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Want to
Quit?

Here’s
how...

¿Quiere dejar de
fumar?

Aquí le decimos
cómo hacerlo.

Bırakmak mı
istiyorsunuz?

fiöyle
bırakabilirsiniz...

Mufln b· ht thuÂc?
[…y lø 

phıÍng cæch...

£¤ÏÂÈ˜ Ó· ÙÔ Îfi„ÂÈ˜;

¡· Ò˜...

Vuoi smettere di
fumare?

Ecco cosa fare...

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

Decida por qué quiere dejar de fumar - Sus motivos
pueden incluir:
Para reducir el riesgo de ataques al corazón y cáncer * Para
mejorar su estado físico y no quedarse sin aliento * Para
hacer que su cuerpo se deshaga de la nicotina y otros
productos químicos * Para ahorrar en cigarillos y por lo
tanto tener más dinero * Para ser un buen ejemplo para su
familia.

Cómo dejar de fumar.
Entienda por qué fuma - las sensaciones, hábitos y adicción
* Planee maneras de dejar de fumar * Póngase una fecha
para dejar de fumar, no muy lejana * Pídales 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 número de cigarillos que se fuman por día
durante un período 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 habrá desaparecido de su
organismo * En días, sus sentidos del gusto y del olfato
habrán mejorado * En semanas, sus pulmones podrán
deshacerse mejor de la mucosa que tienen. * En meses, la
circulación de su sangre habrá mejorado y usted se sentirá
con mayor energía * Después de 12 meses, el riesgo de
ataque al corazón se habrá reducido a la mitad del que tiene
un fumador.

Recuerde
Viva un día por vez * Si el alcohol y la cafeína le producen
deseos de fumar, evítelos, aunque sea a corto plazo * Si le
ofrecen cigarillos, rechácelos * Su salud y su estado físico
están mejorando día a día * Prémiese.

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

Aun si sólo está pensando en dejar de fumar, pida a su
médico consejo sobre cómo dejar de fumar.

Sigarayı bırakmak sa¤lı¤ınız için önemlidir. O kararı
vermenize yardımcı olabilecek bazi noktalar.

Niçin bırakmak istedi¤inizi düflününüz -
Nedenleriniz flunlar olabilir:
Kalp krizi geçirme ve kansere yakalanma riskini azaltmak 
* kendinizi daha sa¤lıklı hissetmek ve nefessiz kalmamak 
* vücudunuzu nikotin ve di¤er kimyasal maddelerden
arıtmak * sigaraya harcanmayan paraya sahip olmak 
* ailenize iyi bir örnek olmak

Niçin bırakmalıyım?
Sigarayı niçin içti¤inizi anlayınız - duygular, alıflkanlıklar ve
tiryakilik * bırakmak için yollar planlayın * yakın bir tarihi
bırakma günü olarak kararlafltırın * arkadafllarınızdan ve
ailenizden sizi desteklemelerini isteyin.

Kendinize uygun olan bir yolu seçin
Birden ve tamamen bırakmak genellikle baflarılı olmaktadır 
* iki hafta süresince her gün içti¤iniz sigaraların sayısını
azaltarak.

Canınız çekti¤inde buna karflı durunuz
Canınız çekti¤inde sigara içmeyi geciktirin * derin nefes alın
* su yudumlayın * baflka bir fley yapınız.

Bıraktıktan sonra ne olur?
Bir kaç saat içinde nikotinin tamamı sisteminizden atılır 
* bir kaç gün içinde daha iyi tat ve koku almaya bafllarsınız 
* bir kaç hafta içinde ci¤erleriniz içlerindeki balgamı× daha
kolayca atabilir * bir kaç ay içinde kan dolaflımınız iyileflir ve
enerjiniz artar * 12 ay sonra kalp krizinden ölme riskiniz
sigara içen bir insana göre yarı yarıyadır.

Unutmayınız 
Günlük düflünün * alkol ve kafein sigara içme iste¤inizi
arttırıyorsa en azından kısa vadeyle bunlardan kaçınınız 
* e¤er birisi sigara teklif ederse reddediniz * her gün daha
sa¤lıklı oluyor ve zindelefliyorsunuz * kendinizi
ödüllendiriniz.

Kendinize hatırlatın
E¤er bir sigara içerseniz niçin bırakmaya karar verdi¤inizi
düflününüz. Bu defa sigara içmenize neyin yol açtı¤ını bulup
ve gelecekte bununla nasıl bafla çıkabilece¤inizi düflününüz.

Sigarayı bırakmayı yalnızca aklınızdan geçiriyor olsanız bile
nasıl bırakabilece¤iniz konusunda tavsiye edinmek için
doktorunuzla görüflünüz.

[i÷u quan tr„ng {Âi vÎi sˆc kho— lø b· ht thuÂc. Sau {…y
lø mÈt sÂ {i◊m gip qu⁄ vfi quy’t {finh v÷ viŸc nøy.

Quy’t {finh t¬i sao qu⁄ vfi muÂn b· ht thuÂc -
Nh˘ng l˚ do cÚa qu⁄ vfi cfl th◊ lø:
Løm gi¿m s˙ nguy hi◊m v÷ {au tim vø bŸnh ung thı * C¿m
th`y kh·e khoƒn hÍn vø c¿m th`y kh‰ng bfi chˆng h’t hÍi. 
* Kh¯ dıÔc ch`t ni-c‰-tin vø cæc hfla ch`t khæc trong cÍ th◊
cÚa qu⁄ vfi * Cfl nhi÷u ti÷n hÍn v¤ kh‰ng mua thuÂc. * Løm
gıÍng tÂt cho gia {¤nh cÚa qu⁄ vfi.

T‰i ph¿i b· thuÂc b≈ng cæch nøo ?
Ph¿i hi◊u t¬i sao qu˚ vfi ht thuÂc ? - v¤ c¿m giæc, thfli quen
vø bŸnh ghi÷n thuÂc * Ho¬ch {finh phıÍng cæch {Âi phfl vÎi
s˙ b· thuÂc * [finh ngøy b· thuÂc {˜ng quæ l…u. * Y‘u cÀu
b¬n b– vø gia {¤nh hÁ trÔ qu⁄ vfi.

