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 حمل بدون تدخین أو استخدام للسعوط (السنوز)
 

 »سوف أتوقف عندما أصبح حاملاً.«
ھكذا یفكر الكثیرون. إن أفضل شيء بالطبع ھو التوقف عن 

التدخین قبل وقت كافٍ من الحمل، ولكن إذا لم تكوني قد قمتي 
بذلك فتوقفي إذن عن التدخین وعن استخدام السعوط في أقرب 

وقت ممكن. فیما یلي حقائق حول كیفیة تأثیر التبغ 
 قلاع (التدخین/استخدام السعوط) على الحمل، ونصائح للإ

 عن التدخین. 
  

 معلومات مھمة
 الأكسجین

یوجد الأكسجین في الھواء الذي نتنفسھ، وھو ضروري لكي 
نعیش. وداخل الرئتین یتم نقل الأكسجین إلى خلایا الدم، وھي 

إلى باقي أجزاء الجسم. یحصل الجنین على  ھالمسؤولة عن نقل
 الحبل السري والمشیمة.  من خلالالأوكسجین عبر الدم 

 
 أول أكسید الكربون

فإنك تستنشق أول  ،عندما تدخن السجائر أو الشیشة (الأرجیلة)
أكسید الكربون. وھو الغاز السام نفسھ الموجود في عوادم 

الأكسجین ویأخذ جزءًا محل أول أكسید الكربون  یحلالسیارات. 
من مكان الأوكسجین في الدم. بحیث یحدث نقص في الأكسجین. 

ن الذي تحصلیكمیة أول أكسید الكربون نفس یحصل طفلك على 
ولكن الطفل لا یستطیع تنفس أول أكسید  ،علیھ حینما تدخنین

الكربون ولكن یجب التخلص منھ عن طریق الحبل السري 
والمشیمة. ویستغرق ذلك وقتا طویلاً. إذا كنت تقومین بالتدخین 

 ونیكون لدى طفلك دائمًا أول أكسید الكرب ،عدة مرات في الیوم
 في الدم مما یؤدي إلى نقص مستمر في الأكسجین.

 
 النیكوتین

النیكوتین الذي تحصل علیھ عندما تدخن أو تستخدم السعوط 
(السنوز) یتسبب في انقباض الأوعیة الدمویة. یحدث ھذا أیضًا في 

المشیمة الملیئة بالأوعیة الدمویة. عندما تنقبض الأوعیة الدمویة 
 یحصل الطفل على كمیة أقل من الأكسجین والغذاء. ،في المشیمة

 
 التدخین السلبي

ر یزداد خط تجنب التواجد في مكان فیھ دخان التبغ إذا كنت حاملاً.
 الإجھاض لدى النساء اللاتي لدیھن شریك /زوج مدخن.

 

 أسئلة وأجوبة
 حقائق. على الحصول أرید الحمل؟ فترة خلال التدخین مخاطر ھي ما

 ،خطر حدوث مضاعفات یزداد ،الأم تدخن أثناء الحملإذا كانت 
وولادة طفل میت، والولادة  ،وانفصال المشیمة ،مثل الإجھاض

وانخفاض الوزن عند الولادة والتشوھات في أماكن مثل  ،المبكرة
الحمى  مثل ،اللثة والفكین وانشقاق الشفة. وترتبط إصابات أخرى

فیھا  لال الفترة التي یكونخ أیضًا بالتدخین. ،القلبیة وفشل القلب
یكون أطفال النساء المدخنات أثناء الحمل أكثر  ،الأطفال رضع

عرضة للإصابة بالأمراض مقارنة بالأطفال التي تكون أمھاتھم 
ویكون خطر الوفاة المفاجأة للطفل الرضیع  .المدخناتمن غیر 

ومن الشائع أیضًا أن یصاب ھؤلاء الأطفال  ثلاثة أضعاف غیره.
بالسكري أو السمنة.

  (السنوز)؟ السعوط استخدام مخاطر ھي وما
إنھ ف ،إذا كانت الأم تقوم باستخدام السعوط (السنوز) أثناء الحمل

وانخفاض الوزن عند  ،والولادة المبكرة ،یزداد خطر الإجھاض
شقاق وان ،والفكین ،وتسمم الحمل والإصابة بتشوھات اللثة ،الولادة
 الشفاه.

