
صحيفة حقائق تدخين الشيشة )النارجيلة( من أجل  

الشباب

ما الذي يحتوي عليه تبغ الشيشة )النارجيلة(؟
عادة ما يحتوي تبغ الشيشة )النارجيلة( على التبغ المُعَد في دبس السكر 

مع نكهة الفاكهة. يحتوي دخان الشيشة )النارجيلة( على كميات كبيرة 
المواد الضارة لصحتك، بما في ذلك النيكوتين وأول أكسيد الكربون 

والقطران وغيرها من السموم. ولا يقوم الماء في الشيشة )النارجيلة( 
بإزالة أي من المواد السامة، ونكهة الفاكهة لا تجعله خياراً صحياً.

هل الشيشة )النارجيلة( ضارة؟
نعم! دخان الشيشة )النارجيلة( سام. وهو يحتوي على مواد كيميائية، 
بما في ذلك أول أكسيد الكربون والقطران، والتي تضر بصحتك وصحة 

من حولك. 

45 دقيقة من الشيشة )النارجيلة( = 100 سيجارة

على المدى القصير، يمكن للشيشة )النارجيلة( أن تتسبب في:
• زيادة معدل ضربات القلب	
• رفع ضغط الدم	
• تقليل القدرة الاستيعابية للرئة 	
• الحد من اللياقة 	
• التسمم بأول أكسيد الكربون	

كما يمكن للشيشة )النارجيلة( أيضاً أن تصبغ أسنانك وتؤثر على حاستي 
التذوق والشم لديك.

على المدى الطويل، يمكن أن تتسبب الشيشة )النارجيلة( فيما يلي:
• سرطان الرأس والعنق والرئة وغيرها من أنواع السرطان	
• أمراض القلب	
• أمراض الرئة	
• الشيخوخة المبكرة	

هل تتقاسم الشيشة )النارجيلة(؟     
يمكن لمشاركة المبسم والخراطيم نقل الأمراض مثل الهربس والتهاب 

الكبد الوبائي وعدوى الرئة.

»أنا لا أدخن الشيشة )النارجيلة(، لكن أصدقائي 
وأسرتي يدخنونها: هل يمكن أن يؤثر التدخين السلبي 

للشيشة )النارجيلة( على صحتي؟« 

نعم! التدخين السلبي ضار حتى في المناطق الخارجية. فالسموم 
الموجودة في تبغ الشيشة )النارجيلة( موجودة أيضاً في دخان الشيشة 
)النارجيلة(. وتنفس، حتى كميات قليلة من دخان الشيشة )النارجيلة(، 
صابة بأمراض القلب وسرطان الرئة وأمراض  يمكن أن يزيد من خطر الإ

الرئة الأخرى. كما يمكن أيضاً أن يؤدي إلى تفاقم أمراض الربو والتهاب 
الشعب الهوائية.
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يمكن أن تكون منتجات الشيشة الخالية من التبغ أو العشبية ضارةّ بنفس القدر.
لا! يمكن أن تكون منتجات الشيشة )النارجيلة( الخالية من التبغ أو العشبية بنفس القدر من الضرر. يحتوي الدخان الناتج 
عن الخشب أو الفحم أول أكسيد الكربون وغيره من المواد الكيميائية الأخرى المسببة للسرطان. فهي تحتوي على سموم 

تماثل تلك الموجودة في منتجات التبغ.

الدخان الناتج عن منتجات الشيشة )النارجيلة( الخالية من التبغ أو العشبية ضار.

ما هي الشيشة )النارجيلة(؟                
الشيشة هي أداة تدخين تعُرف أيضاً باسم النارجيلة، الأرجيلة، 

والووتر بايب أو الهووكا.

وهي مصنوعة من أربعة أجزاء، الرأس والجسم وجرة الماء 
والخرطوم. يستنشق المُدخن عبر المبسم المركب في 

الخرطوم. يتم سحب الدخان من الرأس إلى أسفل الجسم، ثم 
عبر الماء في الجرة وإلى الفم.



المواد السمّية لا حقائق عن الشيشة

تتصفى عن طريق 

الماء الموجود في 

الشيشة  

كل أنواع التبغ 

والمنتجات المتعلقة 

بالتبغ تسبّب الضرر

ولا تجعلها خياراً مذاق المواد السمّية نكهات الفواكه تغطّي 
صحياً

 تدخين الشيشة

 لـمدة 45 دقیقه  
يعادل تدخين     
 

100
سيجارة

يحُظّر التدخين بمختلف أنواعه في الأماكن العامة المغلقة في 
نيو ساوث ويلز، مثل: 

• أماكن العمل	
• المقاهي	
• المطاعم	
• مراكز التسوق	
• القطارات والباصات	

ويحُظّر التدخين بمختلف أنواعه في أماكن عامة خارجية معيّنة 
في نيو ساوث ويلز، مثل:

• أماكن تناول الطعام الخارجية المفروشة بالمقاعد	
• الملاعب الرياضية	
• المسابح 	
• مواقف المواصلات العامة	

ويحُظّر التدخين بمختلف أنواعه في نيو ساوث ويلز ضمن 
مسافة أربعة أمتار من: 

• مداخل المباني العامة، كالمقاهي والمطاعم	

• أماكن تناول الطعام الخارجية المفروشة بالمقاعد	

ويحُظّر التدخين بمختلف أنواعه في نيو ساوث ويلز ضمن 
مسافة 10 أمتار من:

• تجهيزات لَعِب الأطفال الخارجية 	

• أكشاك الطعام في المهرجانات والمناسبات	

هل يمكنني تدخين الشيشة 
لكترونية في  أو السجائر الإ

الأماكن العامة؟ 

 يحتوي تبغ

الشيشة على 

ر  النيكوتين، وهو  مخدِّ

دمان يسبّب الإ

أين يمكن أن أجد المزيد من 
المعلومات وأحصل على مساعدة؟ 

iCanQuit 
www.icanquit.com.au

ShishaNoThanks 
www.shishanothanks.org.au

قلاع عن التدخين(: : 7848 13 Quitline )خط الإ

Quitline بلغات أخرى 

 العربية: 803 784 1300
 الصينية )الكانتونية/المندرينية(: 836 784 1300

الفيتنامية: 865 784 1300

يمكنك استخدام مترجم للاتصال بالخدمات عن طريق خدمة 
الترجمة الخطية والشفهية )TIS( على الرقم 1450 13. اذكر 

لغتك واطلب وضعك على اتصال بالخدمة التي تريدها. 

تتوفر معلومات عن قوانين البيع بالتجزئة في ولاية 
نيو ساوث ويلز هنا.

https://tinyurl.com/4bf9j6at

لكتروني قلاع عن التدخين الإ PAVE – تطبيق دعم الإ
https://tinyurl.com/5cxthwhm


