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BT o SIQARET GOKMaK
A Y | saGLAmLIQ UGUN
TOHLUKALIDIR!
HEG \VAXT,
HEG BIR HALDA
SIQARE GOKMONS
BASLAMAY(IN!
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Yanan siqaret 4 mindan cox muxtalif
birlesma, o cumladan, 40-dan c¢ox

Coxlan bilir ki, sigaret cakmak zararlidir,

i T i b kanserogen (xargang xastaliyi yaradan)
lakin az adamlar bunun tahliikalari barada i 2 ieiiadadc

tam malumathdir. -_ : siqaretgekma saglamliga 6z tssirini

I biruze vermir, lakin 5, 10, 20 ilden sonra
" bunu hiss etmak miumkin olur.

Siqaret ¢okenlerda tez-tez tongnafaslik
yaranir, ¢unki onlarda ilk ndvbads ag
ciyarlar zadalanir. Tutln gekanlar ilden ile
ozlarini halsiz va daha yorgun hiss edirlor
v tez-tez soyugqdaymays meruz qalirlar.
Oksar insanlar bunu ekologiya, immunitet
va diger faktorlarla slagslendirir, lakin
asas sabablarden biri sigaretgekmadir.
Unutmayin ki, 90% hallarda ag
ciyarlarda xargang xastaliyinin
Mintazem sgakilde sigaret c¢akan yaranmasinin 3sas sababkari
insanlarin texminan 25%-i bu ssbabdan tuttnddr.

vaxtindan tez hayatla vidalasmal olur.
Oksar sigaret ¢akan insanlarin hayati
10,20 vaya 30 iladak qisalir.

Sigaret ¢cekmak oliimla naticalenan lic
asas xastaliyin inkisafina sabab olur:
ag ciyar xarcengi—90% hallarda;

xroniki bronxit ve emfizema - 75%
hallarda;

urayin isemiyasi —25% hallarda.

Siqaret ¢akan insanda iirak-damar
xastaliklarinin inkisafi ehtimal
ytiksalir. Uzun iller tatin ¢ekmak gan
damarlarinda daralmalara gatirib cixarir
ve bu da onlarin zadalenmsasi ile
| noticoelanir. Bu ise son naticeda
© aterosklerozun amala galmasini
tezlosdirir, Urokde infarkt, beyinda isa
insulta sebab olur.

He¢ na narahat etmadiyina gors,
muayyan dovradak bir cox sigaret
gokanler dusinur ki, titin g¢akmak
saglamliga tesir etmir. Lakin, zaman
otdukca bu yanhlis fikir dagilir ve
tituincakmanin naticesi olaraq
problemli ve xastoliklorloe yasanan W 3 Adasten, damarlarin daraimasi ve gan #
giinlar galir. O zaman ilk yandiriimis dévraninin langimasi sebeblnd_en 30-40
sigaret xatirlanir ve bu samaerssiz yash kisilarda cinsi zoiflik va
masguliyyatden vaxtinda imtina impotensiyanin inkisafi riski yaranir.

etmamaya gora pesmanciliq hissi kegirilir.

Haqigatan, sigaretcekma saglamliga har
glin zarar gatirir vo har ¢akilmis siqgaret
ile saglamliga giiclii zarba vurulur. Bu
zarar isa mixtalif sabablardan
nazarimizden qacir. Bir terafden, siqaret
¢cokan buna xususi diggat yetirmir, digar mada xorasindan aziyyat cakir. Aktiv
terefden ise o, sigaretgakmanin sigaret ¢akanlarda agiz boslugunun,
saglamliga vurdugu zarbslar barads dodagin, madanin va onikibarmaq
disiinmak istemir. bagirsagin xarganginin va xroniki
xastaliklorinin yaranmasi ehtimali
yuksakdir.

W\ Sigaretgekme hezm sistemine birbasa

=l tesir edir, clnki tOtlin tistsinde olan
I nikotin, gatran ve diger zeharli maddaler
agiz suyu ile garigsaraq madeya dusdr.
Siqaret ¢okanlerin goxu qastrit ve ya

Sizco, siqareti targitmak Ugln
onun agir bir fasadini gé6zlemakmi
lazimdir?!

= i

Bu fasadlarin goxunun da oldurucu
oldugunu nazars alsaq, siqareti targitmak
tcun bundan ciddi sabab ola bilarmi?!

Sigaret c¢akmakdan imtina etmak miiayyan
prosesdir va insanin sigaret ¢cakmaya qarsi
miinasibatinin dayismasindan baglayir.

Oziiniiz secdiyiniz giin ve saatda siqaret
¢cakmakdan imtina edin. Unutmayin ki, Sizin
seciminiz var. Lakin har dafa siqaret ¢cakmak
istadikda diizgiin qarar verin.

~B Sigaret cakanlarin aksariyyati
~ f__rf- dafalarla say gostardikdan

:-.’ "‘P-‘_r sonra bu tahliikali vardisdan
,‘r imtina eda hilir. Sigaret
N |

\ \ cakmakdan imtina etmak
‘1 A cotin olsa da, Siz bunu
| N bacararsiniz!




