
بؤ دةم نؤذدارى ريَنمايي

جطةرةكيَشان                              @@@@@@@@
                           

@

كةجطةرة هةموان بؤ روونبؤتةوة بةباشـــي ئةوة
زؤربةى لةســـةر هةية دارِمانى دزيَوو كاريطةرى كيَشـــان
هؤكارة لةتاكة ويةكيَكـــة مرؤظ، كؤئةندامةكانى لةشـــي
تانى

َ
لةزؤربةى وولا مرؤظ ناتـــةواوى و مردن مةزنةكانى

تة
َ
ولا كـــو لة

َ
بةل ئيَمةدا تـــى

َ
لةولا هةر نـــةك جيهانـــدا –

،....... ئيرلةنـــداو. و ئينطلتـــةرا ئةوروثيةكانيشـــدا وةك
لةســـةر هةية دزيَوى هـــؤكارى ضةندين شـــان جطةرة كيََ

و  كاريطةرى بؤنمونة:  دةم دروســـتى شـــانةكانى و نؤذدارى
 oral دةم: شيَرثةنجةى دانى

َ
بؤسةرهةل ســـةرةكى هؤكارى

 periodontal  gum ثووك نةخؤشييةكانى و :cancer
ـــي

َ
دوكةل بةهـــؤى ددانـــةكان diseases.    رةنطبوونـــى

لةســـةر كاريطةرى هةروةها ددانةكان،  دارِمانى جطةرةوةو
دانى

َ
بؤسةرهةل تامكردن، هةروةها هؤكارة ضيَذو هةستى

.(bad breath halitosis) بؤنىدةم بةديى

لةتيف عةبدول سةعيد دكتؤر
ددان ثزيشكى كؤليجى راطرى ى.

Oral healthcare  advice for Smokers
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          ريَنمايي:
ثزيشكةكةتياندةرمانسازةكةتدةتوانيَتريَنماييت
كةياريدةدةرن ريَطايانةى بؤئةو بيَت نيشاندةرت ريَ و بكات
دةتوانيَت جطةرةكيَشـــان، هةروةها لة بؤ دوورخســـتنةوةت
بؤمةبةستى بكات دةستنيشان بؤ يارمةتيدةرانةت ة

َ
خال ئةو

لةجطةرةكيَشان. تةواو وازهيَنانى
ســـةردان يةكـــةم دواى باســـة ئـــةوةى شـــايةنى
تؤ بـــؤ وازهيَنان لة جطةرةكيَشـــان بةمةبةســـتى ريَنمايـــي
هةية يارمةتـــى و ريَنمايـــي و ثيَويســـتت بةبةدواداضـــوون
بؤبةردةوامـــى  :(follow – up advice and help)
خؤت ببةستى بةتواناى ثشت لةوةى بةئاطابوون كارةكةو بؤ
ئةوةى جؤراوجـــؤر تويَذينةوةى نةبيتـــةوة. و ثةشـــيمان
ريَذةكةىدووهيَندةية كارةدا كةسةركةوتووييلةم دةرخستوة

دراوة. ئةنجام بؤ كةبةدواداضوونيان بؤئةوانةى
وازليَهيَنــان:             بــؤ ثيَويســتن هةنطاوانــةى ئــةو 

     Steps to giving up
لةوانةية بـــؤ كةســـيَك هةية ئـــةوةى كاريطـــةرى

دى. كةسيَكى بؤسةر نةبيَت كاريطةرى
ياريدةدةر لةوانةية خوارةوة نةى

َ
خالا لةم هةنديَك

بن:
هؤكارانةى ئـــةو بةهةموو ئامادةبكة 1. ليســـتيَك
لاى ليســـتةكة بهيَنيت،  لةجطةرةكيَشـــان واز كةخوازياريت

دابنىَ. خؤت
نةى

َ
هةولا بؤئـــةو – هةبيَـــت 2. بةدواداضوونـــت

كامةيان بـــووة كاريطةر كامةيان – وازهيَنـــان بؤ ثيَشـــووت
نةبوون. كاريطةر

دةستنيشانكردنى بؤ دابنىَ نةخشةيةك، ثلانيَك، .3
دةكةيت.