Ch„n mÈt gi¿i phæp th⁄ch hÔp vÎi qu⁄ vfi.
Ngıng thuÂc mÈt cæch th¤nh l¤nh vø hoøn toøn thıÏng {¬t
{ıÔc k’t qu¿ * Gi¿m sÂ lıÔng thuÂc ht mËi ngøy trong
kho¿ng thÏi gian tr‘n hai tuÀn lÿ.

[ıÍng {Àu vÎi s˙ ham muÂn.
H¡y tri◊n ho¡n khi {ıÔc mÏi ht thuÂc * H¡y h⁄t thÌ thŒt
s…u * UÂng mÈt hÎp nıÎc mÈt cæch chŒm r¡i * H¡y {i løm
mÈt viŸc g¤ khæc.

Nh˘ng g¤ s“ x¿y ra sau khi qu⁄ vfi b· thuÁc?
Trong nhi÷u ti’ng {Êng hÊ, t`t c¿ ch`t ni-c‰-tin s“ ra kh·i
cæc hŸ thÂng trong cÍ th◊ cÚa qu⁄ vfi * Vøi ngøy, vfi giæc vø
khˆu giæc cÚa qu⁄ vfi s“ th`y khæc ngay * Trong vøi tuÀn, phÁi
cÚa qu⁄ vfi s“ kho— hÍn vø tÂng cæc ch`t nhÏn ra kh·i phÁi 
* Trong vøi thæng, s˙ lıu th‰ng mæu s“ tÂt hÍn vø qu⁄ vfi s“
cfl nhi÷u n√ng l˙c hÍn * Sau 12 thæng, s˙ nguy hi◊m v÷ t¯
vong do bŸnh {au tim g…y ra s“ gi¿m xuÂng ph…n n¯a so vÎi
mÈt ngıÏi ht thuÂc..

Xin ghi nhÎ 
[˜ng ngh› ngÔi quæ xa * N’u rıÔu vø cø-ph‘-in g…y cho qu⁄
vfi th–m ht thuÂc, h¡y trænh chng ⁄t nh`t trong mÈt
kho¿ng thÏi gian ngƒn * H¡y t˜ chÂi n’u {ıÔc mÏi thuÁc 
* MËi ngøy qu⁄ vfi s“ th`y træng kiŸn vø kh·e m¬nh hÍn * H¡y
tıÌng thıÌng cho ch⁄nh m¤nh.

H¡y nhƒc nhÌ ch⁄nh m¤nh
N’u qu⁄ vfi ht thuÂc, h¡y suy ngh› v÷ nh˘ng l˚ do t¬i sao qu⁄
vfi {¡ quy’t {finh b· thuÂc. H¡y ngh› v÷ nh˘ng {i÷u g¤ {¡
khi’n qu⁄ vfi ht thuÂc trong lÀn nøy vø h¡y ngh› {’n phıÍng
cæch {Âi phfl vÎi v`n {÷ trong tıÍng lai.
DÒ qu⁄ vfi ngh› {’n viŸc b· ht thıÂc th‰i, h¡y g»p bæc s› cÚa
qu⁄ vfi {◊ h·i ˚ ki’n v÷ cæch b· ht thuÂc.
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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 I 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.

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

Decidi perché vuoi smettere - I tuoi motivi
potrebbero essere:
Ridurre il rischio di infarti e tumori * Sentirti più in forma e
non provare mancanza di fiato * Liberare il tuo organismo
della nicotina e di altre sostanze chimiche * Trovarti con più
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 
* 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
è 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 verrà 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 capacità di
espellere il muco in essi contenuto * Con il passare di alcuni
mesi, migliorerà la circolazione del sangue e sentirai di avere
maggiore energia * Dopo 12 mesi, il rischio di morire
d’infarto sarà metà 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 più sano e più 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 ciò 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.

Είναι σηµαντικό για την υγεία σας να σταµατήσετε το
κάπνισµα. Εδώ υπάρχουν µερικές ιδέες για να σας βοηθήσουν
να πάρετε αυτήν την απόφαση.

Αποφασίστε γιατί θέλετε να το κόψετε - Οι λόγοι µπορεί
να είναι:
Το να µειώσετε τον κίνδυνο καρδιακής προσβολής και καρκίνου 

* Το να αισθάνεστε σε καλύτερη φόρµα και να µην λαχανιάζετε 

* Το να απαλλάξετε το σώµα σας από την νικοτίνη και τις άλλες
χηµικές ουσίες * Το να έχετε περισσότερα χρήµατα µε το να µην
αγοράζετε τσιγάρα * Το να είσαστε το καλό παράδειγµα για την
οικογένειά σας.

Πώς µπορώ να το κοψω;
Κατανοήστε το γιατί καπνίζετε - τα αισθήµατα, τις συνήθειες
και τον εθισµό * Σχεδιάστε τους τρόπους που θα σας
βοηθήσουν στο να το κόψετε * Ορίστε µια ηµεροµηνία για να το
κόψετε µέσα στις επόµενες λίγες ηµέρες * Ζητήστε από την
οικογένειά σας και τους φίλους σας να σας βοηθήσουν.

∆ιαλέξτε έναν τρόπο που θα έχει αποτελέσµατα για σας.
Συχνά το να το κόψετε απότοµα και τελείως έχει επιτυχία 

* Μειώστε τον αριθµό τσιγάρων που καπνίζετε κάθε µέρα για τις
επόµενες δύο εβδοµάδες.

Αντιµετωπίστε την επιθυµία σας
Καθυστερήστε την τάση που έχετε για κάπνισµα * Πάρτε
βαθειές αναπνοές * Πιείτε νερό µε αργές γουλιές * Κάντε κάτι
άλλο.

Τι συµβαίνει αφού το κόψετε;
Μέσα σε ώρες όλη η νικοτίνη θα φύγει από τον οργανισµό σας 

* Μέσα σε ηµέρες η αίσθηση της γεύσης και της όσφρησης θα
βελτιωθεί * Μέσα σε εβδοµάδες οι πνεύµονες θα µπορούν να
αποβάλουν καλύτερα τις βλέννες * Μέσα σε µήνες θα βελτιωθεί
η κυκλοφορία του αίµατος και θα έχετε µεγαλύτερη
ενεργητικότητα * Μετά 12 µήνες ο κίνδυνος καρδιακής
προσβολής θα είναι ο µισός από αυτόν που έχει ένας καπνιστής.

