
إیقاف التدخین

الإقلاع لیس

سھلاً، ولكن 
یمنحك سنوات من 

الصحة في 

حیاتك

حدد ساعة 
الصفر

وعرّف الجمیع

توصیات للإقلاع

وفر

أموالك

لماذا یجب إیقاف التدخین
أسباب التدخین

1 من 4 وفیات
من أمراض

القلب والأوعیة

ویؤدي كل عضو تقریباً في 
جسمك، بما في ذلك قلبك 

• ضربات قلب غیر منتظمة

• زیادة سمك الأوعیة الدمویة وتضیقھا

• تراكم اللویحات في الشرایین

ابحث عن خطة تناسبك

ذكر نفسك بأنك في فترة الإقلاع

تجنب الأنشطة أو الأماكن التي تجعلك 
ترغب في التدخین

الضرر على قلبك 

اسأل عن برامج 
لمساعدتك على الإقلاع

لا تفقد الأمل! الانتكاسات 
غالباً جزء من العملیة

استفد من الأدوات والموارد المتاحة على 
الموقع CardioSmart.org واحصل على 

1-800-QUIT-NOW مساعدة من

احتفل بنجاحاتك الصغیرة 

CardioSmart.org/StopSmoking لمزید من المعلومات، یرُجى زیارة

ھذه المعلومات مقدّمة لأغراض تثقیفیة فقط. یرُجى استشارة مقدم رعایتك الصحیة بخصوص احتیاجاتك الصحیة المحددة.
 CardioSmart.org/Posters لتنزیل ملصقات حول مواضیع أخرى أو طلبھا، تفضل بزیارة
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