
بسم الله الرحمن الرحیم

.

كیف تقلع عن التدخین في غضون خمس ایام 
أخواني أخواتي في موضوع كثیر بعض الناس یعانون منھا والى ھو 

التــــــدخین والیكم دروووس أقلاع عن التدخین 
إن شاء الله سوف نقدم لك الطریقة التي تساعدك على

قلاع عن التدخین والتي ثبت فاعلیتھا في العالم كلھالإ
ملیون مدخن بنجاح (عشرون ملیون٢٠حیث استخدمھا حوالي 

) .اقلعوا عن التدخین

یشرف على تنفیذ ھذه الطریقة في مصر دكتور/ حسین أمین
شحاتة رئیس جمعیة محاربة التدخین بالقاھرة الذي تمكن من

.حتى الآنمدخناً ٥١٢٠مساعدة أكثر من 

-:البرنامج یعرف باسم الأیام الخمسة ویطبق كما یلي

:الیوم الأول
یردد المدخن لنفسھ وبرغبة قویة انھ لن یدخن على-

الإطلاق ثم یبدأ یومھ بشرب كوبین من الماء بعدھا یتنفس
(ثم ینحني إنحاءً ٥إلي ١تنفساً عمیقاً و في كل مرة یعد من 

مرات مع رفع٣رج النفس من الفم ثم یكح كروكوع الصلاة ) ویخ
. الحجاب الحاجز في كل مرة مما یؤدى إلى رفع كفاءة الرئة

الحصول على دش فاتر أو ماء بارد في الصباح-
الباكر لمدة ثلاث دقائق مع تدلیك الجھة 

الیسرى من الصدر والذراع الأیسر بفوطة مبللة
بالماء حتى یحمر الجلد وذلك لتنقیة الدم

.من النكوتین
.متر٥٠٠بعد ذلك یمارس ریاضة المشي لمسافة -

المواظبة على شرب الماء بحیث لا یقل عن لترین مع تناول-
.عصیر البرتقال واللیمون

.بعد الظھر یحصل على دش مرة أخرى مع التدلیك-
قبل النوم یقوم یومھ بشرب كوبین من الماء بعدھا یتنفس-

(ثم ینحني إنحاءً ٥إلى ١اً عمیقاً و في كل مرة یعد من تنفس
مرات مع رفع٣كروكوع الصلاة ) ویخرج النفس من الفم ثم یكح 

الحجاب الحاجز في كل مرة ویحصل على دش للمرة الثالثة مع



.نفس التدلیك

: الیوم الثاني
یكرر ما سبق مع تغییر منطقة التدلیك إلى منطقة الصدر-

والذراع الأیمن مع الدعاء إلى الله بنیة صادقة أنالأیمن
.یساعده على الإقلاع عن التدخین

:الیوم الثالث
تكرار ما سبق مع تدلیك منطقة البطن والظھر مع-

. الدعاء إلى الله

:الیوم الرابع
.تكرار ما سبق مع تدلیك الساق الیسرى فقط-

:الیوم الخامس
.دلیك الساق الیمنى فقطنفس البرنامج مع ت-

اخبر كل من تعرفھ عن ھذه الطریقة لكي تعم الفائدة وان
ینتفع بھا الجمیع بإذن الله 

وثبت علمیاُ أن التدخین یقلل من القدرة الجنسیة بنسبة لا
% ویؤدى إلي الشیخوخة المبكرة ولقد وضعت ھیئة٣٠تقل عن 

اة یلیھالصحة العالمیة التدخین على قائمة أسباب الوف
الإیدز ثم الإدمان

ولا تبخل على اخوانك المسلمینانشر ھاذه الرسالھ

ولاتنسوون اجرھاااااا ودمتم بخیر وصح وسلااااااامھ

الدآل على الخیر كـ فآعلھ

منقوووول وغیر متأكد من صحتھ

مبدع قطر


