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अपने हृदय स्वास्थ्य को बेहतर 

बनाने के लिए धूम्रपान छोड़ें 
 

धूम्रपान हृदय रोगो ों का एक प्रमुख कारण है, जिसके कारण 4 में से 1 व्यक्ति की मृतु्य होती है। 

उच्च रिचाप (हाई ब्लड पे्रशर) के िोक्तखम को कम करने के जिए अभी धूम्रपान छोड़ दें। 

 

तथ्य क्या हैं? 

• धूम्रपान से हृदय रोग जैसे उच्च रक्तचाप/हाइपरटेंशन और उच्च कोिेस्ट्र ॉि का खतरा बढ़ जाता है 

• धूम्रपान से स्ट्र ोक होने का खतरा 2-4 गुना बढ़ जाता है 

• धूम्रपान से आपकी रक्त वालहकाओ ंको नुकसान पहंचने का खतरा बढ़ जाता है 

• धूम्रपान से क्रॉलनक ऑब्सटर क्टिव पल्मोनरी लिजीज (सीओपीिी) से संबंलधत 80% मौतें होती हैं। 

• सीओपीिी के रोलगयो ंमें उच्च रक्तचाप लवकलसत होने का जोक्टखम अलधक होता है। 

 

मुझे धूम्रपान क्योों छोड़ना चाजहए? 

धूम्रपान छोड़ने से आपको उच्च रक्तचाप का जोक्टखम कम हो जाएगा। 

• धूम्रपान छोड़ने के 1-2 साि बाद: लदि का दौरा पड़ने का जोक्टखम कम हो जाता है 

• धूम्रपान छोड़ने के 3-6 साि बाद: हृदय रोग का जोक्टखम 50% कम हो जाता है 

• धूम्रपान छोड़ने के 5-10 साि बाद: स्ट्र ोक होने का जोक्टखम कम हो जाता है 

• 15 साि बाद: धूम्रपान न करने वािे व्यक्टक्त के समान ही हृदय रोग का जोक्टखम 

 

धूम्रपान छोड़ने के बाद मैं धूम्रपान करने की इच्छा को रोकने के जिए मैं क्या कर सकता हूँ? 

धूम्रपान छोड़ने से आपको उच्च रक्तचाप का जोक्टखम कम हो जाएगा। 

• धूम्रपान करने की इच्छा को टािें। 10 तक लगनने की कोलशश करें , आमतौर पर 3-5 लमनट में इच्छा समाप्त हो जाएगी। 

• कुछ और करके ध्यान भटकाएों । लकसी दोस्त से बात करके, टहिने जाकर या संगीत सुनकर धूम्रपान से अपना ध्यान हटाएं। 

• गहरी साूँस िें। 5 तक लगनें और धीरे-धीरे और गहरी सााँस िें तालक आपका पेट फूि जाए। 4 से 5 बार दोहराएं। 

• पानी जपएों  और इसे कुछ लमनट तक अपने मुाँह में रखें। इससे आपको आराम लमि सकता है। 

 

सोंसाधन: 

• MA से्टट क्तिट िाइन: 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) 

• Mass.gov: पहिा कदम उठाएं 

• CHA िंग कैं सर स्क्रीलनंग 

• अमेररकन कॉिेज ऑफ़ कालिियोिॉजी जोक्टखम अनुमानक 

• अमेररकन हाटि एसोलसएशन: धूम्रपान और उच्च रक्तचाप 

 

अलधक जानकारी के लिए कू्यआर कोि सै्कन करें  

 

 

CHA Heart Smart 
समय-समय पर अपने 

ब्लड पे्रशर की 

ज ांच करते रहें। 

 

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