Να θυµάστε
Αντιµετωπίστε το µέρα µε την ηµέρα * Αν η αλκόολη και η
καφεϊνη σας προκαλούν την επιθυµία για κάπνισµα,  να τις
αποφύγετε, τουλάχιστον για ένα µικρό διάστηµα * Αν σας
προσφέρουν τσιγάρο µην το πάρετε * Κάθε ηµέρα που περνά
γίνεστε πιο υγιής και πιο ικανός * Προσφέρετε κάποια
ανταµοιβή στον εαυτόν σας.

Να υπενθυµίζετε στον εαυτόν σας
Αν έχετε ένα τσιγάρο, σκεφτείτε τους λόγους που σας έκαναν
να το κόψετε. Σκεφτείτε τι σας έκανε να καπνίσετε αυτήν την
φορά και βρείτε τρόπους για να το αποφύγετε στο µέλλον.

Ακόµα και αν µόνο σκέπτεστε να το κόψετε, δείτε τον γιατρό
σας για να σας πει πώς να το κόψετε.
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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 I 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.

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

Decidi perché vuoi smettere - I tuoi motivi
potrebbero essere:
Ridurre il rischio di infarti e tumori * Sentirti più in forma e
non provare mancanza di fiato * Liberare il tuo organismo
della nicotina e di altre sostanze chimiche * Trovarti con più
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 
* 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
è 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 verrà 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 capacità di
espellere il muco in essi contenuto * Con il passare di alcuni
mesi, migliorerà la circolazione del sangue e sentirai di avere
maggiore energia * Dopo 12 mesi, il rischio di morire
d’infarto sarà metà 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 più sano e più 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 ciò 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.

Είναι σηµαντικό για την υγεία σας να σταµατήσετε το
κάπνισµα. Εδώ υπάρχουν µερικές ιδέες για να σας βοηθήσουν
να πάρετε αυτήν την απόφαση.

Αποφασίστε γιατί θέλετε να το κόψετε - Οι λόγοι µπορεί
να είναι:
Το να µειώσετε τον κίνδυνο καρδιακής προσβολής και καρκίνου 

* Το να αισθάνεστε σε καλύτερη φόρµα και να µην λαχανιάζετε 

* Το να απαλλάξετε το σώµα σας από την νικοτίνη και τις άλλες
χηµικές ουσίες * Το να έχετε περισσότερα χρήµατα µε το να µην
αγοράζετε τσιγάρα * Το να είσαστε το καλό παράδειγµα για την
οικογένειά σας.

Πώς µπορώ να το κοψω;
Κατανοήστε το γιατί καπνίζετε - τα αισθήµατα, τις συνήθειες
και τον εθισµό * Σχεδιάστε τους τρόπους που θα σας
βοηθήσουν στο να το κόψετε * Ορίστε µια ηµεροµηνία για να το
κόψετε µέσα στις επόµενες λίγες ηµέρες * Ζητήστε από την
οικογένειά σας και τους φίλους σας να σας βοηθήσουν.

∆ιαλέξτε έναν τρόπο που θα έχει αποτελέσµατα για σας.
Συχνά το να το κόψετε απότοµα και τελείως έχει επιτυχία 

* Μειώστε τον αριθµό τσιγάρων που καπνίζετε κάθε µέρα για τις
επόµενες δύο εβδοµάδες.

Αντιµετωπίστε την επιθυµία σας
Καθυστερήστε την τάση που έχετε για κάπνισµα * Πάρτε
βαθειές αναπνοές * Πιείτε νερό µε αργές γουλιές * Κάντε κάτι
άλλο.

Τι συµβαίνει αφού το κόψετε;
Μέσα σε ώρες όλη η νικοτίνη θα φύγει από τον οργανισµό σας 

* Μέσα σε ηµέρες η αίσθηση της γεύσης και της όσφρησης θα
βελτιωθεί * Μέσα σε εβδοµάδες οι πνεύµονες θα µπορούν να
αποβάλουν καλύτερα τις βλέννες * Μέσα σε µήνες θα βελτιωθεί
η κυκλοφορία του αίµατος και θα έχετε µεγαλύτερη
ενεργητικότητα * Μετά 12 µήνες ο κίνδυνος καρδιακής
προσβολής θα είναι ο µισός από αυτόν που έχει ένας καπνιστής.

Να θυµάστε
Αντιµετωπίστε το µέρα µε την ηµέρα * Αν η αλκόολη και η
καφεϊνη σας προκαλούν την επιθυµία για κάπνισµα,  να τις
αποφύγετε, τουλάχιστον για ένα µικρό διάστηµα * Αν σας
προσφέρουν τσιγάρο µην το πάρετε * Κάθε ηµέρα που περνά
γίνεστε πιο υγιής και πιο ικανός * Προσφέρετε κάποια
ανταµοιβή στον εαυτόν σας.

Να υπενθυµίζετε στον εαυτόν σας
Αν έχετε ένα τσιγάρο, σκεφτείτε τους λόγους που σας έκαναν
να το κόψετε. Σκεφτείτε τι σας έκανε να καπνίσετε αυτήν την
φορά και βρείτε τρόπους για να το αποφύγετε στο µέλλον.

Ακόµα και αν µόνο σκέπτεστε να το κόψετε, δείτε τον γιατρό
σας για να σας πει πώς να το κόψετε.
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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 I 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.

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

Decidi perché vuoi smettere - I tuoi motivi
potrebbero essere:
Ridurre il rischio di infarti e tumori * Sentirti più in forma e
non provare mancanza di fiato * Liberare il tuo organismo
della nicotina e di altre sostanze chimiche * Trovarti con più
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 
* 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
è 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 verrà 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 capacità di
espellere il muco in essi contenuto * Con il passare di alcuni
mesi, migliorerà la circolazione del sangue e sentirai di avere
maggiore energia * Dopo 12 mesi, il rischio di morire
d’infarto sarà metà 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 più sano e più 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 ciò 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.

Είναι σηµαντικό για την υγεία σας να σταµατήσετε το
κάπνισµα. Εδώ υπάρχουν µερικές ιδέες για να σας βοηθήσουν
να πάρετε αυτήν την απόφαση.

