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तपाईंको मुटुको स्वास्थ्य सुधार गर्न 

धूम्रपान छोड्नुहोस् 
 

मुटु रोगको प्रमुख कारक धूम्रपान हो जसले 4 मधे्य 1 जनाको मृतु्य ननम्त्त्याउँछ। 

हाइपरटेन्शन (उच्च रक्तचाप) को जोखखम कम गनन अनहले नै धूम्रपान छोड्नुहोस्। 

 

 

तथ्यहरू के के हुन्? 

• धूम्रपार्ले उच्च रक्तचाप/हाइपरटेन्शर् र उच्च कोलेस्ट्र ोल जस्ता मुटु रोगहरूको जोखिम बढाउँछ। 

• धूम्रपार्ले स्ट्र ोक हुरे् जोखिम 2-4 गुणा बढाउँछ। 

• धूम्रपार्ले रक्तर्लीहरूलाई क्षतत पुर्याउरे् जोखिम बढाउँछ। 

• धूम्रपार्ले 80% दीर्नकालीर् अवरोधक फोक्सोको रोग (COPD) सँग सम्बखित मृतु्य तर्म्त्त्याउँछ। COPD भएका तबरामीहरूमा उच्च रक्तचाप 

हुरे् उच्च जोखिम हुन्छ। 

 

 

नकन मैले धूम्रपान छोड्नुपछन? 

धूम्रपान त्याग्नाले उच्च रक्तचापको जोखिम कम हुन्छ।  

• धूम्रपार् छोडेको 1-2 वर्न पतछ: हृदयर्ातको जोखिम र्ट्छ 

• धूम्रपार् छोडेको 3-6 वर्न पतछ: मुटु रोगको जोखिम 50% ले र्ट्छ 

• धूम्रपार् छोडेको 5-10 वर्न पतछ: स्ट्र ोक हुरे् जोखिम र्ट्छ 

• 15 वर्न: मुटु रोगको जोखिम धूम्रपार् र्गरे् व्यखक्तको जसै्त हुन्छ 

 

 

धूम्रपान त्यागेपनछ धूम्रपान गने चाहनालाई रोक्न म के गनन सक्छु? 

धूम्रपान त्याग्नाले उच्च रक्तचापको जोखिम कम हुन्छ। 

• धूम्रपार् गरे् इच्छालाई निलो गनुनहोस्। 10 सम्म गने्न प्रयास गरु्नहोस्, इच्छा सामान्यतया 3-5 तमरे्टमा जारे्छ।  

• अरू केही गरेर धूम्रपार् गरे् ध्यान हटाउनुहोस्। साथीसँग कुरा गरेर, डुल्र् गएर वा संगीत सुरे्र धूम्रपार् आफ्र्ो तदमागबाट हटाउरु्होस्। 

• गनहरो सास नलनुहोस्। 5 सम्म गनु्नहोस् र तबस्तारै गतहरो सास तलरु्होस् तातक तपाईंको पेट बढोस्। 4 देखि 5 पटक सम्म यो प्रतिया 

दोहोयानउरु्होस्। 
• पानी नपउनुहोस् र केही तमरे्टको त्यसलाई लातग आफ्र्ो मुिमा राख्रु्होस्। यसले तपाईंलाई आराम गर्न मद्दत गर्न सक्छ। 

 

स्रोतसाधनहरू: 

• MA राज्य छोड्ने रेखा: 1-800-अहिले-छोड्नुिोस् (1-800-784-8669) 

• Mass.gov: पतहलो कदम चाल्रु्होस् 

• CHA फोक्सोको क्यान्सरको खितर्ङ 

• अमेररकर् कलेज अफ कातडनयोलोजी ररस्क एखस्तमेटर 

• अमेररकर् हाटन एसोतसएसर्: धूम्रपार् र उच्च रक्तचाप 

 

थप जान्नको लाहि QR कोड स्क्यान िनुुिोस्। 

. 

 

 

CHA Heart Smart 
जाच्दै, पुर्: जाच्दै र तपाईंको 

रक्तचापको अवस्था बुझ्दै । 

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

