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» Siqareti neca ve na zaman tergidacayinizi
planlasdirin.

> Siqareti tergitmakle bagl planinizi dastaklayen
partnyoru secin.

> Siqaret cakmayands yaranan veziyysti

nazaratds saxlamaq tgin tecriba toplayin.

> Siqareti atmaq U¢cin sy gostarmaya
davam edin.
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Yadda saxlayin!
Siqaretden imtina etdiyiniz
zaman Uzlesacayiniz
problemlerden cixis yollari var
Bununla bagl aile
planlasdinlmast Gzre
meoslohatcinize miracist edin.
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TUTUNCOKMS AILSNIZIN
SECIMINS NECO
TOSIR GOSTORIR?

Titincakma:

« hamilsliyin garsisini alan habler gabul etdikde
organizmda ciddi problemler yaradir

+ hamilsliyin garsisini alan hablerin
effektivliyinin azalmasina sebab olur

« xarcange gatirib ¢cixara bilen usagliq boynu
ve sud vazisi foxumasini deyise bilir

« boru hamilsliyinin riskini artirir

« istediyiniz zaman hamile galma imkanini
azaldir

« hamilslik agirlasmalarina gatirib ¢cixara bilir

Tition ¢cakan qadinlarin dinyaya gatirdiyi
korpalar cox vaxt haddan artiq kicik caki
ila, vaxtindan avval va ¢geyri-saglam
dogulurlar
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TUTUNCOKMONIN
QADINLARA VURDUGU
ZiYAN NODIR?

Toton mamulatlarindan istifada:
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organizmi oksigen, enerji va vitaminlerden
mahrum edir

darinin ginsmasina ve erken menopauza da
daxil olmagla erken yaslanmaya sebsb olur

canagn iltihabi xastsliyi riskini artiriy ciddi ve
agril infeksiya yaradir

osteoporoz riskini artirir (simukler zaif ve
kévrak olur)

SIQARETDSN IMTINA
ETDIKDO:

daha gimrah ve enerili olacagsiniz

sorf etmak U¢iin daha cox pulunuz olacaq
deriniz daha hamar ve daha seffaf olacaq
badanden, sac ve paltarlardan xosagslmez
qoxu itecak

xarcang, insult va trak problemleri riskiniz
azalacaq

usaglarimizin gslacakds titingakma ehtimali
azalacaq

atrafinizdaki insanlarin daha rahat nafss
almasina imkan yaranacaq
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SIQARETI TORGITMSK
ISTOYSNLSRS

MANE OLAN N3DIR?
Yanhs fikirlar:

« Artiq ¢aki-"Xarici gérinisims diggst
yetiriram, siqareti atan kimi cox ¢oki alacagimi
bilirem”.

« Stress -“Hayatm cox gargindir Stresden
basqa cir nece azad ola biloreme”

« Aila/Dostlar-"Strafimda her kes tiitin
istifadacisidir Belo bir mihitde siqaretle nece
mibarize apara bilerom?g”

+ Shval-ruhiyya - "Kadarli, tanha
vaxtlarimda ve ya darixanda siqaret ¢akiram.
Bu, 6z narahathgini basqalarina étirmakdan
daha yaxsidir “.

« Ugursuzluq - "Siqareti targitmaya ¢ox
calisdim, lakin he¢ ne mana kémak etmir".

- dylanca - "Cox isloyirem, aylonmays vaxiim
yoxdur. Siqaret yegana aylencemdir”.



