
Healthy for Good
TM

    

American Heart Association®

́ ́

́ ́

́
́

T’ÁÁ ÁKÓT’ÉÉGO TŁ’ÁÁSH NÁT’OH DÓÓ  
NICOTINE BEE CH’ÍYÁÁNÍ YÍK’ÁH NAHODEET’ÁH 
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NIHÍ BAA NA'NITIN
Tł’oh dóó nicotine bee hadinit’éego na’anish doo náásdlį da biniiyé, 
éí t’áá ájíłįgo nihá dóó nihí shidá dóó shicheii’ bee nihá bąąh dah 
naashá nihá yáhoot’ééłígíí ádah naashá.

Iiná béeso bikéé’ doo hózhǫ náásdlį́  da át’éego: Nicotine dóó tł’oh éí 
tó bee át’éego níłtsáhígíí bąąh dah naashá dóó iiná béésh bee hołne’ t’áá 
ajiłii’ígíí dooleeł. Éí tó bąąh dah naasháłígíí yishtłizhgo ádoolnííł, iiná béeso 
bikéé’ bee náshdóóhígíí nihá bikáá’ nihá déyá. 

Tsin sání béeso bikáá’ yishtłizhgo át’éego: Tł’oh dóó nicotine éí tó bąąh 
dah naasháłígíí bich’į’ t’áá íiyisígo náásdlį da. Éí tó bitsi’ bąąh dah naasháłígíí 
bee ch’ah yá’át’ééhgo hólǫgo, tsin sání ń ihá bikáá’ dah naashá dooleeł dóó 
bąąh dah naashá bąąh hóyééł da biniiyé. 

Azee’ náádą́ą́’ígíí: Nicotine dóó tł’oh éí azee’ náádąą́’́ naaki yáti’ígíí 
nihá bikáá’ déyá t’áá íiyisígo dooleeł. Azee’ náádąą́’́ hólǫ da’́ iináanii éí tó ch’il 
naalkaahígíí bee nidaalnish t’áá íiyisígo doo hazhó’ó náásdlį da. 

Azee’ łikan doo náásdlį da át’éego: Tł’oh ánííníł éí azee’ łikan doo náásdlį 
da át’éego ch’osh bits’įįdęę́’ bee hołne’́  nihá bikéé’. 

Tʼóó ahayóí nitsíkees dóó nihá tsxįį̓  yichʼįʼ: Nikootiin dóó tabááʼ bee 
naashá, doo átʼéego nihá bąąh dah naaznilígíí doo nihá tsxįį̓  yichʼįʼ tʼáá ákótʼéeʼ 
yáhootʼeʼ áádóó dóó biniiyé éí nihá chʼilgo éí doo baa hólneʼ da.  

Ánáádááhgo Iiná Nahat’á: Tł’oh ánííníł éí hane’ doo náásdlį da dóó tsin 
sání doo hózhǫ náásdlį́  da át’éego iináji’ t’áá íiyisígo tsxįį’ bich’į’ yishtłizhgo 
ádoolnííł, t’áá jíík’ehgo łikanígíí bitsįįdęę́’́.
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TŁ’ÓÓ’ NAHODEET’ÁH NÁHAT’Á BEE 
NÁHWIILTSO’
Tł’oh na’anish doo náásdlį da t’áá hózhǫ náásdlįgo nihá t’áá ájíłįgo ádah 
naashágo éí nihá hołne’. Nihá iiná át’éego éí t’áá hózhǫ bee hadah naashá 
dóó t’áá ájiłii’go nidaalnishígíí ánáádááh.

NÁHWIILTSOʼ
Tʼááłáʼí 7 jóhonaaʼéí bichʼįʼ yá doodago 
hadíílnihígíí. Tʼáá shoodí tʼáá ajiłiiʼígíí doo 
hólǫ da biniiyé, naakishchíín yiskąągo 
naaltsoos nínízingo nidaalnish tʼáá yáʼátʼééh. 

TʼÓÓDÍ  Tʼáá nił haneʼ: tʼáá ánáʼálwoʼ (cold turkey) dóó tʼáá 
łahgo (gradually).