 
 دةجی بصحة الطفل وكان الأول طفلي على حصلت عندما دخنت لقد

  تمامًا.
إن ارتفاع الخطر لا یعني أن یتأثر الجمیع. لكن الجنین یتأثر سلبًا 

ویزداد نبضھ. وتجدر الإشارة تقل حركتھ عندما تدخن الأم. حیث 
إلى أن الأطفال الذین اعتادوا على النیكوتین أثناء الولادة غالبًا ما 

 ون وضعھم مخیفًا عند الولادة. یك
 

 تصُبح ثم ومن أصغر، بحجم طفلي سیكون ھل أدخن كنت إذا
 سھولة؟ أكثر الولادة

نعم، یوجد خطر بأن یصُبح الطفل أصغر حجمًا، لأنھ لم یحصل على التغذیة 
الكافیة. ویمكن ذلك أن یسبب مشاكل صحیة سواء للأطفال حدیثي الولادة أو 

فإن الطفل الأصغر حجمًا لیس  ،الحیاة. بالإضافة إلى ذلكفي وقت لاحق في 
 ضماناً للولادة السھلة.

 
 أصبح الآن التوقف ھل الحمل في أشھر 4 بالفعل أتممت لقد

 جدًا؟ متأخرًا
إن الإقلاع عن  إن التوقف الآن لیس متأخرًا على الإطلاق.

التدخین/استخدام السعوط یعني فوائد عظیمة لك ولطفلك. وكلما 
  خلال الحمل كلما كان أفضل. بفترة مبكرةوقفت ت
 

 متوترة أكون فسوف ،السعوط استخدام أو التدخین عن أقلعت إذا
 لطفلي. جیدًا لیس وذلك

لا توجد دراسات تظُھر أنھ من الخطر الإقلاع عن التدخین/التوقف 
حتى لو شعرت بأعراض  ،عن استخدام السعوط أثناء الحمل

انسحابیة. الھدوء الذي تشعر بھ عندما تأخذ سیجارة ھو ھدوء 
 وترفع ضغط ،لأنك في الواقع تزید من الإجھاد في جسمك ،مزیف

 تزید من ،دمك وتزید من معدل ضربات القلب. بالإضافة إلى ذلك
الضغط على الجنین الذي تزداد نبضات قلبھ ویقل مستوى 

 الذي یصل إلیھ. الأكسجین في الدم 
 

 لشیشة/الأرجیلة؟ا عن ماذا
قد یؤدي تدخین الشیشة/الأرجیلة أثناء الحمل إلى الإضرار بالجنین 

انخفاض وزن المولود  ،على سبیل المثال ،ویعُتقد أنھ یسبب
 وضیق التنفس عند الولادة.

 
 غیر أنھا سمعت لقد الإلكترونیة؟ للسجائر التحول یمُكنني ھل

 خطیرة.
السجائر الإلكترونیة ھي منتج جدید نسبیا ونحن لا نعرف الیوم إن 

ما ھي مخاطر استخدامھا. إذا كانت السجائر الإلكترونیة تحتوي 
فھناك خطر أن یحصل الجنین على قدر أقل من  ،على النیكوتین

 التغذیة.
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افعلي ما یلي للإقلاع عن التدخین 
 واستخدام السعوط

 التدخین والتوقف عن استخدام السعوط.حددي تاریخ للتوقف عن 
قرري متى تریدین التوقف. من الشائع أن یكون الشخص راغباً 

بالحصول على أسبوع للتحضیر قبل الإقلاع عن التدخین واستخدام 
 السعوط، ولكن البعض یختار الإقلاع مباشرة.

 
التوقف الفجائي في یوم الإقلاع عن التدخین والتوقف عن استخدام 

إن المدخنین الذین یتوقفون بشكل فجائي تكون لدیھم فرصة  .السعوط
مضاعفة للنجاح مقارنة مع الأشخاص الذین یحاولون التوقف عن 

 طریق تقلیل عدد السجائر تدریجیاً.
 

