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Tition tGstisinin tarkibinds 400 kimyavi madda vardir.
Onlardan an azi 250-si saglamliginiz G¢iin cox tahlukali,

50-si isa insanlarda xar¢ang xastaliyi amala gatirandir.
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Kofe va alkoqolun istifadasini dayandirin — bunlar zerarli verdisin en yaxin
“voldaslaridir”. Is yerinizde “kofe-breyk”lor elomaya ve siqaret cokmoays vordis
etmisiniz, daha yaxsi olar ki, cay ve meyvali sirelors Uz tutasiniz. Sigaret ¢oken
dostlarinizdan en azi bir ay middstine uzaq durun.

Targitmani uzatmayin, siqareti darhal atin — hayatinizi siqaretle
slagslendiren ne varsa (aksessuarlar, adstler) pesmanciliq ¢cekmaden &zinizden
vzaglasdirin. Belo etmoakls siqareti iki giins tergitmek olar ve ikinci giin nikotine qars
fiziki asiliiq hec de hiss olunmayacaq. Bu meqamda sizi narahat edan bir problem
olacaq - psixoloji faktor ve siz onunla misbarize aparmali olacagsiniz.

9gor «kasib atmaq» masalasi siza aid deyilsa, onda siqaretdan imtina
taqvimi tutun. Gindslik cakilen sigaretlorin sayini tedricen azaldin, masalen, iki
saatda 1 dens. Qeydlerinizi aparin. Sabahisi gin cokmaler arasindaki intervali bir saat
artirin, sonraki ginler — daha cox. Heftenin sonuna yaxin siz artiq siqaretsiz tam giin
keciracaksiniz. Oziniizo bu fikir Ustinda tutun — bir gun siqaretsiz dolanmisamsa, iki, t¢
gin de bacararam.

Sigaretin 6z0 agzinmiza taraf uzandigini disinirsiniizss, onda bir stekan
su ve ya diger maye qabul edin, alma va ya nansli konfet yeyin, saqqiz ceynayin. ©n
catin halda dis c8pi ile basinizi aldadin ki, fikriniz yayinsin.

Siqaret ¢akanlarin ahatasindan uzaqlasin: fasile zamani siqaret ¢oken
hamkarlarinizla bir arada olmayin, ictimai yerlerde adeten durdugunuz yerlerdes
durmayin.

“Har ehtimal 0¢in” saxladiginiz siqgaret qutusu varsa, o, mitleq
xoslamadiginiz siqaretlerden olmalidir. Yaxsi olar ki, iradanizi toplayib onu atasiniz,
cuinki o size gerak deyil.

“Ehtiyat siqaretlori” 6zinizle gezdirmayin. Iss, eva gedan yolda siqaret
almaga vaxt ayirmayin.

Ev seraitinde siqareti targitmays size fiziki harakatler kémak olacaq.
llk ginlerds fiziki hereketler yingil ve urekacan olmalidir. Ozinize sade qagis
trenajoru alds eda bilarsiniz. Tedrican harokatlarin intensivliyini artirin.

Bir ay arzinda siqareta xarcladiyiniz mablagi hesablayin. O pulu ayirin ve
ona Urayiniz istediyini alin. ©n yaxsisi ise o pula idman zalina gedin.

Ahatanizda olan hamiya gerariniz haqda sdylayin. Siqaret ¢oken
dostlariniza da tergitmayi toklif edin. Hatta marce ds geds bilersiniz ki, bir gins
siqaretden azad olmagq realdir.
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Siqgareti dorhal torgit!

Els indi siqaret cokmayi dayandirsaniz na bas veracak:

Arterial tazyiqiniz
normaya disacak.

Nikotin badandan
xaric olunacagq.
Urak xastaliklari
ehtimal azalacaq.
ly va dad reseptor-
larinin funksiyasi
qaydaya disacak.

Qan dévrani artacaq
va galan 10 hafts
arzinda bu artim
davam edacak.

insult riski siqaret
¢cakmayan
adamlardaki

kimi olacaq.
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infarkt olma riski siqaret ¢gakmayan
adamlardaki kimi olacaq.

Agciyarlarinizdaki
dam qazinin
saviyyasi yarisina
qadar enacak va
oksigenin saviyyasi
normallasacaq.

Ciyarlariniz
rahatlanacaq

vo siz alave
enerjinin galdiyini
va Umumi tonusun
yuksaldiyini

hiss edacaksiniz.

Urak xastaliklori
ehtimali yarisina
kimi azalacaq.

Agciyar xar¢angi
ehtimali siqaret
¢okmayan
adamlardaki
kimi olacaq.




