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Scan and go! نصائح لتقلیل المخاط ر المصاحبة  لتعاطي نبات (الماریجوان ا) 
اتخذ قرا راً حكیما  بشأن استخدام القنب. اعرف كیف یمكن أن یؤثر القنب علیك.

 یمكنك عدم استخدامة، ولكن إذا كنت تنوي استخدامھ، فاتبع ھذه النصائح: 

 ۱- الشراء  من  مصدر  مُنظَم 
تعرف على ما تستھلكھ، اقرأ الملصقات وتعرف على متطلبات السلامة. 

 ۲- التزم بمادة واحدة في كل مرة ولا تخلطھا بالتبغ.  
یمكن أن یؤدي استخدام أكثر من مخدر في وقت واحد إلى تغییرات غیر متوقعة في طریقة تفكیرك وشعورك وتصرفك. یحتوي التبغ على النیكوتین الذي یس ببّ الإدمان 

أی ضا، كما انھ یصعب من عملیة التقلیل أو الإقلاع عن التعاطي. 

ابدأ  بكمیة قلی لة  وخذ وقت ك.   -۳  
ابدأ بكمیة صغیرة، استخدم منتجات تحتوي على نسبة منخفضة من THC 10% وكمیة متساویة أو أعلى من 

ً

 .CBD
 طرق الاستخدام  ابدأ منخفضا آثار الاستخدا م یمكن أن تستمر الآثار

 ۱ او ۲ نفخة من ۱۰٪ - ۱۰۰ ثواني إلى دقائق لمدة ٦ ساعات أو  أكثر
THC  ملغ/غ من 

 أو أقل

 التدخین/التبخیر - الاستنشاق

 ۲.٥ ملغ من   THC  أو أقل ۳۰ دقیقة إلى ساعتین لمدة ۱۲ ساعة أو  أكثر
 - انتظر ۳۰ دقیقة أو أكثر

 الأكل/الشرب/البلع - الابت لاع

 ٦ -    تجنب القیاد ة تحت تأثی رالمخدر(نبات القنب)  
یضعف القنب قدرتك على القیادة. یمكن أ ن یستمر التأثیر   من  ٦  إ لى ۱۲

ك   وسلامة الآخرین،   خطط للركوب مع صدیق   ساعة. من أجل سلام
OC   العا م النقل  وسائل  أفراد  العائلة،  أواستخدام  أحد  ثمل  أو  غیر 

ت

Transpo  أو  ،Uber  أو  ،Lyft منطقة في   الأصدقاء  مع   ،  أو امش  
مضاءة جیدًا .  

 ۷-  احرص على تخزین منتجات القنب بشكل آمن. 
احتفظ بمنتجات القنب في عبوتھا الأصلیة في مكان مقفول بعیدا عن 

نظر ومتناول الأطفال أو الحیوانات الألیفة. إذا تناول طفل الحشیش أو 
القنب، اتصل بمركز السموم بأونتاریو على الرقم ۱-۸٤٤-۷٦٤-

 ۷٦٦۹ 

٤- كن  حذرًا  مع  الرئتین  
خطورة.  تعتبر  القنب  استخدام  طرق  أكثر  التدخین  غالبا  ھو 

لھا   أقل  ضرراً،    ولكن  الجافة  والأعشاب  ت ؤكل  التي  المنتجات 
مخاطر  أی ضا. إ ن  كنت  تدخن،  فتجنب الاستنشاق بعمق أو حبس 
والدخان   الدخان  خالیا ً  من  منزلك  في  الھواء  على  أنفاسك. حافظ 

الإلكتروني لتحسین صحة الرئة. 

 ٥-.قم  بتجنب استخدام نبات القنب لبضعة آیام.  
یمكن أن یؤدي الاستخدام المنتظم إلى زیادة الآثار السلبیة على عقلك 

وجسمك. قم بتتبع استخدامك وإذا واجھتك اثار سلبیة قلل استخدامك ال ي 
 الأسبوع. مرة واحدة في الأسبوع. 

ً

ھل تفُكّر في استخدام القنب قبل الحمل أو أثناءه؟  
الاختیار الأمثل ھو عدم استخدام القنب بعد قرار الحمل، أو خلال فترة الحمل، أو أثناء فترة الرضاعة،  إذا كنت تستھلك القنب وترغب في تقلیل استھلاكك أو تبحث عن 

المساعدة للإقلاع، ننصحك بالتشاور مع مقدم الرعایة الصحیة الخاص بك. 

  للاستجابة السریعة او  قم  بزیارة الموقع:  QRتحتاج ل لمساعدة؟ قم  بمسح رمز   
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ّسھل برنامج   ِ ی •AccessMHA العثور على خدمات دعم الصحة النفسیة والرعایة لمتعاطي المخدرات. إنھم یعملون معك  من أجل  إحالتك إلى الخدمات الت ي  
تحتاجھا وتقدمھا شبكة من المنظمات الشریكة، بینما یقدمون لك الدعم خلال ھذه العملیة. 

قم بزیارة الموق ع  •1call1click.ca لتعبئة الاستمارة عبر الإنترنت. یمكنك أیضا ً  الاتصال بالرقم   ٦۱۳-۲٦۰-۲۳٦۰ أ  (الرقم المجاني لشرق  أونتاریو)    لتوفیر    
ًالدعم لأي شخص أقل من ۲۱ عاما .  

OttawaPublicHealth.ca/cannabisللمزید من المعلومات حول القنب، قم بزی ارة  
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