل:

في دراسات عديدة وجد أن تعاطى حبوب منع الحمل مع شرب السجائر يؤدى 
إلى زيادة نس��بة الإصابة بأمراض القلب وجلطة المخ عش��رة أضعاف عنها في 

النساء الغير مدخنات. 

   التدخن وسرطان عنق الرحم:

أكدت عدد من الدراس��ات زيادة الإصابة بس��رطان عنق الرحم أربع أضعاف 
في النس��اء المدخنات مقارنة بالنس��اء الغ��ير مدخنات. وتزداد نس��بة الإصابة 

أكثر كلما زادت فرة التدخن.

    التدخن وسن اليأس:

تظه��ر علامات س��ن اليأس في النس��اء المدخن��ات في وقت مبك��ر بحوالي 3- 5 
س��نوات مقارن��ة بالنس��اء الغير مدخن��ات . وفي بح��ث جديد وج��د أن هناك 
علاق��ة ب��ن مرك��ب polycyclic aromatic hydro carbon  الموج��ود في 
الس��جائر والموت المبكر للبويضات داخل المبيض الأم��ر الذي يؤدى إلى ظهور 

سن اليأس المبكر .
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12- التّدخيُن وسرطانُ الثّديِ: 

��ديِ من  يُع��دُّ س��رطانُ الثَّ  
الم��رأةِ  عن��دَ  ��رطاناتِ  السَّ أش��يعِ 
وأخطره��ا )ع��ددُ ح��الاتِ الوف��اةِ 
بس��ببِ س��رطانِ الثّديِ في العالِم 
وإنَّ  حال��ة(   548000 2007م  لع��امِ 
��رةٌ على أكثرِ من  تأثيراتِهِ مُدمِّ
صعي��دٍ فالم��رأةُ ال��ي يُكتش��فُ 
عندها باكراً قبلَ أن ينتقلَ إلى  
دُ حياتَها  خ��رى ويُه��دِّ

ُ
أ أماك��نَ 

ض��ةٌ لخس��ارةِ غ��دّةِ الثّ��دي  معرَّ
ضِ  والتّعرُّ بالاستئْصالِ الجراحيّ 

للعلاج��اتِ المختلف��ةِ الإش��عاعيّةِ والكيماويّ��ةِ ب��كلِّ آثاره��ا الجانبيّ��ةِ 
لَ العبءَ النفس��يَّ والجسديَّ والاجتماعيّ الذي يترتب على  ,وبإمكانِك تخيُّ

ذلك.
إضافةً إلى أنّ ش��بحَ احتماليّ��ةِ نكسِ الورمِ س��يُلاحقُها دائماً ويُلقي   

بظلالٍ قاتمةٍ على حياتِها.
ضةِ للإصابةِ     إنَّ التّبغَ بكافّةِ أنواعهِ ووس��ائله م��ن أهمِّ  العواملِ المحرِّ
ناتِ  ديِ بيَن السيّداتِ المدخِّ دي , حيثُ  أنَّ نسبةَ الإصابةِ بسرطانِ الثَّ بسرطانِ الثَّ
نْ  تزي��دُ حوال��ي 30 بالمائة عن نس��بةِ الإصابةِ بيَن الس��يّدات اللّوات��ي لم يدخِّ
مطلقا ويزدادُ هذا الخطرُ عند المدخّنةِ لفترةٍ طويلةٍ )20 س��نة فصاعداً( بعد 
سنِّ اليأسِ وانقطاعِ الطّمثِ نتيجةَ انخفاضِ مستوى الاستروجين ليصلَ حتى 

40%- 50%حيثُ يزدادُ الخطرُ باستخدامِ الُمعالجةِ المعيضةِ للهرمونات .
جريَتْ في جامعةِ كاليفورنيا وُجدَ أنَّ تدخيَن السّجائرِ 

ُ
كذلكَ في دراسةٍ أ
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كانَ مُرتبطاً بانتشارِ سرطانِ الثّديِ للرّئتين مع معدّلاتِ وفيّاتٍ مرتفعةٍ .
��رُ م��ن خلاله��ا التب��غُ عل��ى نس��يجِ الثّ��ديِ  ��دةُ آلي��اتٍ يؤثِّ اقتُح��تْ عِّ   
فالنيتوزامين الموجودُ بالس��جائرِ خاصّةً يمكنُ أنْ يُس��ببَ طفرةً جينيّةً في 
ناتُ السّلبيّاتُ وهذهِ المادّة كغيرها  ناتِ و المدخِّ أنسجةِ الثّدي في السيّداتِ المدخِّ
ن في النّس��يجِ  من الموادِّ المس��رطنةِ الكثيرةِ الموجودةِ في التّبغ يمكنُ أن تُزَّ
هني لغدّةِ الثّدي,كذلك ف��إنَّ النيكوتين يُفرزُ عبَر غدّةِ الثّدي)تركيزُه  الدُّ
في نس��يجِ الثّدي5- 10أضعافٍ مس��تواهُ في ال��دّم( وعندَ المرأةِ غ��يَر الُمرضعِ يُعادُ 
س��يج الثّديي يلعبُ دوراً مخرّش��اً  امتصاصُ��ه إلى الدّم لكنّ وجودُه ضمن النَّ

