
یمكن أن یساعدكِ الإقلاع عن التدخین على الشعور 
بتحسنٍ أثناء فترة الحمل وبعدھا.

 
 

بالإقلاع عن التدخین، ستشعرین أنك أصبحتِ أكثر ھدوء وقوة وقدرة على مواجھة 
تحدیات رحلة الأمومة، مما یتیح لكِ الاستمتاع بمزیدٍ من الوقت مع طفلك.



 تحقیق الفائدة لجسدكِ
وعقلكِ
 

 

 مساعدتكِ على الشعور
 بأن الأمور تحت

سیطرتكِ

 

 تحسین حالتكِ المزاجیة
وصحتكِ العامة

 

 دعم قدرتكِ على توطید
علاقتكِ بطفلكِ

 
 

التفكیر في الإقلاع عن التدخین خطوة نحو الاتجاه الصحیح.
كما أن الدعم متاح لمساعدتكِ عندما تكونین بحاجتھ.

مزایا الإقلاع 
عن التدخین:

تحدّثي إلى القابلة أو الزائرة الصحیة، أو زوري موقع 
smokefreesheffield.org لمعرفة المزید عن الدعم المتاح لكِ.

 تشیر الأبحاث إلى أن الإقلاع
 عن التدخین یمكن أن یقلل

 من أعراض القلق
والاكتئاب.

 

الدوریة الطبیة البریطانیة، 2021.

 


