Quit?

Here’s
how...

¢Quiere dejar de Vuoi smettere di
fumar? fumare?
Aqui le decimos Ecco cosa fare...

como hacerlo.

Birakmak mi
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ENGLISH

It is important to your health to quit smoking. Here are
some points to help you make that decision.

Decide why you want to give up -Your reasons might
be to:

Reduce your risk of heart attack and cancer = Feel fitter and
not feel breathless = Rid your body of nicotine and other
chemicals » Have more money from not buying cigarettes
= Be a good example for your family.

How should | give up?

Understand why you smoke - the feelings, habits and
addiction = Plan ways to deal with quitting * Set a date to
quit not too far away = Ask friends and family to support
you.

Choose a way that will work for you.

Stopping suddenly and completely is often successful
= Reducing the number of cigarettes smoked each day over
two weeks.

Confront your cravings.

Delay on the urge to smoke = Breathe deeply * Sip water
slowly * Do something else.

What happens after you’ve quit?

In hours, all nicotine will be out of your system * In days,
your sense of taste and smell will improve = In weeks, your
lungs will be better able to remove the mucus from your
lungs * In months, blood flow will improve and you will have
more energy * After 12 months, the risk of death from
heart attack will be half that of a smoker.

Remember

Take one day at a time = If alcohol and caffeine trigger your
desire to smoke, avoid them at least in the short term.
» Refuse if you are offered a cigarette » You're getting
healthier and fitter every day * Reward yourself.

Remind yourself

If you have a cigarette, think about the reasons why you
decided to quit. Think about what caused you to smoke this
time and ways to deal with it in future.

Even if you are only thinking about quitting, see your doctor
for advice on how to quit.

Quit

THE NATIONAL fI'OBACCO CAMPAIGN
A federal, state and territory health initiative
www.quitnow.info.au
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EAAHNIKA GREEK

Eival onpavTikd yix TNV Uyeix 00¢ VXX OTOUOTAOETE TO
K&mviopo. ES® umpyouv pePIKEG 10€€G yia va 0ag Bondrnoouv
VO TIGPETE QUTAV TNV GIOGAaN.

ATrodpaoioTe YIXTL OEAETE V& TO KOWETE - OL AOYOL (LTTOPEL
V& givau

To v HEIWoETE TOV KivOUVO KaPOIAKNAG TIPOOROANG KX KOXPKivou
* To va aloB&veaTe o€ KaAUTEPN GOPUG KOXI VO NV AXQVIGLETE
* To vt AMOAGEETE TO CWHPO OGG XTTO TNV VIKOTIVN KOl TIG GANEQ
XNUIKEG ouaieg * To Vo €XETE TTEPIOCOTEP XPNHATA e TO VX PNV
ayop&ZeTe TOIYXPQ * TO VX EI0XOTE TO KXAO TIXQAOEIYHX VIO TNV
OIKOYEVEIX OO,

Mg HITOP® VX TO KOWw;

KaTavoroTe To YIOTi KQTVIZETE - TO aIOBNPOT, TIG OUVRBEIEQ
Kol Tov €Biopd * ZxedikoTe Toug TPOTIoUG Tou Ba 0aQg
BonBrijcouv oTo va To KOWeTE * OpioTe PICk NUEPOUNVIX VIO V& TO
KOWETE PEOK OTIG EMOPEVES AiyeG NUEPES * ZNTROTE Omd TNV
OIKOYEVEIX 00G KOl TOUG Piloug 00G vor 0og BonBricouv.

ALXAEETE EVOV TPOTTO TTOU BX £XEL ATTOTEAECUXTX YLX OKG.
JUXVX TO VO TO KOWETE QOTMOTOUX KOl TEAEIWG €XEl EMTUXI
* MeImoTe TOV QPIBUO TOIY&PWV TTOU KXTVIZETE KXOE PEPTK VI TIG
enmopeveg dUO eROOUGOEG.

AVTIHETWTTIOTE TNV EMOUMIX OOG

KaBuoTepriote Tnv T&ON TOU €XETE VIO KA&MVIOPX * [l&pTe
Babeieg avarvoeg * Migite vepo Pe apyEQ YOUNIES * K&vTe KT
&Ao.