بُ الإصابةَ بسرطانِ الثّدي. مّما قد يُسبِّ
نات في س��نِّ المراهقةِ يزيدُ خطر إصابتهنَّ بس��رطانِ الثّدي  إنَّ الفتي��اتِ المدخِّ
ففي مرحلةِ المراهقةِ تكونُ أنسجةُ الثّدي في طور النموِّ مّما يجعلُها أكثرَ 

استجابةً للموادِّ المسرطنةِ الموجودةِ في التّبغِ.
خرى يُفس��دُ عُضواً مهمّاً يرتكزُ 

ُ
 إذاً عزيزت��ي المدخّنة هاهو التّدخيُن مرةً أ

دُ حياتَك ببلاءِ السّ��رطانِ الّذي كان ومازال من  علي��ه جمالكِ وأنوثت��كِ ويهدِّ
بُ يقفُ  أش��رسِ الأمراضِ التي ابتليَتْ بها البشريّةُ في عصرِنا الرّاهنِ ومازالَ الطِّ

عاجزاً أمامَ كثيٍر من أشكالهِ.

صح��ة وجم��ال الثدي��ين م��ن  
والجاذبي��ة  الأنوث��ة  أس��رار 
تفس��ديهما  ف��لا  الم��رأة  ل��دى 

بالتدخين
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التدخين يسبب الرشاقة 000 أحدى حيل شركات التبغ

لعل من أكثر الحيل التي تصطاد بها شركات التبغ الفتيات هي   
أن التدخين يسبب الرشاقة ومعللة ذلك أن من يقلع عن التدخين تزداد 
ش��هيته ويزداد وزنه. ونس��تطيع إبطال هذه المعلومة الخادعة بالعديد 

من المعطيات العلمية ومنها:
التدخين يثبط عمل هرمون الأنس��ولين في ال��دم وبالتالي زيادة    -
مس��توى الس��كر بالدم لذل��ك يعتبر التدخ��ين احد العوامل المس��ببة 
للس��كري , ويؤدي ذلك إلى إرسال إشارات كاذبة إلى مركز الشهية 
في الدماغ ويقلل من الرغبة بالأكل مما يودي ذلك إلى تثبيط الشهية 
للأكل وحصول س��ؤ التغذية فيحصل هزال لخلايا الجس��م فهل هذه 

هي الطريقة التي تبحث عنها المرأة للحصول على الرشاقة والجمال.
الزي��ادة في ال��وزن التي تحصل عند بع��ض المقلعين عن التدخين    -
هي فقط 2 كجم ويستطيع الشخص ببساطه التغلب على هذه الزيادة 
بإتباع تمارين يوميه بس��يطة كالمش��ي لنصف س��اعة والاعتدال في 

تناول الأطعمة والمشروبات.
المدخ��ن ه��و في حالة الته��اب جس��ماني مزمن نتيج��ة لتفاعل    -
خلايا الجسم مع المواد الكيمائية الضارة التي يحتويها التبغ مما يؤدي 
ذلك الالتهاب المزن إلى حدوث شحوب وهزال بالجسم تم تسويق من قبل 

شركات التبغ على انه نوع من الرشاقة والجمال.
ثم لا ننس��ى أن نبدي اس��تغرابنا الشديد من الذي يقدم السم في    -
العس��ل آلا وهم ش��ركات التب��غ ,  فهل يعق��ل أن يتعاطى إنس��انا سما 
)التب��غ( يحتوي على أكث��ر من أربعة ألف مادة ض��ارة ومنها حوالي 40 
مادة تس��بب الس��رطان لكي ينقص من وزنه 2كجم وعبر آليات غير 

آمنه.
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التّدخيُن والعاملُ النّفسيّ:

رِ النّفسي كثيرةٌ، وكثيٌر  وتَّ أثبتت الدّراس��اتُ أنَّ نس��بةَ الاكتئابِ والتَّ  
ئ الأعصابَ غيَر أنَّ ما أثبتتْهُ الدّراس��اتُ  ناتِ يعتقدْنَ أنَّ التدخيَن يهدِّ م��ن المدخِّ

