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	نعم، سأمتنع عنالتدخين!
	1( اجمع أسبابًًا وجيهة للإقلاع عنالتدخين!
	2( ضع خطةًً
	3( حدد موعدًًا للإقلاع عن التدخين!
	4( تلََّق المساعدة
	5( وسائل مساعدة من الصيدلية
	6( اجعل البيئة المحيطة ك خالية من بالتدخين!
	7( استخدام عروض المساعدة الاحترافية
	8( هذا يساعد على عدم الرغبة فيالتدخين
	9( زلة في أثناء التو فُُّ عن التدخين
	10 ( نصائحك لمدخنين آخرين
	يانات الناشر ب
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