 تخلص من كافة السجائر وعلب السعوط وملحقاتھا. تخلص من التبغ.
 

م وعد ،یمكنك أن تشعر بالدوار ،عندما تتوقفالأعراض الانسحابیة. 
وبحالة مزاجیة سیئة لبعض الوقت. سوف ینتھي ذلك.  ،والقلق ،التركیز

یكون الأمر ملحوظًا بشكل أكبر خلال الأیام القلیلة الأولى، ثم ینخفض 
 أسابیع. 4 - 2تدریجیاً ویختفي في غضون 

 
ولك ب حصلفكر في المواقف التي یمكن أن تؤدي إلى ط استراتیجیات.

تجنب المواقف التي تجذبك للتدخین. فكر في على السجائر/السعوط. 
بعض الحیل التي یمُكنك القیام بھا عندما تشعر بالرغبة في 

التدخین/استخدام السعوط. كوب من الماء قد یساعدك، ویفضل إضافة 
اللیمون إلى الماء. یمُكن للأشخاص الذین یستخدمون السعوط وضع 

تناول الطعام بانتظام لتجنب یل الطازج تحت شفاھھم. قطعة من الزنجب
الشعور بالجوع، وھو ما قد یشعرك بأنك بحاجة إلى النیكوتین. یمكن أن 
یساعد النشاط البدني على تقلیل الرغبة بالحصول على النیكوتین وتقلیل 
الأعراض الانسحابیة. قم بعمل أشیاء لطیفة، وابق نفسك مشغولاً بشيء 

 إیجابي.
 

وتجدر الإشارة إلى أن أدویة الإقلاع عن التدخین  یلة للمساعدة.وس
تخفف من الأعراض الانسحابیة عند الإقلاع عن التدخین وتزید من 

یجب توخي الحذر فیما یتعلق  ،فإنھ أثناء الحمل ،ومع ذلك .فرص النجاح
إذا كنت بحاجة إلى أداة  .باستخدام الأدویة التي قد تؤثر على الجنین

یرُجى مناقشة الأمر مع ممرضة التولید (القابلة)  ،للمساعدة
تنُصح النساء الحوامل بجرعات  ،عادة الخاصة بك أو الطبیب.

منخفضة من أدویة النیكوتین وقومي باختیار الأدویة التي یمكن تناولھا 
ینبغي تجنب لاصقات النیكوتین تمامًا، وھي ما توفر خلال النھار. 

 رًا من النیكوتین.للجسم إمداداً مستم
 

 احصل على المساعدة
  یمكن لممرضة التولید (القابلة) خاصتك أو طبیبك عادةً الرد على

 أسئلتك بخصوص التبغ. 
 المتخصّصین تلقي المساعدة من أحد مدربي التوقف عن التدخین .

ویمكن أیضًا  ،وھو متواجد في معظم المراكز الصحیة والطبیة
والمستشفیات وقطاع رعایة  MVCالعثور علیھ في مستشفى 

 الأسنان. 
 خط الإقلاع عن التدخین 

Sluta-Röka-linjen  84 00 00 – 020  یقُدم المشورة والدعم
 ،طالمجاني للتوقف عن التدخین والتوقف عن استخدام السعو

www.slutarokalinjen.se31T 
  حصل العدید من الأشخاص على المساعدة من

 !Fimpaaa(للبالغین) و  Rökfriالتطبیقات 
 (للیافعین).

  اقرأ المزید عن التوقف عن التدخین على الموقع
  TobaksStopp.Nuالإلكتروني 

 
 

 
 

  psykologermottobak.org, tobaksstopp.nuقع الإلكتروني: . الموPsykologer mot Tobakمعلومات من منظمة 
 ).Folkhälsomyndighetenالصحة العامة ( دائرةتم إصدار ھذه النشرة بإعانة مالیة من 

 
 

 Nätverketوشبكة  Psykologer mot tobakتمت الترجمة بواسطة إقلیم سورملاند بالتعاون مع منظمة 
hälsofrämjande hälso- och sjukvård 

 

http://www.slutarokalinjen.se/
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