Αποφασίστε γιατί θέλετε να το κόψετε - Οι λόγοι µπορεί
να είναι:
Το να µειώσετε τον κίνδυνο καρδιακής προσβολής και καρκίνου 

* Το να αισθάνεστε σε καλύτερη φόρµα και να µην λαχανιάζετε 

* Το να απαλλάξετε το σώµα σας από την νικοτίνη και τις άλλες
χηµικές ουσίες * Το να έχετε περισσότερα χρήµατα µε το να µην
αγοράζετε τσιγάρα * Το να είσαστε το καλό παράδειγµα για την
οικογένειά σας.

Πώς µπορώ να το κοψω;
Κατανοήστε το γιατί καπνίζετε - τα αισθήµατα, τις συνήθειες
και τον εθισµό * Σχεδιάστε τους τρόπους που θα σας
βοηθήσουν στο να το κόψετε * Ορίστε µια ηµεροµηνία για να το
κόψετε µέσα στις επόµενες λίγες ηµέρες * Ζητήστε από την
οικογένειά σας και τους φίλους σας να σας βοηθήσουν.

∆ιαλέξτε έναν τρόπο που θα έχει αποτελέσµατα για σας.
Συχνά το να το κόψετε απότοµα και τελείως έχει επιτυχία 

* Μειώστε τον αριθµό τσιγάρων που καπνίζετε κάθε µέρα για τις
επόµενες δύο εβδοµάδες.

Αντιµετωπίστε την επιθυµία σας
Καθυστερήστε την τάση που έχετε για κάπνισµα * Πάρτε
βαθειές αναπνοές * Πιείτε νερό µε αργές γουλιές * Κάντε κάτι
άλλο.

Τι συµβαίνει αφού το κόψετε;
Μέσα σε ώρες όλη η νικοτίνη θα φύγει από τον οργανισµό σας 

* Μέσα σε ηµέρες η αίσθηση της γεύσης και της όσφρησης θα
βελτιωθεί * Μέσα σε εβδοµάδες οι πνεύµονες θα µπορούν να
αποβάλουν καλύτερα τις βλέννες * Μέσα σε µήνες θα βελτιωθεί
η κυκλοφορία του αίµατος και θα έχετε µεγαλύτερη
ενεργητικότητα * Μετά 12 µήνες ο κίνδυνος καρδιακής
προσβολής θα είναι ο µισός από αυτόν που έχει ένας καπνιστής.

Να θυµάστε
Αντιµετωπίστε το µέρα µε την ηµέρα * Αν η αλκόολη και η
καφεϊνη σας προκαλούν την επιθυµία για κάπνισµα,  να τις
αποφύγετε, τουλάχιστον για ένα µικρό διάστηµα * Αν σας
προσφέρουν τσιγάρο µην το πάρετε * Κάθε ηµέρα που περνά
γίνεστε πιο υγιής και πιο ικανός * Προσφέρετε κάποια
ανταµοιβή στον εαυτόν σας.

Να υπενθυµίζετε στον εαυτόν σας
Αν έχετε ένα τσιγάρο, σκεφτείτε τους λόγους που σας έκαναν
να το κόψετε. Σκεφτείτε τι σας έκανε να καπνίσετε αυτήν την
φορά και βρείτε τρόπους για να το αποφύγετε στο µέλλον.

Ακόµα και αν µόνο σκέπτεστε να το κόψετε, δείτε τον γιατρό
σας για να σας πει πώς να το κόψετε.
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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 I 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.

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

Decidi perché vuoi smettere - I tuoi motivi
potrebbero essere:
Ridurre il rischio di infarti e tumori * Sentirti più in forma e
non provare mancanza di fiato * Liberare il tuo organismo
della nicotina e di altre sostanze chimiche * Trovarti con più
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 
* 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
è 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 verrà 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 capacità di
espellere il muco in essi contenuto * Con il passare di alcuni
mesi, migliorerà la circolazione del sangue e sentirai di avere
maggiore energia * Dopo 12 mesi, il rischio di morire
d’infarto sarà metà 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 più sano e più 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 ciò 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.

Είναι σηµαντικό για την υγεία σας να σταµατήσετε το
κάπνισµα. Εδώ υπάρχουν µερικές ιδέες για να σας βοηθήσουν
να πάρετε αυτήν την απόφαση.

Αποφασίστε γιατί θέλετε να το κόψετε - Οι λόγοι µπορεί
να είναι:
Το να µειώσετε τον κίνδυνο καρδιακής προσβολής και καρκίνου 

* Το να αισθάνεστε σε καλύτερη φόρµα και να µην λαχανιάζετε 

* Το να απαλλάξετε το σώµα σας από την νικοτίνη και τις άλλες
χηµικές ουσίες * Το να έχετε περισσότερα χρήµατα µε το να µην
αγοράζετε τσιγάρα * Το να είσαστε το καλό παράδειγµα για την
οικογένειά σας.

Πώς µπορώ να το κοψω;
Κατανοήστε το γιατί καπνίζετε - τα αισθήµατα, τις συνήθειες
και τον εθισµό * Σχεδιάστε τους τρόπους που θα σας
βοηθήσουν στο να το κόψετε * Ορίστε µια ηµεροµηνία για να το
κόψετε µέσα στις επόµενες λίγες ηµέρες * Ζητήστε από την
οικογένειά σας και τους φίλους σας να σας βοηθήσουν.

∆ιαλέξτε έναν τρόπο που θα έχει αποτελέσµατα για σας.
Συχνά το να το κόψετε απότοµα και τελείως έχει επιτυχία 

* Μειώστε τον αριθµό τσιγάρων που καπνίζετε κάθε µέρα για τις
επόµενες δύο εβδοµάδες.

Αντιµετωπίστε την επιθυµία σας
Καθυστερήστε την τάση που έχετε για κάπνισµα * Πάρτε
βαθειές αναπνοές * Πιείτε νερό µε αργές γουλιές * Κάντε κάτι
άλλο.