يؤكّد أنَّ التّدخيَن يزيدُ الضّغطَ العصبّي وليس العكس 
��نِ بس��هولةٍ فائق��ةٍ، ويعملُ  يلتق��طُ الدّم��اغُ النّيكوت��ين المنح��لَّ في دمِ المدخِّ
هٌ عص��بيٌّ في حالاتِ الانحطاطِ  ��ددةِ الاتّاهاتِ، فهوَ منبِّ بتأث��يراتٍ معقّدةٍ، ومتعِّ
خ��انِ ورائحتهِ  ��يٍّ يرتبطُ بمذاقِ الدُّ ئٌ في تأثير حسِّ الجس��ميّ والفك��ريّ  ومهدِّ

ورؤيةِ تصاعدِ الدّخّان..
أمّا التّنش��يطُ المنس��وبُ للتّدخ��يِن، فما هو إلّا تنبي��هٌ فيزيولوج��يٌّ للنيكوتين 
رُ الغليكوجيَن من الكبدِ  ه على إفرازِ الأدرينالين وهذا الأخيُر يحرِّ بسببِ حضِّ
نَ بنشاطٍ، لكنَّ الأدرينالين مقبضٌ  رُ الدّمِ ويُشعِرُ المدخِّ والعضلاتِ فيزدادُ سكَّ
ضُ صاحبَهُ بفعلِ الأدرينالين الُمفرط  وعائيٌّ أيضاً، وإنَّ الإسرافَ في التّدخيِن يعرِّ
ر  ضهمِ إلى نقصٍ دائمٍ في سُ��كَّ ش��اطِ عندهم وإلى تعرُّ خراتِ النَّ إلى اس��تنفاذِ مُدَّ

عبِ الُمزمنِ.  عورِ بالتَّ الدّم وإلى الشُّ
خنُ عصبيُّ المزاجِ يثورُ بسهولةٍ ويكونُ قليلَ القدرةِ على التركيز. ويُحدثُ  والمدِّ
ةٍ في شرايينهِ  باتٍ عصيديَّ ماغِ وتصلُّ التّدخيُن نقصاً في القدّرةِ الكهربائيّةِ للدِّ

قيلةِ، وقد يُظهرُ نوباتٍ صرعيّةً كامنة..  ةِ الثَّ بفعلِ المركّباتِ القطرانيَّ
بُ ضعفَ الذّاك��رةِ لتأثيرهِ المنبّهِ للدّماغِ، والمنبّه��اتُ تورثُ الفتورَ  التّدخيُن يس��بِّ
ةِ آلافِ  ,وقد دلَّتْ على ذلكَ الدّراساتُ العديدةُ ومنها دراسةٌ شملَتْ أكثرَ من ستَّ
طالبٍ لاحظت علاقةً واضحةً ب��ين التّدخين وضَعفِ الذّاكرةِ ودرجةِ الذّكاءِ 

دخيِن ومدّته. ةِ التَّ عفِ مُتناسبةٌ مع شدَّ كما أنَّ نِسبةَ الضَّ

لُ إلى جمالِكِ الدّاخلِ  إذاً فالتّدخيُن لا يسلبُكِ جمالَكِ الخارجيَّ فحسبْ بل يتطفَّ
فضعفُ المحاكم��ةِ العقليّة والبلادةُ الفكريّةُ تع��لُ صاحبتَها لا تُطاقُ ولو 
لِ  كانَتْ تُاكي نجمات الشّاشةِ بالاعتناءِ بالمظهرِ الخارجيّ وتباريهُنَّ بالتّجمُّ

ن. والتزيُّ
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استخدام المرأة للشيشة 0000 يتنافى مع مظهرها وأنوثتها

حةِ على  س��ادَ الاعتقادُ لف��رةٍ طويلةٍ أنَّ السّ��جائرَ ه��ي الضّ��ارةُ بالصِّ  
حين أنَّ الشّيش��ةَ أو م��ا يُعرفُ بالنرجيلةِ ضعيفةُ الضررِ , ولكنَّ الدّراس��اتِ 
الحديثة نفتْ هذا الاعتقادَ وقّدمتْ نتائجَ مهولَةً لتأثيِر الشّيشةِ على الصحّة 

جوها. عي مروِّ ,حتّى تلكَ الأصنافَ المنكهةَ أو المفيدةَ كما يدَّ
 التّأث��يَر الضّارَّ للشيش��ةِ لا يقتص��رُ على تدخ��يِن التّبغِ أو المعسّ��لِ )وهو التبغُ 
المخل��وط مع فواك��ه معفنة( (بل يتعداهُ إلى شيش��ةِ الفواك��ه التي تحتوي 
على بعضِ قش��ورِ الفاكهةِ، مثلَ: التفّ��احِ، والكانتالوب، والخوخ، والتي يتمُّ 
تخميُره��ا ومعالجتها بالم��ولاسِ وهو العس��لُ الأس��ودُ أو الجليسّ��رين كمادّةٍ 
ميّة  لاحقةٍ  وتكمنُ الُخطورَة هنا في هذهِ الموادّ التي تتحولُ لموادَّ شديدة السُّ
فالجليسّ��رين  يُؤدّي حرقهُ عن طريقِ الفحْمِ إلى تكوين مادّةِ الأكرولين، 