Tu oupBaivel adoU To KOWETE;

Méoa o€ mpeg OAN N viKoTivn Ba pUyel aTmd TOV 0PYAVIOHO 0OG
* Méoa oe nuépeg n aioBnon Tng yeuong kKol TG 6odppnong Ba
BeATiwBei * Meoo oe eBOOP&IES 01 TMVEUPOVES B PTTOPOUV VO
amoB&Aouv KXAUTEPX TIG BAEVVEG * Moo o€ priveg Ba BeATIwbei
N KUKAOQOPIX TOU QipaTog Kol Ba €xeTe peyaAUTEPN
EVEPYNTIKOTNTA * MeTd 12 priveg o Kivduvog KXpOIGKNG
TTPOOBOANG B Eival 0 HICOG ATTO KUTOV TTOU EXEI EVOG KOTIVIOTAG.

Nox BupaoTe

AVTIUETOTTIOTE TO PEPO Pe TNV NUEPT * Av N oAKOOAN Ko N
Kadeivn 00G TTPOKXAOUV TNV €MBUPIX YIO KATVIOPX, VO TIG
OTTOPUYETE, TOUAGKIOTOV YIX €V HIKPO JIXOTNPG * AV 0OG
TTPOODEPOUV TOIYEPO PNV To RPeTe * K&Be nUEPQ TTOU TIEPV
yiveoTe TIO UYING Kol TIO IKavOG * TpoodhepeTe KATTOIK
QVTOHOIBH OTOV EXUTOV 0OG.

Nax uTrevBupideTe OTOV EXUTOV OKG

Av EXETE €VQ TOIYOPO, OKEPTEITE TOUG AOYOUG TTOU 0OG EKAVOV
VO TO KOWYETE. ZKEPTEITE TI 0O EKAVE VO KOTIVIOETE QUTAV TNV
Hop& KAl BPEITE TPOTTOUG VIO VO TO TTOPUYETE GTO PEAAOV.

AKOPO KOl oV UOVO OKETITEDTE VO TO KOWETE, DEITE TOV YIXTPO
00G YIX V& 00G TIEI TIOG VO TO KOWETE.



ITALIANO ITALIAN

Smettere di fumare & importante per la tua salute. Ecco
alcuni consigli che dovrebbero aiutarti a prendere una
decisione in tal senso.

Decidi perché vuoi smettere - | tuoi motivi
potrebbero essere:

Ridurre il rischio di infarti e tumori » Sentirti piu in forma e
non provare mancanza di fiato = Liberare il tuo organismo
della nicotina e di altre sostanze chimiche = Trovarti con piu
soldi in tasca non dovendo comprare sigarette = Dare il
buon esempio ai tuoi familiari.

Come fare a smettere?

Capire perché fumi - sensazioni, abitudini e dipendenza
x Programma i metodi per far fronte alla decisione di
smettere * Fissa una data, non troppo lontana nel tempo,
per smettere = Chiedi a familiari e amici di darti il loro
sostegno.

Scegli un metodo che faccia al caso tuo.

La decisione di smettere improvvisamente e completamente
€ spesso coronata da successo * Riducendo, nell'arco di due
settimane, il numero di sigarette che fumi ogni giorno.

Prendi di petto le tue voglie.
Resisti al desiderio di fumare = Respira a fondo * Sorseggia
lentamente un po’ d’acqua » Occupati di qualcos’altro.

Cosa accade dopo che hai smesso?

Nel giro di alcune ore, tutta la nicotina verra espulsa dal tuo
organismo * Nell'arco di alcuni giorni noterai dei
miglioramenti ai sensi del gusto e dell’olfatto * Dopo alcune
settimane i tuoi polmoni avranno una maggiore capacita di
espellere il muco in essi contenuto = Con il passare di alcuni
mesi, migliorera la circolazione del sangue e sentirai di avere
maggiore energia = Dopo 12 mesi, il rischio di morire
d’infarto sara meta di quello di un fumatore.

Ricorda

Affronta una giornata alla volta * Se le bevande alcoliche e
la caffeina fanno scattare in te il desiderio di fumare, cerca
di evitarle almeno nei primi tempi = Se ti viene offerta una
sigaretta, rifiutala » Diverrai pil sano e piu in forma col
passare di ogni giorno * Premiati per il tuo successo.

