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بعد�مرور��20دقيقة�من�الإقلاع�عن�التدخ���
ينخفض�معدل�ضر�ات�قلبك�إلى�المستوى�الطبيعي�

بعد�مرور��12ساعة�من�الإقلاع�عن�التدخ���
ينخفض�مستوى�أول�أكسيد�الكر�ون�في�دمك�إلى�المعدل�الطبيعي�

بعد�مرور�أسبوع���إلى��3أشهر�من�الإقلاع�عن�التدخ���
يبدأ�خطر�إصابتك�بنوبة�قلبية�بالانخفاض�

تبدأ�وظيفة�الرئة�لديك�بالتحسن�

بعد�مرور�شهر�إلى��9أشهر�من�الإقلاع�عن�التدخ���
يقل�السعال�وضيق�التنفس�لديك�

بعد�مرور�عام�واحد�ع���الإقلاع�عن�التدخ���
يصبح�خطر�الإصابة�بأمراض�القلب�التاجية�لديك�نصف�الخطر�الذي�يتعرض�له�المدخنون�

بعد�مرور��5إلى��15عامًا�من�الإقلاع�عن�التدخ���
ينخفض�خطر�إصابتك�بالسكتة�الدماغية�إلى�نفس�مستوى�خطر�إصابة�غ���المدخن���

يصبح�خطر�إصابتك�بسرطان�الفم�أو�الحلق�أو�المريء�نصف�خطر�إصابتك�بسرطان�المدخن�

بعد�مرور��10أعوام�من�الإقلاع�عن�التدخ���
يصبح�خطر�الوفاة�بسبب�سرطان�الرئة�لديك�نحو�نصف�خطر�الوفاة�لدى�المدخن�

يصبح�خطر�إصابتك�بسرطان�المثانة�نصف�خطر�الإصابة�به�عند�المدخن�
ينخفض�خطر�إصابتك�بسرطان�عنق�الرحم�أو�سرطان�الحنجرة�أو�الك���أو�البنكر�اس�

بعد�مرور��15عامًا�من�الإقلاع�عن�التدخ���
يصبح�خطر�الإصابة�بأمراض�القلب�التاجية�لديك�مماثل�لمستوى�الخطر�لدى�الشخص�غ��

المدخن�

فوائد الإقلاع
عن التدخين
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الإقلاع للأبد.
اتصل�ع���

يُرجى�ز�ارة�الموقع�الإلك��وني
.www.quityes.org

.cdc.gov من موقع American Lung Association في إلينوي. مقتبس بإذن من (Department of Public Health) أصبح هذا المشروع ممكنًا بفضل التمويل من وزارة الصحة العامة

هل تعلم؟
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