. بُ في حدوثِ سرطانِ المثانةِ مثلاًً ميّةِ والتي تتسبَّ وهي من الموادّ شديدةِ  السُّ
ز عل��ى الآثارِ الخطيرةِ  وبش��كلٍ عامٍّ كلُّ الدّراس��اتِ والمراكز الطبيّة تُركِّ
بُ  للشّيش��ةِ ويضافُ هنا التّأثيُر النّاجمُ عنِ التّش��ارُك بهذهِ الأدواتِ والذي يُؤهِّ
لانتق��الِ العديدِ منَ الأمراضِ الِمعديّة والانتانيّة ,حيثُ أش��ارتْ الدّراس��اتُ أنَّ 
هناكَ أنماط من البكتيريا تسكنُ في الأجزاءِ التي يمرُّ فيها الهواءُ في الشّيشةِ 

رِ وتداولِها بيَن الأفراد. وتنتقلُ من شخصٍ لآخرَ باستخدامِها المتكرِّ
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التدخين غير المباشر )التدخين السلبي(

إنَّ التّدخيَن غير المباشر )التدخين غيرالسلبّي( كما تعلميَن عزيزتي هو شكلٌ مقنعٌ 
من التّدخيِن يظنُّ معه الفردُ غيَر المدخّنِ أنّهُ بمعزلٍ عن الآثارِ الضّارةِ للتّدخين ,لكنَّ 
ضِ له لفتترةٍ طويلةٍ  الحقيقتتةَ أنَّ أضتترارهُ قد تفوقُ التّدخيَن المباشتتر ,في حتتال التعرُّ
وبشكلٍ منتظمٍ وهذا ما نشاهدُهُ بالنسبةِ للزّوجاتِ اللّواتي يدخنُ أزواجهنَّ بشراهَةٍ 

. في المنزلِ أو الفتياتِ اللّواتي يتعرضْنَ لدخانِ السجائِرِ من آبائهنَّ أو إخوانهنَّ
بيُّ يزيدُ من خطرِ الإصابةِ بسرطانِ الثّديْ  وعلى ستتبيلِ المثالِ لا الَحصْرِ التّدخيُن الستتلْ

خانِ.  ضِ للدُّ ةِ التعرُّ قبلَ سنِّ اليأسِ ب 14 – 119 % تِبعاً  لشدَّ
ضِهم  دي نظراً لتعرُّ نيَن هم أكثرُ عُرضةً للإصابةِ بستترطانِ الثَّ لذلكَ فإنَّ زوجاتِ المدخِّ
ضها للتّدخيِن في  خانِ الصّاعدةِ متتن أفواهِ أزوجهم كمتتا أنَّ تعرُّ الُمتواصتتلِ لأبختترةِ الدُّ
نيَن من الرّجالِ الّذين  ضُها لهذا الخطرِ أيضاً , إذاً فهذهِ دعتتوةٌ للمدخِّ بيئتتةِ العمتتلِ يُعرِّ
قد يكونونَ ستتبباً في إصابةِ زوجاتهتتم أو أخواتِهم أو بناتِهم أو رُبّما أمهاتِهم بستترطانِ 

رةُ والأعراضُ المختلفةُ . الثّدي. وكذلكَ الآثارُ الجماليّةُ والشيخوخةُ الُمبكِّ
فحاولي ستتيّدتي أن تُبقي هواءَ منزلكِ نظيفاً وعليكِ بتهويتتةِ الغُرفِ دائماً وإذا ابتُليتِ 
بتتزوجٍ أو أبٍ أو أخٍ.. مدخّنٍ فحاولي معهم لركِ هتتذه العادةِ ولا تَألي جُهداً لتحقيقِ ذلكَ 

لأنكِ من المتضرّرينَ الأوائل ..

 

خلو بيتك من رائحة التدخين أحد أسرار اناقتك
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نةِ يناميكيّ للمُدخِّ حّيُّ الدِّ طورُ الصِّ التَّ

ر بالنقاطِ التّالية : يمكنُ تلخيصُ هذا التطوُّ

بُ شيخوخةً مُبكّرةً للجلدِ مما يعني  1- بَشَرتُكِ ستصبحُ أسوأ: التّدخيُن يُسبِّ
أنّكِ بعمرِ الثّلاثيَن س��تبدين أكبَر بعشرِ س��نواتٍ على الأقلّ ,ويصبحُ الوجهُ 

شاحباً أصفرَ اللونِ. 
لُ الهالاتُ الس��وداءُ  ��رةُ ح��ولَ عينيكِ ,وتتش��كَّ رُ التجاعي��دُ المبكِّ 2- س��تتطوَّ

