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D E P A R T M E N T

���������	
�
	�����
����
(Reasons to quit smoking)

�������� ����	
��� ��
������� mü?

�������� ����	
�	 için birçok önemli neden ������.

Sigara öldürür
•  Ömür boyu sigara içen iki 	�
�����biri sigara yüzünden ölecektir.
•  Sigara içmek kanser, kalp ����������� kronik ����
���� ����
� ve anfizeme neden

olur.

Sizin ������	���sigara ���
�����	��da etkiler
•  ��
	�����������������iç������� sigara ��������da sa��������etkiler.
•  Sigara içmeyen 	�
������ ��
	��������� �������sigara yüzünden �	������kanseri ve

kalp ���������na tutulabilirler. ����������
	��������� �������sigara, sigara içmeyen
	�
������� ������������� 	���	������� ve bo���������� �����
� ederek kronik öksürük,
balgam, nefes ��������ve �������������	�����gibi sorunlara neden olabilir.

•  ��
	��������� �������sigara, özellikle küçük çocuklarda ����
� krizi tehlikesini ar-
����� 

Sigara çocuk yapma ��	��	��azaltabilir
•  Sigara içen erkeklerde �	�������zl�	�ve sperma kalitesi gibi sorunlar görülebilir.
•  Sigara içen 	����������gebe kalma güçlükleri veya çocuk ��
��
��gibi sorunlar

daha çok görülür.
•  Gebelik süresince sigara içen annelerin bebeklerinde, kilo ��������erken ����
�

ölü ����
� veya ����
���� 	���� bir süre sonra ölüm gibi �������	���� daha
!�������

 �������������
����	���ailenize de iyi bir örnek olursunuz
•  ��������� ����	
������ ��
� kendi sa���������� ��
� ��� ailenizin ���������� önem

���������������
����gelir.
•  ��������� ����	�������� formunuzu kazan�������� ve 	�
���� ����	��������� yeti
-

meniz 	������
��"
•  Sigaraya verdi������#������kendiniz ve aileniz için harcayabilirsiniz.

�������������
��	�	���������������	��hemen görürsünüz
•  24 saat sonra, sigaradan gelen karbon dioksitin büyük bir 	��
��vücudunuzdan

��	�� � �	��������� daha iyi ����

���� ��
lar ve nefesiniz daralana kadar daha
çok �
�yapabilirsiniz.

•  �ki gün sonra, tat ve koku alma ����������artmaya ��
��� �Nefes, saçlar, par-
maklar ve ��
����daha temiz kalmaya ��
lar.

•  �������������	��	����bir ay sonra, tansiyon normale döner.
•  �ki ay sonra, el ve ayaklardaki kan ����
�
��düzelir, el ve ayak #��
�	������s-

��
������
����ve enerjinizin ����������hissedersiniz.
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•  ��
����
� üç ay sonra, 	����� ve erkeklerin ����	������� artar. �	��������
kendilerini tam temizleme kapasitesini 	����
�
�olabilirler.

�������������
�	����	�ömrü artar
•  �������������	
�	���	������kanseri, ������kanser �������	������kalp krizi, felç ve

kronik �	�������������	�����riskini ������� 
•  ���������önceden ����	�������sonradan ����	�������oranla daha uzun ��
����� 

$�����������������%&���
�na gelmeden ����	���bir 	�
�����gelecek 15 ���� içinde
ölme ������sigaraya 50 ��
������sonra da devam eden bir 	�
����oranla daha
����� 

•  Sigara, ortalama olarak insan ömrünü 10 ����������� 
•  �������������	���	�
�����������������üç ay sonra ����	�bir daha içmezler.

�������������
��
��
��zaman kolay olmayabilir
•  Avustralya'da her ������	��
�	�' (�milyon 	�
���������������	
����dener ve bun-

lardan 180.000 	�
�����������temelli olarak ����	
������
���� 
•  ��������� ����	
����� zor ����!��������� biri sigarada bulunan nikotine ���

�


��
�	��� �Piyasada bulunan �����������ürünler �������������	
������ve ����	��k-
tan sonra görülen yoksunluk krizlerine �����
�����������
���olur.

•  ��������� ����	
�	� için ��#�������� ���� ����
�
���� ���
������ ������������ � Hiç bir
zaman geç 	��
�
������
�����������için tekrar denemekten 	����
���� 

�������������
��
�için �������mevcuttur
•  "Products to help you quit smoking" (��������� ����	
�	��� �����
��� olacak

ürünler) ��������
����okuyun.
•  Doktor ve ����������	���
un.
•  )�������*��'+'�,-,���
������telefondan ������ 

Telefonda .��������� 	���
��	��� �����
� ������������� /������ ve Sözlü Tercüme
Servisi’ni 131 450 ��
������telefondan ������ 
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