
 التدخین تعلم �یف تُقلع عن 
 لإقلاع عن التدخینلمبسط ال  كدلیل

 عن التدخین.�یف تُقلع تعلم و  في التدخین، تغلّب على الرغبة الشدیدةو  ،دمان. احصل على الدعم هو أحد أنواع الإ التدخین 
 

 أنه قد فات الأوان. لا تقل ما زال أمامي الكثیر من الوقت، أو تظن  - لقد حان وقت الإقلاع عن التدخین
 . مرحلة سنیة على الاستمتاع �حیاة طیبةالإقلاع عن التدخین في أي سیساعدك 

 إلى النصف!المبكرة خطر الوفاة مما �قلل من   استعادة عافیتك �ما لو أنك لم تدخن قط، 35 سن الـالإقلاع عن التدخین في �منحك عن طر�ق 
 

أمراض  �العدید من الأمراض المزمنة الناجمة عنه؛    وقف تطور من مخاطره أو  مرحلة سنیة  الإقلاع عن التدخین في أي  ُ�قلل    –فما فوق   35سن الـ  
 القلب والانسداد الرئوي المزمن 

 
 لسرطان أو مسرطنة. مرض امادة �یمیائیة مسببة ل 70أكثر من إلى  واحدة تتعرض في �ل مرة تدخن فیها سیجارة

 
 .�صورة شبه فور�ةیبدأ جسمك عند الإقلاع عن التدخین في إصلاح نفسه 

ساعة فقط من الإقلاع    24وفي غضون    ،ساعات  8مُضي  وتُصبح عملیة التنفس أسهل �عد    ،دقیقة فقط  20یهدأ معدل ضر�ات قلبك في غضون  
 قلبیة.النو�ات ال� تكإصاب ةعن التدخین، تقل فرص

 
 مبكرًا  القلبمرض أعراض ظهور یؤدي تدخین خمس سجائر یومیًا أو أقل إلى قد 
 

 هي الصدیق السجائر لیست 
انسحاب  من أعراض  راحة  لیس سوى فترة وجیزة من الالتدخین  �منحه لك  هذا الشعور �الاسترخاء الذي  ف  ،القلق والتوترمعدلات  یز�د التدخین من  قد  

 النیكوتین. 
 

 نفسك للرحلةحضّر و  –جهّز خطتك 
 .العصیبةالأوقات على اجتیاز �ساعدك ذلك فقد  ،تعرّف على دوافعك للإقلاع عن التدخین .1
 .الأ�ام التي تز�د فیها معدلات التوترتجنب و  -حدد تار�خ بدء الإقلاع عن التدخین  .2
 العائلة أو الأصدقاء.أفراد مقدم الرعا�ة الصحیة أو مدرب الإقلاع عن التدخین أو  - احشد الداعمین لك .3
 . عنه احصل على أدو�ة الإقلاع عن التدخین قبل التار�خ المحدد للإقلاع  .4
 الشمس والألعاب والكتب.  دوارالأسنان و�ذور تنظیف عیدان الانتباه �مشتتات  -جهّز مجموعة الإقلاع عن التدخین  .5
 . في التدخین أو الحیلولة دون ظهورهاالرغبة الشدیدة التعامل مع للمساعدة في التأقلم استراتیجیات ضع التدخین و یدعوك إلى حدد ما  .6
استحم أو امش بدلاً من    -أول سیجارة في الیوم  تدخین  ! جرب "الإقلاع" عن  التدر�ب مفید ،  عن التدخین  قلاع للإتجارب المصغرة  ال .7

 . مختلفة مهارات تأقلم �استخدام . جرب في أوقات مختلفة و تدخین أول سیجارة
 .ها. نعم، �ل لد�كالتبغ أنواع تخلص من �ل  .8
 كرر ذلك.ولت  ،فمكمن  الزفیر أخرجآخذا شهیقًا عمیقًا ببطء من أنفك ثم   احرص على تنظیم أنفاسك،تشعر �التوتر؟ هل  .9



الإقلاع عن التدخین  أن تتمكن من الأمر �ضع محاولات قبل فقد یتطلب انتكست؟ لا تستسلم!  وأهل دخنت سیجارة واحدة �عد الإقلاع  .10
 لإقلاع عن التدخین. الأسباب التي دفعتك إلى اوتذ�ر  الصراط المستقیم عد إلى فلت لأبد. إلى ا

 دقائق فحسب.  10إلى  5تعامل مع �ل مرة تظهر لد�ك الرغبة في التدخین على أنها مرة واحدة، حیث إنها لا تدوم لأكثر من 
 

 السرطانالإصا�ة �لا �سبب النیكوتین 
دخان السجائر هو ما �سبب  بل   الموجود في  الموجود فیأما    ،السرطانالإصا�ة �القطران  �حفزك على الاستمرار في    ها،النیكوتین  الذي  فهو 