NÁÁTʼÁÁʼ   Dóó biyiʼjiʼ álchíní yee iiná átʼéego naaltsoos bá 
hooghaníjiʼ bee áká anilyeedígíí, nikootiin bee 
hadahwiilya dóó azeeʼ biniiyé, ayuda nisin go.

YÁHOOT’ÉÉŁ  Nihá hodíílnihígíí tʼáá shikaadééł, chʼįįdoodęę́ʼ́ 
dóó yichʼįʼgo haash yinidaalnish béé 
nitsáhákees.

TŁ’ÓÓ’ NAHODEET’ÁH Níyol hadíílnihígií.

T’áá ájít’éego áłtsé na’nitingo heart.org/lifes8 (website in English)
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Díí yáʼátʼééh 
dóó ch’įįdii’ígíí 
bee ádahoołʼįįʼ

TSXĮĮ’ BIKÁÁ’ 
ÁDAH NAASHÁ

Tł’oh ánííníł dóó nicotine bąąh át’éego nihá bich’į’ doo 
hazhó’ó nitsáhákees da, nitsáhakeesgo éí neeznádiin dóó 
tádiin náhást’éí ts’ídá shí yáhoot’ééł. T’áá ájíłįgo nihá 
nitsáhákees doo t’áá hólǫǵo tsxįį’ naashá dooleeł, dóó t’áá 
hózhǫgo nihá yáhoot’́ ééł t’áá shikaadééł. Nihił nánízingo 
dóó nihí ateeh bee ádaalnish. Ch’il łikan tsxįį’, tó ánííníł, 
dóó bąąh dah naashá tsxįį’ígíí yish’į. Tʼáá łáʼí jį yá hodíílnih. 
Na’anish doo náásdlį da éí t’áá íiyisígo, dóó tsxįį’ hólǫ t’́ áá 
hólǫgo nihá bąąh dah naashá.́

Díí bee hadahwiilya 
nihá áłtsé bééhózin

Haash yiníłʼįįʼ atʼóádí, vape, dóó nikootiin yichʼįʼgo, bee 
hólneʼgo yáʼáhootʼééł. Díí tʼáá ajiłiiʼígíí, áko dah naaznilígíí 
kéyah, dóó áłtsé danihjįʼí tʼáá nínízingo bee hólǫ. D́ íí 
chʼįįdoodęęʼ bitsʼąąʼ nidaalnish dóó bee hadahwiilya, 
tʼáá áłtsé tʼáá iiná yátiʼígíí. Nihá hadiitsʼąádę́ ę́ʼ́ dóó 
nitsíkees hazʼą ́yáʼátʼééhgo, tʼáá shikaadééł nihá niháájįʼ 
bigaan bikááʼ dah yázhí yichʼįʼgo nidaalnish.

ÁHÁYĄ́ 
NÁDÁHWIINÍTʼĮ

Chįį̓  yáhootʼééłígíí éí bikʼehgo ádiʼnííníʼígíí doodáʼígíí 
bináhaiʼ tʼáá ajiłiiʼígíí tʼáá shikaadééł nihá béésh 
bee haneʼígíí shił nihá áká anilyeed dooleeł. Díí go 
1-800-QuitNow (784-8669) béésh bee haneʼ yisdá. Díí 
béésh bee haneʼ éí doo béeso ílįį̓  da, atʼóádí yichʼį́̓ go 
nihá hodíílnihígíí bináhaiʼ éí nihił áká anilyeed. Nínínááʼ 
béésh bee haneʼ yisdáádęę́ʼ́, atʼóádí yichʼį́̓  da biniiyé, 
nihá yáʼátʼééhígíí haneʼ, ájiłʼíní dóó naalʼįįhígíí nihił ííníłʼįį̓ .

https://www.heart.org/lifes8

	T’ÁÁ ÁKÓT’ÉÉGO TŁ’ÁÁSH NÁT’OH DÓÓ NICOTINE BEE CH’ÍYÁÁNÍ YÍK’ÁH NAHODEET’ÁH