Τι συµβαίνει αφού το κόψετε;
Μέσα σε ώρες όλη η νικοτίνη θα φύγει από τον οργανισµό σας 

* Μέσα σε ηµέρες η αίσθηση της γεύσης και της όσφρησης θα
βελτιωθεί * Μέσα σε εβδοµάδες οι πνεύµονες θα µπορούν να
αποβάλουν καλύτερα τις βλέννες * Μέσα σε µήνες θα βελτιωθεί
η κυκλοφορία του αίµατος και θα έχετε µεγαλύτερη
ενεργητικότητα * Μετά 12 µήνες ο κίνδυνος καρδιακής
προσβολής θα είναι ο µισός από αυτόν που έχει ένας καπνιστής.

Να θυµάστε
Αντιµετωπίστε το µέρα µε την ηµέρα * Αν η αλκόολη και η
καφεϊνη σας προκαλούν την επιθυµία για κάπνισµα,  να τις
αποφύγετε, τουλάχιστον για ένα µικρό διάστηµα * Αν σας
προσφέρουν τσιγάρο µην το πάρετε * Κάθε ηµέρα που περνά
γίνεστε πιο υγιής και πιο ικανός * Προσφέρετε κάποια
ανταµοιβή στον εαυτόν σας.

Να υπενθυµίζετε στον εαυτόν σας
Αν έχετε ένα τσιγάρο, σκεφτείτε τους λόγους που σας έκαναν
να το κόψετε. Σκεφτείτε τι σας έκανε να καπνίσετε αυτήν την
φορά και βρείτε τρόπους για να το αποφύγετε στο µέλλον.

Ακόµα και αν µόνο σκέπτεστε να το κόψετε, δείτε τον γιατρό
σας για να σας πει πώς να το κόψετε.
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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 I 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.

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

Decidi perché vuoi smettere - I tuoi motivi
potrebbero essere:
Ridurre il rischio di infarti e tumori * Sentirti più in forma e
non provare mancanza di fiato * Liberare il tuo organismo
della nicotina e di altre sostanze chimiche * Trovarti con più
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 
* 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
è 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 verrà 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 capacità di
espellere il muco in essi contenuto * Con il passare di alcuni
mesi, migliorerà la circolazione del sangue e sentirai di avere
maggiore energia * Dopo 12 mesi, il rischio di morire
d’infarto sarà metà 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 più sano e più 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 ciò 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.

Είναι σηµαντικό για την υγεία σας να σταµατήσετε το
κάπνισµα. Εδώ υπάρχουν µερικές ιδέες για να σας βοηθήσουν
να πάρετε αυτήν την απόφαση.

Αποφασίστε γιατί θέλετε να το κόψετε - Οι λόγοι µπορεί
να είναι:
Το να µειώσετε τον κίνδυνο καρδιακής προσβολής και καρκίνου 

* Το να αισθάνεστε σε καλύτερη φόρµα και να µην λαχανιάζετε 

* Το να απαλλάξετε το σώµα σας από την νικοτίνη και τις άλλες
χηµικές ουσίες * Το να έχετε περισσότερα χρήµατα µε το να µην
αγοράζετε τσιγάρα * Το να είσαστε το καλό παράδειγµα για την
οικογένειά σας.

Πώς µπορώ να το κοψω;
Κατανοήστε το γιατί καπνίζετε - τα αισθήµατα, τις συνήθειες
και τον εθισµό * Σχεδιάστε τους τρόπους που θα σας
βοηθήσουν στο να το κόψετε * Ορίστε µια ηµεροµηνία για να το
κόψετε µέσα στις επόµενες λίγες ηµέρες * Ζητήστε από την
οικογένειά σας και τους φίλους σας να σας βοηθήσουν.

∆ιαλέξτε έναν τρόπο που θα έχει αποτελέσµατα για σας.
Συχνά το να το κόψετε απότοµα και τελείως έχει επιτυχία 

* Μειώστε τον αριθµό τσιγάρων που καπνίζετε κάθε µέρα για τις
επόµενες δύο εβδοµάδες.

Αντιµετωπίστε την επιθυµία σας
Καθυστερήστε την τάση που έχετε για κάπνισµα * Πάρτε
βαθειές αναπνοές * Πιείτε νερό µε αργές γουλιές * Κάντε κάτι
άλλο.

Τι συµβαίνει αφού το κόψετε;
Μέσα σε ώρες όλη η νικοτίνη θα φύγει από τον οργανισµό σας 

* Μέσα σε ηµέρες η αίσθηση της γεύσης και της όσφρησης θα
βελτιωθεί * Μέσα σε εβδοµάδες οι πνεύµονες θα µπορούν να
αποβάλουν καλύτερα τις βλέννες * Μέσα σε µήνες θα βελτιωθεί
η κυκλοφορία του αίµατος και θα έχετε µεγαλύτερη
ενεργητικότητα * Μετά 12 µήνες ο κίνδυνος καρδιακής
προσβολής θα είναι ο µισός από αυτόν που έχει ένας καπνιστής.

Να θυµάστε
Αντιµετωπίστε το µέρα µε την ηµέρα * Αν η αλκόολη και η
καφεϊνη σας προκαλούν την επιθυµία για κάπνισµα,  να τις
αποφύγετε, τουλάχιστον για ένα µικρό διάστηµα * Αν σας
προσφέρουν τσιγάρο µην το πάρετε * Κάθε ηµέρα που περνά
γίνεστε πιο υγιής και πιο ικανός * Προσφέρετε κάποια
ανταµοιβή στον εαυτόν σας.

Να υπενθυµίζετε στον εαυτόν σας
Αν έχετε ένα τσιγάρο, σκεφτείτε τους λόγους που σας έκαναν
να το κόψετε. Σκεφτείτε τι σας έκανε να καπνίσετε αυτήν την
φορά και βρείτε τρόπους για να το αποφύγετε στο µέλλον.

Ακόµα και αν µόνο σκέπτεστε να το κόψετε, δείτε τον γιατρό
σας για να σας πει πώς να το κόψετε.