وتغيبُ النضارةُ والحيويّةُ.
��رةُ ح��ولَ الف��مِ :فالضغ��طُ بالش��فتيِن عل��ى  لُ التّجاعي��دُ المبكِّ 3- ستتش��كَّ
دتيِن  بُ التّجاعيدَ وستصبحُ الشفتين باهِتتين مجعَّ السيجارةِ معَ الوقتِ سيُسبِّ
وحتىَّ البوتوكس لن يس��تطيعَ محوَ هذه الآثار  بش��كلٍ كام��لٍ ,أما عِندَ 
عُ في ه��ذهِ التّجاعيد والأخادي��د مُعطياً مظهراً  وضْعِ أحمرِ الشّ��فاهِ فس��يتجمَّ

غيَر جذّاب.
بِ الميناءِ الس��نّي  ��نُ أكث��رَ عُرض��ةً لتخ��رُّ بُ الأس��نانَ فالمدخِّ 4- التّدخ��يُن يخ��رِّ

لِ البلايك وفَقْدُ جزءٍ من العظمِ الحاملِ للأسنانِ. ,تَشكِّ
ب لوناً أصفرَ قطرانيّ على أصابعكِ  رُ :فالتّدخيُن سيسبِّ 5- حتى جسمكِ سيتأثَّ

لِ. ومناطقَ مختلفةً من جسمكِ ستُصابُ بالترهُّ
��عْرُ س��يفقِدُ لمعانَ��هُ وبريقَهُ:بس��بَبِ نق��صِ الأوكس��جين الواص��لِ إلى  6- الشَّ
فاً  بُ فقدانَ الشعرِ لجمالِه فيُصبحُ ضعيفاً مُتقصِّ ةِ مّما يُسبِّ البُصيْلاتِ الشعريَّ

ر. فاقدَ الحيويّةِ,ويَدثُ تساقُط الشّعرِ,الصّلعُ والشّيْبُ المبكِّ
7- الرّائِح��ة :رائحَةُ التّدخيِن ستس��كنُ ش��عرَكِ ,ملابِسكِ,جَسَ��دَكِ ,منزِلكِ 
نَ من انت��زاعِ هذهِ الرائح��ةَ من هذهِ  ,أثاثَ��كِ وحتّ��ى أفضلَ العطورِ ل��نْ تتمكَّ
الأماك��ن وكذلكَ الاس��تحمامُ ل��ن يفيدكِ ,وس��تفقدينَ الأصدقاءَ بس��ببِ 

ذلك.
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نةُ بعدَ عِشْرينَ سنةٍ منَ التّدخيِن: الُمدخِّ

ورةِ التّالية:  ظَرَ إلى الصُّ قي النَّ دقِّ

ماذا تَرَيْن؟؟؟
رُغمَ أنَّكِ للوهلةِ الأولى رأيتِ الشّبَهَ بينهُما وظننْتِ كما ظننْتُ أنا أنَّ المرأَةَ الّتي 

خْتانِ تَوْأم. 
ُ
على اليَسارِ والدة المرأةِ التي على اليميِن ,إلا أنّهُما أ

رْدِ السّابقِ أعتقدُ أنّكِ عرفتِ لماذا هذا الفرقُ الشّاسِعُ بينَهُما. وبعدَ السَّ
نْ قَط ,  ختييانِ بالثّلاثيناتِ منَ العمييرِ إحداهُما )على اليمييين( لم تُدخِّ

ُ
إنّهُمييا أ

نةٌ منذ حواليْ عشييرين عاماً ,لاحظي التجاعيدَ التي تكسييو  خرى مُدخِّ
ُ
والأ

نة والأسْنان الصّفراء والعيون الغائِرة وجهَ الُمدخِّ
راسيياتِ أنّها سييتبدو أكبََ من  ييرهة لسيينواتٍ طويلةٍ ثبتَ بالدِّ نةَ الشَّ إنّ المدخِّ

عُمرها بعشرينَ سنةٍ
نةِ بعمرِ  نةُ بعمْرِ الأربعين سييتبدو بمظهرٍ مماثلٍ لقَرينتِها غير المدخِّ  ,فالُمدخِّ

الستين

نِ  نَ مُتلفٌ عنْ غيِر المدخِّ في بدايةِ عامِ 1856انتشييرتْ معلومات عن أنَّ المدخِّ
نِ ( وهذا ما عُرفَ بِ)وجْهِ الُمدخِّ
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ويتصف بِـ :

ناتِ الوَجهيّةِ -  زيادَةِ التّجاعيدِ والتغضُّ
ا  بِ نقصِ الَأكْســجَةِ مِّ -  زيادةٍ خفيفةٍ في الأوْعيةِ الدّمويّةِ الدّقيقةِ بســبَ

يُكْسبُ لوناً أحمرَ أو برْتقالي.
-  بروز عِظام الوجه.