 .هي مكمن الخطورة في التدخینالمواد الكیمیائیة الضارة الأخرى في السجائر بید أن التدخین، 
 

 على ذلك �الدعم والأدو�ةولتستعن   -استعد لتحقیق النجاح 
  فرص أن �ضاعف من مدرب الإقلاع عن التدخین و/أو مقدم الرعا�ة الصحیة الذي تحصل علیه دعم ال �مكن للدواء إلى جانب  -ضعف  مرتین

 في الإقلاع عن التدخین.  نجاحك
 

عن  والامتناع  بدائل النیكوتین لتحسین فرصك في الإقلاع عن التدخین استخدام  ب العلاج المر�ب �سجائر أو أكثر في الیوم؟ جرّ  10هل تدخن 
 . الرجوع إلیه

 
 العلاج المر�ب؟ � المقصودما 
 العلاجتنقطع عن  ولا  للتعلیمات  وفقًا  الأدو�ة  للحصول على أفضل النتائج، استخدم  و   ،استخدام لاصقة النیكوتین مع العلكة أو الأقراص الأخرىهو  

 قبل اكتماله.
 

 كیف تعمل هذه الطر�قة؟ 
 تمنحك اللاصقة جرعة ثابتة من النیكوتین على مدار الیوم. 

 !في التدخین في مهدها الرغبة الشدیدة وأد العلكة أو الأقراص �سرعة لتعمل 
 

 الصحیة. ة رعا�المقدم الاستعانة �لماذا �جب علیك التفكیر في  –الدعم 
�ما   ،النیكوتینمید�كید، تكلفة أدو�ة الإقلاع عن التدخین مثل لاصقة  ومنها  التأمین الصحي،  تُغطي أغلب برامج    – الصحیة  الرعا�ة  مزا�ا خطة  

 ة.�مكن لمقدم خدمة الرعا�ة الصحیة، عندما تتحدث معه طلبًا للدعم، أن یزودك بوصفة طبیة �الأدو�ة التي تتطلبها أغلب خطط الرعا�ة الصحی
 
(وهي الأدو�ة التي تصنعها شر�ات أدو�ة أخرى �خلاف العلامات    بدیلة للنیكوتینالنوعیة العلاجات  استخدام ال؟ جرب  لیس لد�ك تأمینًا صحیًا*

 .الشهیرة العلامات التجار�ةفتكلفتها أقل ولكنها لا تقل في نفعها عن أدو�ة  التجار�ة الشهیرة)،
 شراء هذه الأدو�ة. واستعن �الأموال التي وفرتها من الإقلاع عن التدخین في 

 .nystateof-health.ny.govز�ارة الموقع الإلكتروني 
 

 هل تُفكّر في الإقلاع عن التدخین؟ 
 تحدث مع مقدم الرعا�ة الصحیة

 زد من فرص نجاحك في الإقلاع عن التدخین! حاول أن تردد قول 



 أفكر في الإقلاع عن التدخین، هل �مكنك مساعدتي؟ 
 ما أدو�ة الإقلاع عن التدخین التي تقترحها علي؟

 أدو�ة مشمولة في خطة التأمین الصحي؟هل �مكنك أن تصف لي 
 من إعداد روزو�ل �ارك لخدمات الإقلاع عن التدخین، لصالح خط الإقلاع عن التدخین في ولا�ة نیو�ورك. 

 
 
 دعم إضافي:لحصول على ل

1-866-NY-QUITS 
(1-866-697-8487)  

nysmokefree.com/ar 
 
 

إعداد روزو�ل �ارك لخدمات الإقلاع عن  من . nystateof-health.ny.gov الموقع الإلكتروني  نیو�ورك من خلال ز�ارةولا�ة الصحة بدائرة غیر مؤمن علیك؟ راجع 
 ، مر�ز روزو�ل �ارك الشامل لعلاج السرطان | بوفالو، نیو�ورك�الموجود  ،ولا�ة نیو�وركعن التدخین في قلاع الإ خط لصالح  ،التدخین

 1-866-NY-QUITS (1-866-697-8487) nysmokefree.com 
ك لتحو�ل المكالمات غیر  إذا �نت تعاني من فقدان حاسة السمع أو تجد صعو�ة فیه أو تعاني من إعاقة تمنعك من الكلام: اتصل على الخدمة المقدمة من ولا�ة نیو�ور 

 (تحو�ل النص المكتوب إلى صوت)، وزود مشغل الخدمة برقم خط الإقلاع عن التدخین.  1-1-7الصوتیة إلى مكالمات صوتیة (نیو�ورك ر�لاي سیرفس) على الرقم  
 


