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SIQARET NO UCUN ZORORLIDIR? )
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Sigaretin dumaninda nikotin, qatran vo
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digar =zororli qazlar vardir. Qatranin
torkibinda 4000-a qodor Kkimyavi maddd
vardir. Bunlardan da coxu toksiki yani
zoharlidir vo molum olub ki 43 madds
xar¢angd yol acir. Siqaret dumaninda an Gox
rast goalinan madda karbon mono-oksiddir.
Karbon mono-oksid xiisusiylo ganda oksigen
dasinmasim azaldir. Nikotin isa asihliq
yaradir. Nikotin aslindo bir zahoardir.
Yiiksok dozada qoabul olundugda insani
oldiiro bilor. Qan tozyigini vo iirek
doyiintiilorini artirir. Karbon mono-oksidla
birlikdo iirok-damar xastaliklarina Yol
acir.sigaret basda ag ciyar xarcangi olmagqla,
asagidaki xastaliklora da yol acir:

Agiz, dil, dodaq xar¢ongi
Qirtlaq xar¢angi

Boyrok xarcongi

Doari xarcongi

Usaqhgin xar¢angi va s.
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Siqaret saglamhga ziyandir. Har il diinyada

sigaretin sobabkar oldugu xastsliklordon bes
milyon insan diinyasim dayisir!

Sigaret  arteriyalann  tutur v  iirok
xastaoliklorino gotirib ¢ixarda bilor. Siqaret
¢okanlorin iirak ddyiintiilori saglam insandan
15000 doyiintii coxdur. Damarlarin sixilmasi
naticasinda oksigen qidalanmasi asagidir.
Sigaret ¢cokmok nafas orqanlarimin xastaliyina
gatirib cixardir. Pnevmoniya, xroniki bronxit
vd emfizema.

Tiitiin  vo tiitiin  tiistiisiit 3000 kimyavi
birlosmoalordan ibaratdir ki, 60-dan coxu
kanserogendir. Beleki kanserogen birlasmoalor
genetik hiiceyreleri zadoliya bilir, xorcong
sislorinin yaranmasina sabab olur. Artiq siibiit
olunub ki, siqaret ag ciyor xdrc¢onginin
yaranmasinda 90 % kimi yiiksak ehtimala
malikdir.

Sigaret ¢cokmok goz zaifliyina gatirib ¢ixardir.
Alimlor nec¢d illardir ki, bu barada forziyalor
irali siiriiblor vo miiasir texnologiyalarin
komoyi ilo bu siibut olunmusdur. Sigaretin
torkibinds olan maddalor gorma qabiliyyatina
zarar vura bilorlor. Bu maddslor gozds gedon
gan dovranimmin ritmini poza bilorlor. Har bir
siqaret ¢okonin gorma qabiliyyatini itirmok
riski vardir.

Elo xoastoliklor var ki, sirf sigaret sobabkar
olur. Misal iiciin ayaq damarlarinintutulmasi.
Damarlar tutulur vo qan dovrani pozulur.
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Hotta on pis halda ayagin amputasiyasi istisna
olunmur.

Kliniki arasdirmalar naticasindo malum olub
ki, siqaret c¢okonin dorisi, ¢okmayonin
darisindon daha tez qocalir.

Masalon siibut olunmusdur ki, 40 yash siqaret
¢okon bir insanin dorisi 70 yash siqaret
cokmoyon insamin dorisi ilo eyni struktura
malik ola bilir.

Siqaret ¢aakon Kkisilords impotensiyaya 3 dofo
cox rast golinir. Belo ki, nikotin cinsi
orqanlarin damarlarini yigir.

Siqaret fiziki saglamhqla yanasi, psixoloji
tosirloro do malikdir. Siqaret ¢akonlor daha
3sabi  olurlar. Naticadd insan  psixoloji
tarazh@mm itirir, har xirda hala gors 6ziindan
cixa bilir.
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SIQARETIN QADINLARA ZORORI

J

~
Infarkt riski normal qadinlardan 10 dafo
artiq, ayaqlarda varikoz genislonmo;
Erkan menopauza;

Sonsuzlug va s.

SIQARETIN KiSILORO ZORORI

e Cinsi zaiflik, sonsuzlug; )

e Darida erkan qinslar;

e Agizdan xosa galmaz qoxu;

e Dislar vo dirnaqlarda rang doayisikliyi;

¢ Qoxu duygusunun azalmasi;

o Katarkta va s. )
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SIQARET TORGITMOYIN 7 ON MOHSUR
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Nikotin avazina nikotin tarkibli tabletlar,
plastirlar, saqqizlar, sirnilor - sigaret
torgitmakda an effektli Gsullardan biridir.
Sigaret tUstisunun tarkibinda 100-larla
zararli maddalor olmasmma baxmayaraq,
asihhq yaradan takca nikotindir. Nikotin
torkibli an mashur preparat “nikorette”dir.
Bu preparatin Sizo uygun olan formasini
secmoakls, istifade eda Dbilarsiniz. Cox
effektlidir, agar insan haqgigatan da siqareti
atmaga qarsisina magsad qoymusdursa.

Kompromis — bu tadrican  ¢oakilan
sigaretlorin saymin azaldilmasidir. Masalan,
agar Siz guna bir qutu sigaret ¢akirsinizss,
0zUnUza bu sxemi tartib eds bilarsiniz: 1-c-
3 gun arzindas har giin 1 siqaret azaldin.

Bela ki, 3 giindan sonra 17 siqareta ¢atirsiz.
NOvbati 3 gin har gins 2 siqaret azaldin.
Yani, siqareti atmaga basladiginiz 6-c1 giin
11 sigaretdan ¢ox gakmoamalisiz! Novbati 3
gun 10 sigaret cakin. Sonra har gin 1
sigaret azaltmaqgla, 1-2 sigareta qodar
azaldin. Sonra iimumiyyatls, gokmomaya
cahd edin.

9vazloms - axirina siqareti ¢akib, bir daha
alina sigaret gotlrmayacayine s6z verib,
fikrini yayidirmaq iicin muxtalif sirniyyat
(sorma) ndévlarindan, saqqizlardan istifada
etmak olar. Hagigatan do bu bir c¢ox
insanlara komak edir.

Sigaret c¢okanlardan mumkin qadar uzaq
olun! Sigareti atma marhalasinds bu ¢ox
vacibdir. Sigaret cokon dostlarimiza da
sigareti atmaga toklif edarak, 6zinuzin bu
isi basladigimiz1 deyin, vo xahis edin ki, sizin
yaninizda sigaret ¢okmasinlag.

Mukafat — bir ayhq siqarete xarcladiyiniz
pullann toplayaraq aymn sonunda 0ziiniizo
soz verdiyiniz miikafat1 ala bilarsiniz.
Elektron sigaret — beazi insanlarda fiziki
asithhigr aradan qaldirmaq ii¢iin bu iisul da
komakci ola bilar.

Tacrubadan istifada - atrafimzda
tamislardan  siqareti targidenlor varsa,
onlarin  tacribasinden do  yararlana
bilarsiniz. Bu ham, manavi dastak, ham da
insanda 6zlina inam da yaratmus olur.
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SIQARET COKMOYIN
INSAN HOYATINA
ZORORI
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