ΕΛΛΗΝΙΚΑ GREEK ITALIANO ITALIAN ENGLISH

THE NATIONAL TOBACCO CAMPAIGN

A federal, state and territory health initiative

®

www.quitnow.info.au

CHINESEARABIC

v?KŽ „bŽU�ð w²�« ◊UIM�« iFÐ wK¹ ULO� Æp²×B� rN� 5šb²�« sŽ Ÿö�ù« Ê≈

d� –U�ð«Æ5šb²�« sŽ Ÿö�ùUÐ —«

d�Òd� «–U* —∫·bN� ÊuJ� b� p�U��√ Ê≈ ≠ 5�b��« s� n�u��« b�

uMÐ p²ÐU�≈ dDš s� b(«Ë WO³K� WÐd��UÐ ÊUÞ*e0 —uFA�« Ë W×B�« s� b¹ÂbŽ

 fHM�« ŸUDI½UÐ —uFA�«*uJOM�« s� pL�ł nOEMð Ë 5ðu*«dš_« WOzUOLOJ�« œ«È

*uð dý ÂbŽ W−O²½ ‰U*« dO� ¨dzU−��« ¡«*Ëb� ÊuJð Ê√ Æp²KzUF� WM�Š …

wK� nO�Òø5�b��« s� n�u�√ Ê√ 

dŽ≈uŽbð w²�« »U³Ý_« ·Ë fOÝUŠ_« Í√ ≠ 5šb²K� „Ë  «œUF�« ÊU�œù«*jDš 

dÞ�ÎOJ²K� U
Ò

 5šb²�« sŽ Ÿö�ù« l� n*—Uð œbŠ �¹Îu²K� Uô YO×Ð 5šb²�« sŽ n�

—Uð ÊuJ¹�¹ÎbOFÐ U
Î

 « * ËË ¡U�b�_« s� rŽb�« VKÞ«d�√dÝ_« œ«Æ…

d� d��≈pF� `�M� Ê√ sJ1 WI�

u²�« Ê≈Ë …Q−� 5šb²�« sŽ n� V�UG�« w� ̀ −M¹ WOK�*dzU−��« œbŽ iOH�ð sJ1 

u¹ q� UNMšbð w²�«u³Ý√ Èb� vKŽ ÂÆ5Ž

dzU��K� „¡UN��« t�«Ë

š√ÒuNAK� p²ÐU−²Ý« d 5šb²K� …* oLFÐ fHMð *dý≈  ¡j³Ð ¡U*« »*¾Oý qLŽ≈ ÎU

Ædš¬

ø5�b��« s� lKI� Ê√ bF� qB�� «–U�

u?J?O?M?�« q� Ãd�¹  U?ŽU?Ý Êu?C?ž w?� pL�ł s� 5ð*r?A?�« U?²?ÝU?Š s�×²ð 

Ë ÂU?¹√ ÊuCž w� p¹b� ‚Ëc�«*Ë — s?J?L²²Ý lOÐUÝ√ ÊuCž w�d?š≈ s� „U²zÃ«

—uBÐ ULNM� ◊U<«  qC�√ …*dł ÊS� dNý√ ÊuCž w� U�√ s�×²OÝ Âb�« ÊU¹

ËuOŠe²Ý p²¹ œ«œ*Ë dNý ±≤ bFÐ
Î

Ë WO½UJ�≈ `³Bð «u½ W−O²½ pðU�nB½ WO³K� WÐ

ËbŠ WO½UJ�≈Æ5MšbLK� p�– À

�c�Òd

u¹ q� Z�UŽuOÐ Â t�*Ë ‰u×J�« ÊU� «–≈ eð w²�« »U³Ý_« s� 5O�UJ�«„¡UN²ý« b¹

u²� 5šb²K�dOB� …b* ULNMŽ n� q�_« vKŽ …*Ž «–≈ 
Ô

d—U−OÝ pOKŽ X{—√ …UNC�

*Ë p²×� Ê≈ u¹ q� ÊUM�×²ð WO½b³�« p²�UO� Â*Æp�H½ T�U� 

�–Òp�H� d

—U−OÝ XMšœ «–≈J� …Òd� c�²ð p²KFł w²�« »U³Ý_UÐ d—«u²�UÐ „Æ5šb²�« sŽ n�

J�Ò—U?−?O?�?�« Ác?¼ s?šb?ð p²KFł w²�« —u�_UÐ dË …w?� —u?�_« Ác?¼ W'UF* ‚dDÐ

Æq³I²�*«

—e� vKŽ ‰uB×K� p³O³Þ lł«Æ…bŽU�*« s� b¹

dF�« WGK�«WO�



THE NATIONAL TOBACCO CAMPAIGN
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Want to
Quit?

Here’s
how...

¿Quiere dejar de
fumar?

Aquí le decimos
cómo hacerlo.

Bırakmak mı
istiyorsunuz?

fiöyle
bırakabilirsiniz...

Mufln b· ht thuÂc?
[…y lø 

phıÍng cæch...

£¤ÏÂÈ˜ Ó· ÙÔ Îfi„ÂÈ˜;

¡· Ò˜...

Vuoi smettere di
fumare?

Ecco cosa fare...

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

Decida por qué quiere dejar de fumar - Sus motivos
pueden incluir:
Para reducir el riesgo de ataques al corazón y cáncer * Para
mejorar su estado físico y no quedarse sin aliento * Para
hacer que su cuerpo se deshaga de la nicotina y otros
productos químicos * Para ahorrar en cigarillos y por lo
tanto tener más dinero * Para ser un buen ejemplo para su
familia.

Cómo dejar de fumar.
Entienda por qué fuma - las sensaciones, hábitos y adicción
* Planee maneras de dejar de fumar * Póngase una fecha
para dejar de fumar, no muy lejana * Pídales 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 número de cigarillos que se fuman por día
durante un período 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 habrá desaparecido de su
organismo * En días, sus sentidos del gusto y del olfato
habrán mejorado * En semanas, sus pulmones podrán
deshacerse mejor de la mucosa que tienen. * En meses, la
circulación de su sangre habrá mejorado y usted se sentirá
con mayor energía * Después de 12 meses, el riesgo de
ataque al corazón se habrá reducido a la mitad del que tiene
un fumador.

Recuerde
Viva un día por vez * Si el alcohol y la cafeína le producen
deseos de fumar, evítelos, aunque sea a corto plazo * Si le
ofrecen cigarillos, rechácelos * Su salud y su estado físico
están mejorando día a día * Prémiese.

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

Aun si sólo está pensando en dejar de fumar, pida a su
médico consejo sobre cómo dejar de fumar.