غاتٍ رماديّةٍ على البَشَرةِ. -  تصبُّ

فاتُ  نِ بالملامحِ الوجهيّةِ فقط ,وهذهِ الصِّ نَ عن غيِر الُمدخِّ ز الُمدخِّ هذهِ الَمعاييُر تُيِّ
مَ بالسّــنِّ ,زيادَةَ الوزنِ,الحالةِ الإجتماعيّةِ ,  ضِ للشّــمس ,التقدُّ زُ بالتعرُّ تتعزَّ
وإن كانَ التّدخــنُ وحــدهُ قادراً على إحداثِ وتْحريــضِ التّجاعيد كعاملٍ 

لٍ. مستقِّ
زُ انْلالَ البشــرةِ كما  رُ الأليــافَ المرنةَ في أدمةِ الجلدِ ,تُعزِّ إنَّ الســجائرَ تُدمِّ

تفعلُ أشعةُ الشّمسِ ,تُؤذي الأوعيةَ الدّمويّةَ في جلدِ الوجْهِ..
ننَ  نات مقارنةً بالمدخِّ بة بالتّدخنِ أشدُّ وأبْكرُ عندَ المدخِّ إنّ التّجاعيدَ الُمسبَّ
لِ تدخنٍ نِصفَ  وتَحدثُ بعددِ سجائرَ أقلّ ,فهي حسبَ الدّراساتِ تَحدُثُ بمعدَّ

لِ تدخنِ الذّكورِ . معدَّ
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لا تفسدي جمالك بالتدخين
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1- خطواتٌ عمليّةٌ للإقلاعِ عنِ التّدخيِن:

دخيِن قبلَ أن  يُصبحَ الوقتُ  ناتِ أن يُقلِعْنِ عن التَّ لقد آن الأوانُ للمدخِّ  
.....  آثارُه السيّئة على صحّتِهن وجمالهنَّ أنوثتهنَّ

ُ
راً وتبدأ مُتأخِّ

نوا من ذلك , وبالمقابلِ  إنَّ الكثيَر من الأفرادِ عزَموا على تركِ التّدخيِن وتمكَّ
كِه فيمتنعونَ عن��ه أيّاماً ثمّ يعودونَ  فإنَّ الكثيَر مازالوا يتخبّطونَ في شَ��رَ
��لِ آثارِ  إلي��ه وربّ��ا بش��راهةٍ أك��رَ والسْ��ببُ هن��ا كم��ا ذكرنا ع��دمُ تحمُّ
الامتناعِ وبعاملٍ نفس��يٍّ ناج��مٍ عن ضعفٍ في الإرادةِ والش��خصيّةِ لذلك يجبُ 
��ه إلى هذين الجانبين ونس��عى للتعاملِ معهما بحاول��ةٍ لإنهاءِ هذه  أن نتوجَّ

المشكلةِ ذاتِ الأبعادِ الصحيّةِ والجماليّةِ والماديّةِ والاجتماعيّةِ...
من الخطواتِ العمليّةِ الأساسيّةِ للامتناعِ عن التّدخيِن:

كيزُ  الذهنيُّ على سلبيّاتِ التّدخيِن والاقْتناعِ الكاملِ بأنَّ أيَّ أثرٍ إيجابيٍّ  - التَّ
له هو وَهمٌ مزيفٌ .

رُقِ لمنْعهِ وأفضلُ  م��ن المعروفِ أنَّ الامتناعَ التامَّ و الباتِ��رَ للتدخيِن هو أفضلُ الطُّ
من القَطْعِ التدريجيّ ويساعدُ على ذلكَ مايلي:

ةِ القَطْعِ والامتناعِ النهائيِّ عن التّدخيِن. - الاستعانةُ بالله ووضْعِ نيَّ
نةٌ حاولي أن يكونَ مش��روعُ   نٌ  أو صديقةٌ مدخِّ -  إذا كانَ لديكِ زوجٌ مدخِّ
دخين مش��تكٌ بينكما ,فهذا يزيدُ من التّحفيزِ ويس��اعدُ في  الإقلاع عن التَّ

ة. الاسْتمراريَّ
ٍ للامتناعِ والإيقاف النّهائيّ له 

- الع��زمُ على تركِ التّدخيِن وتحديدُ ي��ومٍ معينَّ
.

لِ للامتناعِ  دخ��يِن خاص��ةً في الي��وم الأوَّ فْ��س عن التّفك��يِر بالتَّ - كبْ��تُ النَّ
خ��رى كالزّي��اراتِ ,التّس��وقِ ,القِ��راءةِ....

