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 من أجل   امتنع عن التدخي   
ن صحة قلبك   تحسي 

 

ن أحد الأسباب الرئيسية لأمراض القلب حيث يسبب وفاة واحدة من كل أرب  ع  . حالات  يُعد التدخي 

ن الآن لتقليل خطر إصابتك بارتفاع ضغط الدم.   امتنع  عن التدخي 
 

 ما هي الحقائق؟

ول • ن من خطر الإصابة بأمراض القلب مثل ارتفاع ضغط الدم وارتفاع الكوليستر  يزيد التدخي 

ن يزيد من خطر الإصابة بالسكتة الدماغية بمقدار  •  مرات  4-2التدخي 

ن يزيد من خطر تلف الأوعية  •  الدموية التدخي 

ي  •
ن
ن ف % من حالات الوفاة المرتبطة بمرض الانسداد الرئوي المزمن. ويواجه مرضن  80يتسبب التدخي 

ا للإصابة بارتفاع ضغط الدم.  ً  الانسداد الرئوي المزمن خطرًا كبت 
 

؟  لماذا يجب علي أن أتوقف عن التدخي  

ن يقلل من خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم.   الإقلاع عن التدخي 

ن  • : ينخفض  علىبعد مرور عام أو عامي  ن  قلبية النوبة الخطر الإصابة بالإقلاع عن التدخي 

: ينخفض    6-3بعد   • ن  % 50خطر الإصابة بأمراض القلب بنسبة سنوات من الإقلاع عن التدخي 

: ينخفض   10-5بعد   • ن  خطر الإصابة بالسكتة الدماغية سنوات من الإقلاع عن التدخي 

ن  كمثيله لدىخطر الإصابة بأمراض القلب  يكون عامًا:   15بعد   •  غت  المدخني 
 

؟  ي التدخي   بعد الإقلاع عن التدخي  
 
ي أن أفعل لوقف الرغبة ف

 ماذا يمكنن 

ن يقلل من خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم.   الإقلاع عن التدخي 

. حاول العد إلى  ليج تأقم ب • ن ي التدخي 
ي 10الرغبة فن

ي الرغبة فن
ن خلال ، عادة ما تختفن  دقائق.   5-3التدخي 

ء آخر. قم بإلهاء عقلك عن  قم بإلهاء نفسك • ي
ي  بالقيام بش 

ن بالتحدث إلى صديق أو  التفكت  فن التدخي 
ي نزهة أو الاستماع إلى الموسيفر 

 . الذهاب فن

 مرات.  5إلى  4واستنشق ببطء وعمق حتر تتمدد معدتك. كرر ذلك من   5عد إلى قم بال  تنفس بعمق.  •

ب الماء • خاء.   اشر ي فمك لبضع دقائق، فهذا قد يساعدك على الاستر
 واحتفظ به فن

 

 المصادر 

ي ولاية ماساتشوستس:  •
 
 QUIT-NOW  (8669-784-800-1 )-800-1 خط الإقلاع عن التدخي   ف

 : خذ الخطوة الأولىmass.govموقع   •

يدج الصحي ) فحص سرطان الرئةخدمة   •  (CHAالذي يقدمه تحالف كامتر

 الكلية الأمريكية لأمراض القلب  الذي تقدمه تقدير المخاطر  فحص  •

ن وارتفاع ضغط الدم  •  جمعية القلب الأمريكية: التدخي 
 
 

 قم بمسح رمز الاستجابة السريعة لمعرفة المزيد. 

 

 

CHA Heart Smart 
 فحص وإعادة فحص

 مك. ومتابعة ضغط د

https://www.mass.gov/take-the-first-step-toward-a-nicotine-free-life
https://www.challiance.org/lungcancerscreening
https://tools.acc.org/ascvd-risk-estimator-plus/%23!/calculate/estimate/
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/changes-you-can-make-to-manage-high-blood-pressure/smoking-high-blood-pressure-and-your-health