Tiene sempre presente

Se ti capita di fumare una sigaretta, pensa ai motivi per i quali
hai deciso di smettere. Quindi pensa a ci0 che ti ha indotto
a fumare questa volta e ai metodi per far fronte a simili
situazioni in futuro.

Anche se hai solo una mezza idea di smettere di fumare,
chiedi al medico consigli su come farlo.
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ESPANOL SPANISH

Dejar de fumar es importante para la salud. Lo que sigue son
algunos datos que le ayudaran a tomar esa decision.

Decida por qué quiere dejar de fumar - Sus motivos
pueden incluir:

Para reducir el riesgo de ataques al corazon y cancer * Para
mejorar su estado fisico y no quedarse sin aliento * Para
hacer que su cuerpo se deshaga de la nicotina y otros
productos quimicos * Para ahorrar en cigarillos y por lo
tanto tener mas dinero s Para ser un buen ejemplo para su
familia.

Como dejar de fumar.

Entienda por qué fuma - las sensaciones, habitos y adiccion
* Planee maneras de dejar de fumar * Péngase una fecha
para dejar de fumar, no muy lejana = Pidales a sus amigos y
parientes que lo apoyen en el proyecto.

Elija una manera que le funcione a usted.

Dejar de fumar repentina y totalmente a menudo funciona
* Reducir el nimero de cigarillos que se fuman por dia
durante un periodo de dos semanas.

Enfréntese con su deseo de fumar.
Demore la urgencia de fumar * Respire profundamente
* Tome sorbos de agua lentamente * Haga alguna otra cosa.

Qué pasa después de dejar de fumar.

En horas, toda la nicotina habra desaparecido de su
organismo * En dias, sus sentidos del gusto y del olfato
habran mejorado * En semanas, sus pulmones podran
deshacerse mejor de la mucosa que tienen. = En meses, la
circulacion de su sangre habra mejorado y usted se sentira
con mayor energia * Después de 12 meses, el riesgo de
ataque al corazon se habra reducido a la mitad del que tiene
un fumador.

Recuerde

Viva un dia por vez * Si el alcohol y la cafeina le producen
deseos de fumar, evitelos, aunque sea a corto plazo = Si le
ofrecen cigarillos, rechacelos = Su salud y su estado fisico
estan mejorando dia a dia * Prémiese.

Recuérdese Ud. mismo

Si tiene un cigarillo, piense en los motivos por los que ha
decidido dejar de fumar. Piense en qué ocasiond que usted
fumara esta vez y en maneras de enfrentarse con ello en el
futuro.

Aun si solo esta pensando en dejar de fumar, pida a su
médico consejo sobre cémo dejar de fumar.



TURKCE TURKISH

Sigarayr birakmak sagliginiz icin onemlidir. O karari
vermenize yardimci olabilecek bazi noktalar.

Nicin birakmak istediginizi diistiniiniiz -
Nedenleriniz sunlar olabilir:

Kalp krizi gegirme ve kansere yakalanma riskini azaltmak
* kendinizi daha saglikli hissetmek ve nefessiz kalmamak
* viicudunuzu nikotin ve diger kimyasal maddelerden
aritmak * sigaraya harcanmayan paraya sahip olmak
* ailenize iyi bir 6rnek olmak

Nicin birakmaliyim?

Sigaray! nigin ictiginizi anlayiniz - duygular, aliskanliklar ve
tiryakilik * birakmak igin yollar planlayin * yakin bir tarihi
birakma giinii olarak kararlastirin * arkadaslarinizdan ve
ailenizden sizi desteklemelerini isteyin.

Kendinize uygun olan bir yolu secin

Birden ve tamamen birakmak genellikle basarili olmaktadir
* iki hafta slresince her giin ictiginiz sigaralarin sayisini
azaltarak.

Caniniz ¢ektiginde buna karsi durunuz
Caniniz ¢ektiginde sigara igmeyi geciktirin * derin nefes alin
* su yudumlayin * baska bir sey yapiniz.

Biraktiktan sonra ne olur?