ُ
م��ورٍ أ

ُ
ومحاول��ةُ إش��غال النّفْ��سِ بأ

ومشاركةُ المقرّبيَن في نشاطاتِهم ودعمِهم لكِ.
لِ الآثارِ الجانبيّة للانْسحابِ والتّفكيِر بالآثارِ الإيجابيّةِ التي ستَكْسبُها  - تَحمُّ

بتكِ التّدخيِن.
قتيهِ في هذا المجالِ  مِ الذي حقَّ ري بالتق��دُّ - كلُّ ي��ومٍ وقبلَ الُخلودِ للنومِ فكِّ

وأَثْني على نفسكِ .
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بيينَ لتَحصلي  قينَه لزوجييكِ وأَوْلادك والمقرَّ قِّ قييدمِ الييذي تُح ثييي عنِ التَّ - تدَّ
ةٍ  علييى أقصى دعييمٍ منهم,وتَاوري معهم حييولَ كلّ تطوّرٍ واسييتفادةٍ  صحيَّ
ة في الإقلاعِ  ساعدُح في نشرِ الوعي من خلالِ تجربتكِ الخاصَّ قتيها ,فهذا يُح حقَّ

عن التّدخن.
لًا وأخييراً أنَّ قييرارَ الإقييلاعِ عن التّدخيينِ كقييرارِ التّدخنِ الذي  واعلمييي أوَّ
ضٌ يحتاجُح منكِ كلَّ إرادةٍ وعزمٍ, وأَساسُح  اتّذتيهِ سييابقاً هو قرارٌ شخصيٌّ مَْ
ل , وعدمُح الاستِسْييلامِ وعدمُح اليأْسِ إنْ فشلت المحاولةُح  ةُح والتحمُّ النّجاحِ فيهِ القوَّ
الأولى فالفشييلُح في كلِّ الأمييورِ قييد يكييونُح الخطييوة الأولى علييى طريييقِ 
النجيياحِ وكفاكِ فخييراً أنَّكِ بييادرْتِ وحاوَلْتِ ...على حيينِ أنَّ كثراً غركِ لم 
وا أنفسييهم عناءَ المحاولييةِ رغمَ أنّهمْ وصلوا لتدهورٍ صحيٍّ مهولٍ بسييببِ  كلفِّ يُح

التّدخنِ . 

دخنِ تلازِمَةُح الانْسِحابِ عنِ التَّ مُح

لسييوءِ الحظِّ فإنَّ هناكَ أعراضٌ تظهرُح عندَ إيقييافِ التّدخنِ. إنَّ مجموعةَ هذهِ 
دخنِ ( أو متلازمةِ )الانسحابِ من  عرَفُح بمتلازمةِ )الانسحابِ من التَّ الأعراض تُح
بَ لها هو الإدمانُح على النّيكوتن الناجمِ عن التّدخنِ  النّيكوتن( لأنَّ المسبِّ
م  ماغُح على مستوىً معنَّ من النّيكوتن في الدَّ طويلِ الأمدِ ,حيثُح يعتادُح الدِّ

ب  سبِّ وانخفاض مستوى النّيكوتن هذا يُح
الأعراضَ التّالية:

1- دوّار و اضطرابُح توازنٍ يستمرُّ حوالي يوْمنِ بعدَ الإيقافِ
ةٌ ,قلَقٌ ,اكْتئابٌ 2-  صداعٌ ,عصبيَّ

3- إمساكٌ واضطرابٌ هضميٌّ
4-  ألمُح حلْقٍ وجفافُح فم

ةِ وزيادةُح الوزنِ 5- زيادةُح الشّهيَّ
فَس والشعورُح بعدمِ الارتياحِ 6-  ضيقُح النَّ

7- اضطراباتُح النّومِ 
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ُ
إنَّ هذهِ الُمتلازِمةُ هي الّتي تدفعُ الُمنقطع عن التّدخيِن إلى العودةِ إليْه , وهيَ تبدأ
ةِ س��اعاتٍ وتنتهي بعدَ أيّام وحتّى عدةِ أسابيعَ  عادةً بعدَ إيقافِ التّدخيِن بعدَّ
م��نْ إيقافِ التّدخيِن بعدَ أنْ يكونَ كامل النّيكوتين قد غادرَ الجس��م. إنَّ 

نةَ التي تتجاوزُ هذهِ الفترة تصبحُ أفضل كلَّ يومٍ . نَ أو الُمدخِّ الُمدخِّ

دخيِن: ةُُ لتركِ التَّ يةُُ و الجماليَّ المزايا الصحِّ

دخيِن يَدثُ بش��كلٍ دراماتيكيّ ,  ��ي التّالي لإيقافِ التَّ ��نَ الصحِّ إنَّ التحسُّ
 بعدَ دقائِقَ من إيقافِ السّيجارةِ ويتظاهرُ ب:

ُ
ويبدأ

لُ ضَرَباتِ القلبِ وضغطِ الدمِ. بعدَ عشرينَ دقيقةٍ ينخفضُ معدَّ
بعدَ اثنْي عشرةَ س��اعةً ينخفضُ مستوى غاز أوّل أكسيد الكربون في الدمِ 

إلى المستوى الطبيعيّ .
ورانُ ووظيفةُ الرّئَةِ. نُ الدَّ بعدَ أسبوعيِن إلى ثلاثةِ أسابيعَ يتحسَّ

غاباتُ  فَسِ ,تعودُ الزُّ عالِ وضيقِ النَّ ةُ السُّ بعدَ ش��هرٍ إلى تسعةِ أشهرٍ تَنقُصُ شِ��دَّ
ةُ ويقلُّ  س��يَّ ��ةُ إلى الوضعِ الطبيعي , وكذلكَ الوظيفةُ المخاطيّةُ التنفُّ ئويَّ الرِّ

خطرُ الإصابةِ بالإنتان.
ةِ إلى  دخيِن يقلُّ خطرُ الإصابةِ بالأمراضِ القلبيَّ بعدَ س��نةٍ من الإقلاعِ عن التَّ

نِ. النصفِ مقارنةً مع المدخِّ
تاتِ  ةِ والس��كْ بعدَ خمس س��نواتٍ من الإقلاعِ يق��لُّ خطرُ الإصابةِ بالأمراضِ القلبيَّ

دخيِن(. نِ)بعَدَ 5- 15 سنةٍ من إيقافِ التَّ لهِ عند غيِر الُمدخِّ ليُصبحَ بِثلِ مُعدَّ
ئةِ إلى النصْفِ مقارنةً  بعدَ عَشرِ سنواتٍ منَ الإقلاعِ ينخفضُ خَطَرُ سرطانِ الرِّ
حم  ��ديِ, الرَّ ��نِ وكذلكَ ينخف��ضُ خطرُ الإصابةِ بس��رطانِ المثانةِ, الثَّ بالُمدخِّ

,الفَمِ والحنْجرّةِ والبلْعومِ .
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نُ على الصعيدِ الصحيّ الجماليّ: وأمّا التحسُّ

ةِ وزوالِ ضيقِ  س��يَّ ��نِ القُ��دْرَةِ التنفُّ فَسِ يزولُ تماماً مع تحسُّ 1- س��وءُ رائح��ةِ النَّ
فَسِ النَّ

2- الأسنانُ تعودُ بيضاء
3- اصطِباغُ الأصابِعِ باللّونِ الأصفرِ يزول

ةِ الشمِّ نُ حاسَّ عْمِ وتحسُّ نُ الإحساسِ بالطَّ 4- تحسُّ
قَةِ تَبَ��َ�َّ أنَّ بِدْءَ  رِ التّجاعي��دِ المبكّرةِ وبالدّراس��ةِ الموثَّ 5-  احتم��الٌ أق��لُّ لتطوُّ
 خلالَ أوّلِ أسبوعْ�ِ منَ 

ُ
ةِ وتراجُعِ الشّيخوخةِ تبدأ جاعيدِ  الوجهيَّ ��نِ التَّ تحسُّ

الإقلاعِ...
��نُ تدريجيّاً لِتعودي  خرى الّتي ذُكِرَتْ س��ابقاً تَتَحسَّ

ُ
بيةِ الأ ��لْ  وكلُّ الآثارِ السَّ

تِكِ . تِكِ وجَالِكِ ورِقَّ عزيزتي لِصحَّ
  

نَةٍ ةٌ لِكُلِّ مُدَخِّ وَصيَّ

ةٍ على جالكِ فهو يسلبُ  لقد أصبحَ جَليّاً لكِ ما لِلتّدخِ� من آثارٍ ضارَّ
��وْتِ واصْفرارَ الأس��نانِ  بُ حَشْ��رجةَ الصَّ لَمع��انَ ونضارةَ البشَ��رةِ ويُس��بِّ
ورائِحةَ الف��مِ الكريهَةَ ويُورِثُكِ من الأمراضِ الكثيَر الكثيْر لتقَعي 
��ا لا تُدرك��َ� أنَّ ه��ذا الكمَّ من  فريس��ةً ل��هُ ودونَ أن تَشْ��عُري , ورُبَّ
الأعْ��راضِ والمظاهرِ والتغ��يّراتِ هي نتيجةُ هذهِ الأنفاسِ التي تس��حبينَها 

بشراهةٍ كلَّ يومٍ .
ضْحِياتِ والَّتنازُلات؟؟؟ دخُ� كلَّ هذهِ التَّ فهلْ يسْتحِقُّ التَّ

اكِ مِنْه حَفِظَنَا الُله وإيَّ
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