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 قم �التحدث 

 احصل على الدعم
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 الز�ارة التي تجر�ها إلى مقدم الرعا�ة الصحیة الیوم قد تساعدك غدًا 
 

 فلتتحدث في هذا الموضوع ، طالما أنك هنا الآن 
حول أدو�ة الإقلاع عن التدخین  �خبارك  ، و مد ید العون لكیمكنه  فحول الإقلاع عن التدخین،    الخاص �ك  عندما تتحدث مع مقدم الرعا�ة الصحیة

، و�حالتك إلى خط  الخاصة �ك  الصحیة  ة الرعا�ةالمناسبة لك، وتزو�دك بوصفة طبیة لأدو�ة الإقلاع عن التدخین، التي عادة ما تغطیها خط
 ) للحصول على دعم إضافي. كو�ت لاینالإقلاع عن التدخین في ولا�ة نیو�ورك (

 
 الصحیة   مقدم الرعا�ةعلى  الثلاث تلكالأسئلة  أن تطرححاول 

 أفكر في الإقلاع عن التدخین، هل �مكنك مساعدتي؟ أنا  .1

 ما أدو�ة الإقلاع عن التدخین التي تقترحها علي؟ .2

 هل �مكنك أن تصف لي أدو�ة مشمولة في خطة التأمین الصحي؟ .3

 
صحیًا؟ جرب استخدام العلاجات النوعیة البدیلة للنیكوتین (وهي الأدو�ة التي تصنعها شر�ات أدو�ة أخرى �خلاف العلامات  لیس لد�ك تأمینًا  

. استثمر الأموال التي توفرها عن طر�ق الإقلاع    التجار�ة الشهیرة)، فتكلفتها أقل ولكنها لا تقل في نفعها عن أدو�ة العلامات التجار�ة الشهیرة.
نیو�ورك  ولا�ة الصحة بدائرة مز�د من المعلومات حول الرعا�ة الصحیة �أسعار معقولة، راجع لحصول على الل .عن التدخین في شراء هذه الأدو�ة

الموقع الإلكتروني من خلال ز�ارة  nystateofhealth.ny.gov. 
 

 خطوة فارقة في حیاتك  التدخین الإقلاع عن 
 المزمنة.الصحیة العدید من الحالات تدهور التبغ أن �عكس أو یوقف منتجات �مكن للإقلاع عن التدخین و 

 وحتى منع ظهور الأعراض.بل ، الصحیة �صورة أفضلحالتك و�دارة علاج، مجرى الو�مكنك تحسین 
 

الدم   ضغط  الدم   -ارتفاع  ضغط  من  التدخین  واحد و   ،یز�د  لیوم  التدخین  عن  الإقلاع  ضغ  ،�مجرد  الانخفاض.  طسیبدأ  في   دمك 
 

�مكن أن یؤدي الإقلاع عن التدخین إلى إ�طاء و مرض الانسداد الرئوي المزمن. لإصا�ة �التدخین السبب الرئیسي ل د ُ�ع -الانسداد الرئوي المزمن 
�تفاقم   المصابین  ومساعدة  المزمن  الرئوي  الانسداد  الحیاة  على  ه  مرض  قید  على  أطول.البقاء   لفترة 

 



الر�و أو حتى  و الر�و أسوأ.  حالة  �عمل التدخین على تهییج الشعب الهوائیة و�جعل    -الر�و   �عد الإقلاع عن الخلاص منها  �مكن تقلیل نو�ات 
 التدخین. 

�صورة سیطرة  إلى الالإقلاع عن التدخین  و�ؤدي  .  أصعب المنال  یز�د التدخین من فرصة إصابتك �مرض السكري و�جعل السیطرة علیه  -السكري  
 على نسبة السكر في الدم. أفضل 

 
في من مستوى الأكسجین  على الفور قلبیة. ُ�حسن الإقلاع عن التدخین ال اتنو�الیز�د التدخین �شكل �بیر من خطر الإصا�ة � -أمراض القلب 

 . واحدة فحسب من الإقلاع عن التدخینفي غضون سنة قلبیة ال اتنو�الخطر الإصا�ة �في الوقت ذاته ومعدل ضر�ات القلب وُ�قلل الدم 
 