Bir ka¢ saat igcinde nikotinin tamami sisteminizden atilir
* bir kag giin icinde daha iyi tat ve koku almaya baslarsiniz
* bir ka¢ hafta icinde cigerleriniz iglerindeki balgami daha
kolayca atabilir * bir kag ay icinde kan dolasiminiz iyilesir ve
enerjiniz artar * 12 ay sonra kalp krizinden 6lme riskiniz
sigara icen bir insana gore yari yariyadir.

Unutmayiniz
Gunliuk dustnin * alkol ve kafein sigara igme isteginizi
arttiriyorsa en azindan kisa vadeyle bunlardan kagininiz
* eger birisi sigara teklif ederse reddediniz * her giin daha
saglikhh  oluyor ve zindelesiyorsunuz * kendinizi
odiillendiriniz.

Kendinize hatirlatin

Eger bir sigara igerseniz nigin birakmaya karar verdiginizi
distinlintiz. Bu defa sigara igmenize neyin yol agtigini bulup
ve gelecekte bununla nasil basa gikabileceginizi distiniiniz.

Sigaray! birakmayi yalnizca aklinizdan gegiriyor olsaniz bile
nasil birakabileceginiz konusunda tavsiye edinmek igin
doktorunuzla gérisiiniz.



TIENG VIET VIETNAMESE

Diéu quan trong ddi véi stic khoé l1a bo hit thudc. Sau day
la mét s6 diém gidp qui vi quyét dinh v& viéc nay.

Quyét dinh tai sao qui vi mudn bé hit thudc -
Nhiing ly do ctia qui vi c6 thé la:

Lam giam su nguy hiém vé dau tim va bénh ung thu * Cam
thiy khoe khoin hon va cam thay khéng bi ching hét hoi.
* Khir dugc chat ni-cd-tin va cac hda chat khéc trong co thé
clia qui vi * C6 nhidu tién hon vi khéng mua thudc. * Lam
guong tét cho gia dinh cta qui vi.

T6i phai bo thudc bing cich nao ?

Phai hiéu tai sao quy vi hut thudc ? - vi cam gidc, thoi quen
va bénh ghién thudc * Hoach dinh phuong cach d&i phé véi
su bd thudc * Dinh ngay bd thudc dung qua lau. * Yéu cau
ban bé va gia dinh hé tro qui vi.

Chon mét giai phap thich hop véi qui vi.

Ngung thuéc mdt cich thinh linh va hoan toan thudng dat
duoc két qua * Giam s6 luong thudc hit mdi ngay trong
khoang thoi gian trén hai tuan I&.

Puong dau véi sy ham mudn.

Hay trién hoan khi duoc moi hit thudce * Hay hit thd that
sau * Udng mot hép nudc mét cach chdm rii * Hay di lam
moét viéc gi khac.

Nhiing gi s& xay ra sau khi qui vi bé thudc?

Trong nhiéu tiéng déng ho, tit ca chit ni-cé-tin sé ra khoi
cac hé théng trong co thé cla qui vi * Vai ngay, vi gidc va
kh(u gidc clia qui vi sé& thdy khac ngay * Trong vai tuan, phéi
clia qui vi s& khoé hon va téng cic chit nhon ra khoi phéi
* Trong vai thang, su luu théng mau sé tét hon va qui vi sé
c6 nhiéu ning luc hon * Sau 12 thang, su nguy hiém vé ti
vong do bénh dau tim gy ra sé& giam xuéng phan nia so véi
mét ngudi hit thudc..

Xin ghi nho

Dung nghi ngoi qua xa * Néu rugu va ca-phé-in giy cho qui
vi thém hut thude, hdy trdnh ching it nhit trong mét
khoang thoi gian ngian * Hiy ti chdi néu dugc moi thubc
* M&i ngay qui vi s& thdy trang kién va khde manh hon * Hiy
tudng thudng cho chinh minh.

Hiy nhic nhé chinh minh

Né&u qui vi hut thudc, hiy suy nghi vé& nhiing ly do tai sao qui
vi di quyét dinh bd thubc. Hiy nghi vé nhing diéu gi da
khién qui vi hit thuéc trong [an nay va hiy nghi dén phuong
cach ddi phé véi van dé trong tuong lai.

Du qui vi nghT dén viéc b hut thudc théi, hiy gip bac si cla
qui vi dé hdi y kién vé cach bd hut thudc.