َ
لةطةل ةيان

َ
مامةل ضؤن و داهاتوو كيَشةكانى

بؤ كة و دةستنيشـــانى 4. رؤذيَك، بةرواريَك، دابنىَ
رؤذةدا لةو وازبيَنة بةتـــةواوى و تةواو: وازهيَنانى وةســـتان:

كردووة. كةدةستنيشانت
هيَناوة يَ كةوازت

َ
بل بةخيَزانةكةتء هاورِيَكانت .5

ثشـــتطيرييةكانيان بكةن. ليَ ثشـــتطيريت با لـــةو رؤذةوة،
تؤماربكة.

سةبارةت رؤذانة بيرنامةى وةك بنوسة ثةرِةيةك .6
لةدةســـت ثيَكردن بةر رؤذيَك ضةنـــد بة جطةرة كيَشـــانت
بةسوودة ئةمة ريَنيشـــاندةريَكى ـــ  وازليَهيَنان بةبةرنامةى
بيَزوو كاتيَك بزانيـــت ض وازليَهيَنانـــدا كاتيَك كةلةمـــاوةى

لووتكةداية. لة كيَشان جطةرة بؤ كردنت
رؤذى جطةرة ــــــ رؤذ بؤيةكـــةم 7. ثـــلان دابنـــىَ
فرِيَ جطةرةكانت هةمـــوو (Non- smoker) ـــ نةكيَشـــان
ضةرخةكانت (ashtrays) جطةرةكانـــت ةكـــى

َ
ــ تةثل بـــدة ـ

ضؤن بةســـةر رؤذةت ئةو بدة يار بـــرِ (lighters)،  ئينجـــا
دةبةيت.

كةبرِيارةكةت رؤذةية ئةو ئةمة بؤتؤية، رؤذيَك .8
جطةرة رؤذى ئةمرِؤ ئةوةية: مةبةستت هةموو تيَيدا كة داوة

نةكيَشانة).
شةكر بيَ بنيَشـــتى جطةرة لةجيَطةى بدة

َ
9. هةول

لةباتى واتة بةكاربهيَنة. (Suger free chewing gum)
و دةمت بـــؤ با بنيَشـــت بةريت دةمت جطـــةرة ببةيت بـــؤ
لةهةمان كاتدا ـــ لةبيردةباتةوة جطةرةكةت بةمة ـــ بيجويت

يَتةوة.
َ
دةهيَل كلؤربوون بةبيَ بةنؤشدارو ددانةكانت

 NRT) بةنيكؤتين ضارةســـةركردن بدة
َ
10. هةول

بةكاربهيَنـــة  (nicotine replacement therapy
دةكةين). باس نة

َ
دوابةدواى ئةم خالا كةجؤرةكانى

تةنها هةر يَيت
َ
بل ةتيَنيت

َ
بخل خؤت مةدة

َ
هةول .11
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طومان بيَ ئةوكارة :Just the one دةكيَشـــم: يةك جطةرة
ليَ كارةكةت و دةبات خليسكانت

َ
هةل و لةخشـــتةبردن بةرةو

دةدات. تيَك
لةخشتةبردنةت و خليسكان

َ
هةل ئةو ئةطةر .12

هؤكارةكانى سةيرى بيَنةو ليستةكةت نةبووةوة، يةكلا
بكة. وازليَهيَنانةكة

ثةرِي
َ
ئينتةرنيَتـــةوة مال لةريَطةى 13. دةتوانيـــت

بؤثةيرِةوى كردنى سةيربكةيت تايبةت بةوازلةجطةرةكيَشان
 Stop smoking) واتة كيَشةية بةم سةبارةت ثتر زانياريي

