
وحبة التبغ
الحمل منع

خطیر! مزیج

على فعالة مساعدِات ھناك
التدخین عن التوقف



التدخین: عن التوقف على للمساعدة
· استعملي

مساعِدة، وأدویةً النیكوتین، بدائلَ
Stop-tabac وتطبیقَ

· استشیري
ومتخصصین أطباءَ

النفسیة بحالتك  · اھتمي
والأنشطة بالریاضة ذلك على استعیني

المنعشة أو الترفیھیة
· تناولي

والجوز للدوبامین (كاللوز منتجِة أغذیةً
والسلمون والبیض والشوفان الشیا وبذور

اتبعي:  رشاقتك، على للمحافظة
متوازنة · تغذیةً

والخضار الكاملة بالأغذیة أغنى
الضارة بالدسُمُ وأفقر والفواكھ،

السریعة والسكریات
منتظماً بدنیاً نشاطاً ·  مارسي

البدائل وبین النیكوتین لزقات بین · اجمعي
النھم.  من للحد السریع المفعول ذات

التدخین عن التوقف في
استعیدي

وشعراً أصفى، ولوناً أجمل، مظَھراً
تشققُا. أقلَ وأظافرَ لمعاناً، أكثرَ

اختبري
في تسبباً وأقلَ إیلاماً، أقلَ شھریةَ دورة

الرأس؛ وأوجاع النصفي الصداع

لحبة السلبیة الآثار في التبغُ یزیدُ
مخاطر بزیادة المركَّبة الحمل منع

والدماغیة. القلبیة والحوادث الجلطات
حمل منعِ وسیلةَ منھا بدلاً فاختاري

البروجستین أو الھرمونات من خالیة
التدخین عن التوقفُ یكن لم إنْ

لدیكِ. خَیاراً

المعلومات من لمزیدٍ
www.psvalais.ch/tabacetpilule