Sigarayı bırakmak sa¤lı¤ınız için önemlidir. O kararı
vermenize yardımcı olabilecek bazi noktalar.

Niçin bırakmak istedi¤inizi düflününüz -
Nedenleriniz flunlar olabilir:
Kalp krizi geçirme ve kansere yakalanma riskini azaltmak 
* kendinizi daha sa¤lıklı hissetmek ve nefessiz kalmamak 
* vücudunuzu nikotin ve di¤er kimyasal maddelerden
arıtmak * sigaraya harcanmayan paraya sahip olmak 
* ailenize iyi bir örnek olmak

Niçin bırakmalıyım?
Sigarayı niçin içti¤inizi anlayınız - duygular, alıflkanlıklar ve
tiryakilik * bırakmak için yollar planlayın * yakın bir tarihi
bırakma günü olarak kararlafltırın * arkadafllarınızdan ve
ailenizden sizi desteklemelerini isteyin.

Kendinize uygun olan bir yolu seçin
Birden ve tamamen bırakmak genellikle baflarılı olmaktadır 
* iki hafta süresince her gün içti¤iniz sigaraların sayısını
azaltarak.

Canınız çekti¤inde buna karflı durunuz
Canınız çekti¤inde sigara içmeyi geciktirin * derin nefes alın
* su yudumlayın * baflka bir fley yapınız.

Bıraktıktan sonra ne olur?
Bir kaç saat içinde nikotinin tamamı sisteminizden atılır 
* bir kaç gün içinde daha iyi tat ve koku almaya bafllarsınız 
* bir kaç hafta içinde ci¤erleriniz içlerindeki balgamı× daha
kolayca atabilir * bir kaç ay içinde kan dolaflımınız iyileflir ve
enerjiniz artar * 12 ay sonra kalp krizinden ölme riskiniz
sigara içen bir insana göre yarı yarıyadır.

Unutmayınız 
Günlük düflünün * alkol ve kafein sigara içme iste¤inizi
arttırıyorsa en azından kısa vadeyle bunlardan kaçınınız 
* e¤er birisi sigara teklif ederse reddediniz * her gün daha
sa¤lıklı oluyor ve zindelefliyorsunuz * kendinizi
ödüllendiriniz.

Kendinize hatırlatın
E¤er bir sigara içerseniz niçin bırakmaya karar verdi¤inizi
düflününüz. Bu defa sigara içmenize neyin yol açtı¤ını bulup
ve gelecekte bununla nasıl bafla çıkabilece¤inizi düflününüz.

Sigarayı bırakmayı yalnızca aklınızdan geçiriyor olsanız bile
nasıl bırakabilece¤iniz konusunda tavsiye edinmek için
doktorunuzla görüflünüz.

[i÷u quan tr„ng {Âi vÎi sˆc kho— lø b· ht thuÂc. Sau {…y
lø mÈt sÂ {i◊m gip qu⁄ vfi quy’t {finh v÷ viŸc nøy.

Quy’t {finh t¬i sao qu⁄ vfi muÂn b· ht thuÂc -
Nh˘ng l˚ do cÚa qu⁄ vfi cfl th◊ lø:
Løm gi¿m s˙ nguy hi◊m v÷ {au tim vø bŸnh ung thı * C¿m
th`y kh·e khoƒn hÍn vø c¿m th`y kh‰ng bfi chˆng h’t hÍi. 
* Kh¯ dıÔc ch`t ni-c‰-tin vø cæc hfla ch`t khæc trong cÍ th◊
cÚa qu⁄ vfi * Cfl nhi÷u ti÷n hÍn v¤ kh‰ng mua thuÂc. * Løm
gıÍng tÂt cho gia {¤nh cÚa qu⁄ vfi.

T‰i ph¿i b· thuÂc b≈ng cæch nøo ?
Ph¿i hi◊u t¬i sao qu˚ vfi ht thuÂc ? - v¤ c¿m giæc, thfli quen
vø bŸnh ghi÷n thuÂc * Ho¬ch {finh phıÍng cæch {Âi phfl vÎi
s˙ b· thuÂc * [finh ngøy b· thuÂc {˜ng quæ l…u. * Y‘u cÀu
b¬n b– vø gia {¤nh hÁ trÔ qu⁄ vfi.

Ch„n mÈt gi¿i phæp th⁄ch hÔp vÎi qu⁄ vfi.
Ngıng thuÂc mÈt cæch th¤nh l¤nh vø hoøn toøn thıÏng {¬t
{ıÔc k’t qu¿ * Gi¿m sÂ lıÔng thuÂc ht mËi ngøy trong
kho¿ng thÏi gian tr‘n hai tuÀn lÿ.

[ıÍng {Àu vÎi s˙ ham muÂn.
H¡y tri◊n ho¡n khi {ıÔc mÏi ht thuÂc * H¡y h⁄t thÌ thŒt
s…u * UÂng mÈt hÎp nıÎc mÈt cæch chŒm r¡i * H¡y {i løm
mÈt viŸc g¤ khæc.

Nh˘ng g¤ s“ x¿y ra sau khi qu⁄ vfi b· thuÁc?
Trong nhi÷u ti’ng {Êng hÊ, t`t c¿ ch`t ni-c‰-tin s“ ra kh·i
cæc hŸ thÂng trong cÍ th◊ cÚa qu⁄ vfi * Vøi ngøy, vfi giæc vø
khˆu giæc cÚa qu⁄ vfi s“ th`y khæc ngay * Trong vøi tuÀn, phÁi
cÚa qu⁄ vfi s“ kho— hÍn vø tÂng cæc ch`t nhÏn ra kh·i phÁi 
* Trong vøi thæng, s˙ lıu th‰ng mæu s“ tÂt hÍn vø qu⁄ vfi s“
cfl nhi÷u n√ng l˙c hÍn * Sau 12 thæng, s˙ nguy hi◊m v÷ t¯
vong do bŸnh {au tim g…y ra s“ gi¿m xuÂng ph…n n¯a so vÎi
mÈt ngıÏi ht thuÂc..

