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KIJAN POU KITE TABAK
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AKPWODWI NIKOTIN

v

EDIKE TET OU

Premye etap pou kite tabak/ pwodui ki fét ak nikotin se konprann
risk ak efe li gen sou sante pou ou ak fanmi w.

’ Maladi Ké: Nikotin ak tabak ka ogmante tansyon epi
ogmante batman ké. Li ka lakoz veso sangen yo retresi,
sa ki ogmante risk pou kriz kadyak.

’ Konjesyon serebral: Nikotin ak tabak ka andomaje veso
sangen yo. Li ka ogmante risk pou fé yon konjesyon serebral
pandan li ap koze boul sanoswa blokaj sikilasyon san nan
sévo a.

Dyabeét: Nikotin ak tabak ka ogmante risk pou devlope
dyabet tip 2. Pou moun ki gen dyabét, li kapab tou rann
li pi difisil pou jere nivo glisemi yo.

Kanseé: Fimen se prensipal koz kansé nan poumon.

Depresyon ak enkyetid: Nikotin ak tabak ka lakoz chanjman
imé ak ogmantasyon enkyetid le efe yo disparet.
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Vyeyisman prematire: Fimen ka lakoz pwoblem memwa
ak demans pita nan lavi epi domaj nan po an anvan le,
tankou rid.

FE YON PLAN POU SISPANN FIMEN

Ou gen plis chans pou kite tabak pou tout bon si ou prepare w.

Komanse kreye yon plan ki adapte ak fason ou viv la.

D E F I N yo. Li pi bon pou chwazi yon yon jou lasemén
ki pa sanble gen twop gen estrés.

C H WAZ I yon metod: toudenkou oswa tipa pa tipa.

D E S I D E si ou bezwen éd nan men yon pwofesyonél swen
sante, ranplasman nikotin oswa medikaman.

pou jounen pou sispann fimen ou an pandan
P R E PA R E w ap planifye fason pou fé fas ak gwo anvi

ak pilsyon yo.

KIT E nan jou pou w kite fimen an.

yon dat pou sispann fimen nan pwochen 7 jou

Aprann plis nan heart.org/lifes8 (sitwéb an Angle)
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JERE PILSYON YO

Lé ou santi ou anvi fimen, vaporize oswa
itilize nikotin, di tét ou tann 10-15 minit.
Souvan, anvi yo pase nan yon ti kantite
tan tou kout, epi w ap santi w pi byen yon
fwa anvi a ale. Kenbe men ou ak bouch
ou okipe. Eseye moulen chiklét, bwe dlo,
oubyen peze yon boul pou estres. Pran
bagay yo yon jou alafwa. Kite fimen difisil,
epi li nomal pou gen anvi.

A APRANN ELEMANKI
& DEKLANCHEOUYO

Rekonet sa ki fe ou anvi fimen, vaporize
oubyen itilize nikotin. Sa ka gen ladan

L bagay tankou estres, kek kote, oswa
sitiyasyon sosyal. Eseye evite oswa jere
deklanche sa yo, sitou nan komansman
an. Pratike egzesis respirasyon pwofon
pou ede kalme ko ou ak lespri ou.
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Yon sistem antred oswa pwogram
soutyen ka ede w ak kek nan lit

kouran le moun ap sispann fimen. Rele
1-800-QuitNow (784-8669) jodi a. Sa a

se yon sevis telefon gratis ki ede moun
kite fimen. Le ourele, ou pral pale ak yon
konseye ki ba ou konsey, sigjesyon

ak soutyen pou sispann fimen.


https://www.heart.org/lifes8

	KIJAN POU KITE TABAK AK PWODWI NIKOTIN