 ، السرطانالإصا�ة �مما �جعل من الصعب على جسمك التعافي و�ز�د من فرصة عودة  ،العلاجنجاعة ُ�مكن أن یؤثر التدخین على  -السرطان 
 لفترة أطول.فرصة البقاء على قید الحیاة استجابتك لعلاج السرطان و�ز�د من من ُ�مكن للإقلاع عن التدخین أن �حسن و 

في إمكانه هو أفضل شخص  فالصحیة،    ةرعا�الث مع مقدم  ی الحد فلا تنس  ،  تتعاطي أدو�ةمزمنة أو �نت  صحیة  �حالة    ةصا��الإ   تخصإذا شُ 
 أو أدو�تك.الصحیة إدارة حالتك وفي الوقت ذاته  ،الإقلاع عن التدخین فيمساعدتك 

 

 التدخین خطط لإقلاعك عن 

 (الأسرة، الصحة، المال). تعرّف على دوافعك للإقلاع عن التدخین، فقد �ساعدك ذلك على اجتیاز الأوقات العصیبة.   .1

 وتجنب الأ�ام التي تز�د فیها معدلات التوتر. -حدد تار�خ بدء الإقلاع عن التدخین  .2

 التدخین أو أفراد العائلة أو الأصدقاء.مقدم الرعا�ة الصحیة أو مدرب الإقلاع عن  -احشد الداعمین لك  .3

 احصل على أدو�ة الإقلاع عن التدخین قبل التار�خ المحدد للإقلاع عنه.  .4

 مشتتات الانتباه �عیدان تنظیف الأسنان و�ذور دوار الشمس والألعاب والكتب.  -جهّز مجموعة الإقلاع عن التدخین  .5

 استراتیجیات التأقلم للمساعدة في التعامل مع الرغبة الشدیدة في التدخین أو الحیلولة دون ظهورها.حدد ما یدعوك إلى التدخین وضع  .6

استحم أو امش بدلاً من   -التجارب المصغرة للإقلاع عن التدخین، التدر�ب مفید! جرب "الإقلاع" عن تدخین أول سیجارة في الیوم   .7
 تدخین أول سیجارة. جرب في أوقات مختلفة و�استخدام مهارات تأقلم مختلفة. 

 تخلص من �ل أنواع التبغ لد�ك. نعم، �لها. .8

 هل تشعر �التوتر؟ احرص على تنظیم أنفاسك، آخذا شهیقًا عمیقًا ببطء من أنفك ثم أخرج الزفیر من فمك، ولتكرر ذلك. .9

هل دخنت سیجارة واحدة �عد الإقلاع أو انتكست؟ لا تستسلم! فقد یتطلب الأمر �ضع محاولات قبل أن تتمكن من الإقلاع عن التدخین   .10
 إلى الأبد. فلتعد إلى الصراط المستقیم وتذ�ر الأسباب التي دفعتك إلى الإقلاع عن التدخین. 



 

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

 استعد لتحقیق النجاح
 ؟ الواحد سجائر أو أكثر في الیوم 10هل تدخن 

 .الامتناع عن الرجوع إلیهجرب العلاج المر�ب ببدائل النیكوتین لتحسین فرصك في الإقلاع عن التدخین و 
 

 العلاج المر�ب؟ المقصود �ما 
وللحصول على أفضل النتائج، استخدم الأدو�ة وفقًا للتعلیمات ولا تنقطع عن العلاج    ،العلكة أو الأقراصو استخدام لاصقة النیكوتین  هو المزج بین  

 قبل اكتماله.
 

 هذه الطر�قةیة عمل كیف
 تمنحك اللاصقة جرعة ثابتة من النیكوتین على مدار الیوم. 

 العلكة أو الأقراص �سرعة لوأد الرغبة الشدیدة في التدخین في مهدها!تعمل 
 

 ماذا عن السجائر الإلكترونیة؟ 
للإقلاع  الأمر�كیة  على الرغم من الشعبیة التي حققتها السجائر الإلكترونیة في الآونة الأخیرة، بید أنها لا تُعد دواءً معتمدًا من هیئة الغذاء والدواء

 عن التدخین.
 
 إضافي: م لحصول على دعل

1-866-NY-QUITS (1-866-697-8487) nysmokefree.com/ar 
 

ل لعلاج السرطان | بوفالو،  من إعداد روزو�ل �ارك لخدمات الإقلاع عن التدخین، لصالح خط الإقلاع عن التدخین في ولا�ة نیو�ورك، الموجود �مر�ز روزو�ل �ارك الشام
 نیو�ورك،

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 
 


