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ــار الـــكـــم الــكــبــيــر مــن  ــشـ ــتـ ــل انـ ــواصــ يــ
سلبي  دور  تأدية  المضللة  المعلومات 
المجتمع بشكل عام،  وآثــار ضارة على 
سواء كان الأمر يتعلق بالمناخ أو الطب 
الحديث أو غيرها من المواضيع. كما 
أن صعوبة تمييز هذه المعلومات تقود 
التخبط  الكثير من  إلى  الأفــراد غالباً 
ــرر عـــلـــى الــمــســتــويــيــن الــنــفــســي  ــضــ والــ
قـــرارات  نتيجة لاتــخــاذهــم  والــجــســدي 
صحيحة.  معلومات  على  قائمة  غير 
وعـــنـــدمـــا يــتــعــلــق ذلــــك بـــعـــادة تــدخــيــن 
الخرافات  مــن  العديد  نجد  السجائر 
ــزال يتم  ــ يـ الــمــضــلــلــة لا  والــمــعــلــومــات 

تداولها بكثرة بين الأشخاص. 

المضللة نجد  الــخــرافــات  ومــن بين هــذه 
عــدد  تقليص  بـــأن  مــفــادهــا  معلومة  تــــداول 
يومياً  المدخن  يستهلكها  التي  السجائر 
يــســهــم فــــي تــخــفــيــف الــــضــــرر الـــنـــاجـــم عــن 
الفرضية  هــذه  إن  الــواقــع،  وفــي  التدخين. 
غير صحيحة نهائياً، حيث أنه ليس هناك 
وإن  السجائر، بل  آمناً من تدخين  مستوىً 
يسبب  أن  يمكن  التدخين  مــن  مــعــدل  أقــل 
أضراراً صحية كبيرة. لذلك فإن المدخنين 
بحاجة  الصحية  على حالتهم  الحريصين 
إلى البحث عن الدعم والنصيحة ليتمكنوا 
من الإقلاع نهائياً عن التدخين واستهلاك 
النيكوتين دون رجعة. ونعلم جميعنا أن هذا 
التعرض  للتخلص من  الوحيد  الخيار  هو 
التي  الصحية  المخاطر  مــن  الــمــزيــد  إلــى 

يتسبب فيها التدخين. 
من  أكــثــر  على  السجائر  دخـــان  ويــحــتــوي 
حوالي  تصنيف  تم  كيميائية،  مــادة   6,000
الصحة  هــيــئــات  قــبــل  مـــن  مــنــهــا  مــــادة   100
تكون ضــارة.  قــد  أو  أنها ضــارة  على  العامة 
ويــنــتــشــر اعـــتـــقـــاداً خــاطــئــاً بــيــن الــكــثــيــريــن 
مفاده أن النيكوتين يشكل الخطر الصحي 
ــر بــالــتــدخــيــن،  ــ ــبـــر عــنــدمــا يــتــعــلــق الأمـ الأكـ
وعلى  النيكوتين  بــأن  تشير  الحقيقة  لكن 
الــرغــم مــن أنـــه يسبب الإدمــــان وغــيــر خــال 

مـــن الــمــخــاطــر، لا يــعــد الــســبــب الــرئــيــســي 
لـــأمـــراض الــمــرتــبــطــة بــالــتــدخــيــن، بـــل إن 
الخطر الصحي الحقيقي يكمن في المواد 
الدخان  في  الموجودة  السامة  الكيميائية 

الناجم عن عملية احتراق السيجارة. 
وبــالــنــســبــة لــلــمــدخــنــيــن الــبــالــغــيــن الـــذي 
لا يــقــلــعــون عـــن الــتــدخــيــن، فــإنــهــم بــأمــس 
الحاجة لاستكشاف بدائل عن استمرارهم 
بالتدخين لتجنب استنشاق الدخان أثناء 
الخالية  للمنتجات  ويــمــكــن  الــتــبــغ.  حـــرق 
تضم  لا  بأنها  علمياً  المثبتة  الــدخــان  من 
احتراق ولا تنتج الدخان أن تقلل مستويات 
ما  كبير  بشكل  الــضــارة  الكيميائية  الــمــواد 
البالغين  للمدخنين  أفضل  بديلًا  يجعلها 
من الاستمرار في التدخين، على الرغم من 
أنها غير خالية من المخاطر وتحتوي على 

النيكوتين الذي يسبب الإدمان.  
أنــه على الرغم  وتــجــدر الإشـــارة هنا إلــى 
الرئيسي  السبب  يعد  لا  النيكوتين  أن  من 
لـــأمـــراض الــمــرتــبــطــة بــالــتــدخــيــن، إلا أنــه 
يتعين على بعض الفئات ممن لديهم حالات 
صحية خاصة، الامتناع تماماً عن استهلاك 
فيهم  بمن  عليه،  تحتوي  التي  المنتجات 

والأشخاص  والمرضعات  الحوامل  النساء 
ــة  ــيــ ــراض الـــقـــلـــب والأوعــ ــ ــأمـ ــ الـــمـــصـــابـــيـــن بـ
كما  والسكري.  الضغط  ومرضى  الدموية، 
أنه يتوجب علينا جميعاً أن نعمل بحرص 
كبير على على فرض إجراءات صارمة تمنع 
تــمــامــاً حــصــول الأطـــفـــال والــيــافــعــيــن على 

المنتجات المحتوية على النيكوتين. 
وفـــي الــخــتــام لا بــد مــن الإشـــــارة إلـــى أن 
السبيل  الحقائق، هو  الضوء على  تسليط 
الحقيقة  فــصــل  فـــي  لــلــمــســاعــدة  الــوحــيــد 
المضللة  المعلومات  وتجنب  الخيال  عن 
في  مستنيرة  ــرارات  ــ قـ اتــخــاذ  مــن  لنتمكن 
حـــيـــاتـــنـــا. ويــعــتــبــر الابـــتـــعـــاد عــــن تــدخــيــن 
إيجابية مهما كان شكلها  السجائر خطوة 
مــع أن الــخــيــار الأفــضــل دائــمــاً هــو الإقـــاع 
الــذيــن لن  ولــكــن بالنسبة لأولــئــك  تــمــامــاً. 
يــفــعــلــوا ذلــــك، فــــإن اســتــكــشــاف الــخــيــارات 
أن يقدم بديلًا  الدخان يمكن  الخالية من 

أفضل من الاستمرار في التدخين.
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تدخين عدد أقل من السجائر 
غير كاف للحد من الأضرار التي يتسبب بها التدخين


