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Nat’oh choo’jigosha’ ha’at’iish oolyé?
Nat’oh éi diigi adaat’éego daho6ld T’66 ahayoi nat’oh
nidahaniihii é nidadiiltli’ii, naat’dago bit anjidzihii,
daat’aat, tozis to bii’go bit nat’oh, nat’oh baah
nidaanitii d66 dadijé’ii. Nat’oh biyi’ éi nicotine,
ba’at’e’ daholg. Dii nat’oh éi ta’ nidaat’oh, daat’aat,
dalchin, éf doodago bit andajidzih, choyoot‘inii éi dii
nicotine t’€éiya yinizin dooleet.

Haash yit’éego nicotine
adaahodit’aah?
Nicotine t’éiya jinizin
yileehgo éi nitsijikeesii

fahgo ayiil‘jjh. Nat’oh

t’aa ahaah chojoot{igo dii
nicotine woly¢hif hats’iistah
yidin yileehgo honaaso
biniinaa handhashch’{i’ d66
nitséfjilth’ ahosin yileeh. T’aa
hoolzhizhgo nicotine t’aa
ahaah chojoot‘{igo hats’iistah
t’aa éi t’¢éiya yinizin yileeh
doo biniinaa nijitt’ohii ni’
azhdoolilif nanitt‘a yileeh.

Nijilt’ohgo hait’éego ba’ at’e’ hol¢?
Nat’oh bit ahijiidziihgo éi dii carbon monoxide,
ammonia, do6 lead t’4a fiyisii
baa dahadzidii hasts’iis doo
ba ya’at’¢hii dabitah. L.6od
doo nadziihi éi nat’oh 70
tsosts’idiingo al’aa at’éego
ba’at’e’ii dabitah. Diné
doo na’att’oh da nidi
bihodidoott’ih, nitch’i bii’
na’ajoot dod diné na’att’ohii
holoniigi éi t’aadoo le’¢ bee
holonii baah daho6log dooleet.

Dii nat’oh nijitt’ohgo t66d doo nadziihi bil, ajéi
binaalniih, atsiighaa’ bii’ dit da’diljah, ajéi yilzolii
binaalniih, ashiih tikanii 2 naakiigi, d66 dikwiish{{
ats’iis bich’{’ anahwiitt’é¢h. Ni’jilt’ohgo éi hwe’iina’
jiinaa dooleetii éf 44 14’ts’aadah dah alzhin bee
nihonit’i’ dooleet.

Nahgo nizhdi’aahgo hait’éego
ya’at’éeh?

Nat’oh nahgd nidiin’aago éi 166d doo nadziihi,
atsiighaa’ bii’ dit da’diljah, d66 naana ta’ nidaalniih
doo yéigo neidinoot’iit da. Ni’4jiit‘ijhgo éi ajitchinée
doo hazee’ bee ajilithii ya’at’ééh nadleeh.
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Nahgo y00’ azhdi’aahgo éi hajéi
do6 bee nizhdidzihii k’ad doo
naasgo ba ya’at’eeh.

Haash
yit’éego nahgo
nizhdi’aah?
Nahgo
ats’azhdit’aahgo éi
atkéeé’ honi’dago
hoolzhizh teh, d6o6
t’66 ahayoi diné
bits’iis nicotine t’4a
fiyisii yidin nadleeh
teh éi biniinaa nat’oh
nahgo nizhdi’aahgo nantt‘ah leh. Lahda t’4a {iyisii
k’adad’ nijitt’oh teh, la’a ajiyé jileeh, yiniit jileeh, d6o
ch’é¢h da ajiithdash teh. Ts’ida altsé yoo’ azhdi’aahgo
tah da doo at’{j da doo t’aa dikwiidigo inda ha at’jjh.
Bee Hodidii’ 4aHiA

FDA bit haz’§adéé’ binahji’ idahoo’aahii éi kwe’é

din{it‘iit https://www.fda.gov/tobacco-products/
health-effects-tobacco-use/quitting-smoking-
and-other-tobacco-public-health-resources doo
hait’éego nahg6 nizhdee’aahgo bee aka anda’awo’ii
dabikaa’. Nahgo nidideesh’aat jinizingo kwe’¢ atdd’
fa’ naana dabikaa’ https://smokefree.gov/, dii baa
dahane’¢ éi atdo’ siladltsooi, asdzani, doo bildagan
k’ehji yatti’ii, do6o t’aa naas daazli’ii ba adaat’¢é. Ach’y’
yadaatti’ii fa’ bit athit nahashnih dooleel ninizingo

¢ koji’ 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)
hodiilnih.d

Azee’ Bidiniitah

T’4a ni t’aa fiyisii nahgo
nidideesh’aat ninizingo éi
dii FDAdéé’ gbee dalanii

¢éi binahji’ naakidéé’
ohonéedzaago nat’oh
nahgo66 nididii’aat.

Nicotine bich’{’

indadiiljahii éi t’aa hoyahigo
nicotine hatahgo kwiit‘{, éi
binahji’ hats’iis nat’oh yidinilini{

t’aa yaa’ aaniit teh. Néana ta’ atd6’ nicotin bitah adinii
doo éii éi doo t’aa ahddh nat’oh jinizingo ahosin teh.

Dii éi nidahaniih d66 azee’ {it‘ini ha azee’ fidooliit.
Ashijh tikanii, 4jéi binaatiih, nizhdidzihii bi’ohgo,
hatsgadi doo hazh6’6go, éi doodago yiiniltsdago éi
doodago awéé’ nilt’o’go attsé ne’azee’ {it‘{ni bit athil
hodiilnih.