.(quitline
ضارةسةر بةجيَطرى نيكؤتين

:Nicotine replacement therapy (NRT)
كة (NRT) دةريخســـتووة بـــة ئـــةم ضارةســـةرة
دووئةوةندةى كيَشان وازلةجطةرة بؤ ســـةركةوتوويي ريَذةى

 non) ناكات دروســـت هؤطرى بيَوةيةو كاريَكى دةكات.  لـــيَ
ئةو هةروةهـــا ةتةكانـــدا،

َ
حال addictive –) لةزووربـــةى

ئةو نرخى نزيكة هةمـــان دةضيَـــت كةتيَـــي برِةثارةيـــةى
دةدات. جؤرةكانى خؤى لةكيسي جطةرانةية كةئةوكةسةى

دةكةين،  باسي كةلةخوارةوة جيَطرى نيكؤتين واتة (NRT)
ثةيرِةوى كةسيَكى دةستنيشانكراو يَك بؤ

َ
خال بذاردنىهةر

َ
هةل

هةبيَت. بةجيَي كاريطةرييةكى بؤمةبةستى دةكريَت
 The NRT نيكؤتين جيَطرةوةي ثيَست ســارغى .1
كةدةلكيَنريَت خؤيدا لةجيَطةى سارغيية ئةم :skin patch
دةردةدات وردة وردة نيكؤتـــين لة نـــزم برِيَكى بةثيَســـتةوة
بؤ نزمى بيَزوكردن و باشة لةبةرزى ثيَست، ريَطريَكى بؤناو
ئاسايي بيَت كةبةلايةوة دةكات والةكةسةكة كيَشان، جطةرة

ناكيَشيَت. كةجطةرة
ثيَســـت رووشـــاندنى ببيَتةهؤى م لةوانةيـــة

َ
بـــةلا

كةسدا. لةهةنديَك
بةدووبرِ :nicotine gum  نيكؤتين بنيَشــتى .2
نيكؤتينى تيَداية. خؤشـــكةرى تام مادةى بةكاردةهيَنريَت،

دةمذريَت.
َ
هةل دةمةوة ناوثؤشي كةلةشانةكانى تيَداية

Nasal spray: نيكؤتـــين لــووت 3. ثرذيَنــةرى
دةمذريَت،

َ
هةل لةلووتةوة دةستبةجىَ

بؤ ياريدةدةرة زؤربةسوودةو
واتة دةكيَشن جطةرة كةزؤر ئةوانةى

ئةم شـــايةنى باسة (heavy smokers)،  ئةوةى
واتة دةبيَت بةطرانى فيَرى بةكارهيَنانى كةتؤزىَ كةسة جؤرة

نيية. ئاسايي زؤر
 Nicotine    هةلَكيَــش بةهةناســة 4. نيكؤتــين
 plastic) دةمـــة  ثارضةيةكـــى ثلاســـتيكى  :in halator
جطةرة تيايـــة، نيكؤتينى mouthpiece) كـــة فيشـــةكى
ي

َ
هةل واتة بةكارى بيَنـــن جطـــةرة وةك دةتوانن كيَشـــةكان

بمذن.
ئةم :Nicotine tablets نيكؤتين حةبى خةثلة .5
و دةتويَنةوة دةمدا كةلةناو زمانةوة ذيَر دةخريَنة خةثلانة

دةردةدات. نيكؤتين
وتــــــــــــــــــــــة:  دوا

كاريَكى كيَشان وازلةجطةرة باســـة ئةوةى شـــايةنى
كاريطةريي خؤىهةية، سوودةكانىيةكسةر م

َ
بةلا نيية، ئاسان

كةواز بهيَنيت، درةنط نيية زؤر دريَذ دةكاتةوة. هيض ذيـــان
بةتةمةنيش بيت زؤر ئةطةر تةنانةت ء كاتيَك واتة هةموو
كاتى بيت جطةرةكيَش بيَـــت دوورودريَذ زؤر و ماوةيةكـــى
وازت هيَنا هةركاتيَك بدةيت. برِيارى وازليَهيَنـــان خؤيةتى

دةبيَت. دريَذتر تةمةنت