Xin ghi nhÎ 
[˜ng ngh› ngÔi quæ xa * N’u rıÔu vø cø-ph‘-in g…y cho qu⁄
vfi th–m ht thuÂc, h¡y trænh chng ⁄t nh`t trong mÈt
kho¿ng thÏi gian ngƒn * H¡y t˜ chÂi n’u {ıÔc mÏi thuÁc 
* MËi ngøy qu⁄ vfi s“ th`y træng kiŸn vø kh·e m¬nh hÍn * H¡y
tıÌng thıÌng cho ch⁄nh m¤nh.

H¡y nhƒc nhÌ ch⁄nh m¤nh
N’u qu⁄ vfi ht thuÂc, h¡y suy ngh› v÷ nh˘ng l˚ do t¬i sao qu⁄
vfi {¡ quy’t {finh b· thuÂc. H¡y ngh› v÷ nh˘ng {i÷u g¤ {¡
khi’n qu⁄ vfi ht thuÂc trong lÀn nøy vø h¡y ngh› {’n phıÍng
cæch {Âi phfl vÎi v`n {÷ trong tıÍng lai.
DÒ qu⁄ vfi ngh› {’n viŸc b· ht thıÂc th‰i, h¡y g»p bæc s› cÚa
qu⁄ vfi {◊ h·i ˚ ki’n v÷ cæch b· ht thuÂc.
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Quit?

Here’s
how...

¿Quiere dejar de
fumar?

Aquí le decimos
cómo hacerlo.

Bırakmak mı
istiyorsunuz?

fiöyle
bırakabilirsiniz...

Mufln b· ht thuÂc?
[…y lø 

phıÍng cæch...

£¤ÏÂÈ˜ Ó· ÙÔ Îfi„ÂÈ˜;

¡· Ò˜...

Vuoi smettere di
fumare?

Ecco cosa fare...

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

Decida por qué quiere dejar de fumar - Sus motivos
pueden incluir:
Para reducir el riesgo de ataques al corazón y cáncer * Para
mejorar su estado físico y no quedarse sin aliento * Para
hacer que su cuerpo se deshaga de la nicotina y otros
productos químicos * Para ahorrar en cigarillos y por lo
tanto tener más dinero * Para ser un buen ejemplo para su
familia.

Cómo dejar de fumar.
Entienda por qué fuma - las sensaciones, hábitos y adicción
* Planee maneras de dejar de fumar * Póngase una fecha
para dejar de fumar, no muy lejana * Pídales 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 número de cigarillos que se fuman por día
durante un período 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 habrá desaparecido de su
organismo * En días, sus sentidos del gusto y del olfato
habrán mejorado * En semanas, sus pulmones podrán
deshacerse mejor de la mucosa que tienen. * En meses, la
circulación de su sangre habrá mejorado y usted se sentirá
con mayor energía * Después de 12 meses, el riesgo de
ataque al corazón se habrá reducido a la mitad del que tiene
un fumador.

Recuerde
Viva un día por vez * Si el alcohol y la cafeína le producen
deseos de fumar, evítelos, aunque sea a corto plazo * Si le
ofrecen cigarillos, rechácelos * Su salud y su estado físico
están mejorando día a día * Prémiese.

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

Aun si sólo está pensando en dejar de fumar, pida a su
médico consejo sobre cómo dejar de fumar.

Sigarayı bırakmak sa¤lı¤ınız için önemlidir. O kararı
vermenize yardımcı olabilecek bazi noktalar.

Niçin bırakmak istedi¤inizi düflününüz -
Nedenleriniz flunlar olabilir:
Kalp krizi geçirme ve kansere yakalanma riskini azaltmak 
* kendinizi daha sa¤lıklı hissetmek ve nefessiz kalmamak 
* vücudunuzu nikotin ve di¤er kimyasal maddelerden
arıtmak * sigaraya harcanmayan paraya sahip olmak 
* ailenize iyi bir örnek olmak

Niçin bırakmalıyım?
Sigarayı niçin içti¤inizi anlayınız - duygular, alıflkanlıklar ve
tiryakilik * bırakmak için yollar planlayın * yakın bir tarihi
bırakma günü olarak kararlafltırın * arkadafllarınızdan ve
ailenizden sizi desteklemelerini isteyin.

Kendinize uygun olan bir yolu seçin
Birden ve tamamen bırakmak genellikle baflarılı olmaktadır 
* iki hafta süresince her gün içti¤iniz sigaraların sayısını
azaltarak.

Canınız çekti¤inde buna karflı durunuz
Canınız çekti¤inde sigara içmeyi geciktirin * derin nefes alın
* su yudumlayın * baflka bir fley yapınız.

Bıraktıktan sonra ne olur?
Bir kaç saat içinde nikotinin tamamı sisteminizden atılır 
* bir kaç gün içinde daha iyi tat ve koku almaya bafllarsınız 
* bir kaç hafta içinde ci¤erleriniz içlerindeki balgamı× daha
kolayca atabilir * bir kaç ay içinde kan dolaflımınız iyileflir ve
enerjiniz artar * 12 ay sonra kalp krizinden ölme riskiniz
sigara içen bir insana göre yarı yarıyadır.

Unutmayınız 
Günlük düflünün * alkol ve kafein sigara içme iste¤inizi
arttırıyorsa en azından kısa vadeyle bunlardan kaçınınız 
* e¤er birisi sigara teklif ederse reddediniz * her gün daha
sa¤lıklı oluyor ve zindelefliyorsunuz * kendinizi
ödüllendiriniz.

Kendinize hatırlatın
E¤er bir sigara içerseniz niçin bırakmaya karar verdi¤inizi
düflününüz. Bu defa sigara içmenize neyin yol açtı¤ını bulup
ve gelecekte bununla nasıl bafla çıkabilece¤inizi düflününüz.

Sigarayı bırakmayı yalnızca aklınızdan geçiriyor olsanız bile
nasıl bırakabilece¤iniz konusunda tavsiye edinmek için
doktorunuzla görüflünüz.

[i÷u quan tr„ng {Âi vÎi sˆc kho— lø b· ht thuÂc. Sau {…y
lø mÈt sÂ {i◊m gip qu⁄ vfi quy’t {finh v÷ viŸc nøy.

Quy’t {finh t¬i sao qu⁄ vfi muÂn b· ht thuÂc -
Nh˘ng l˚ do cÚa qu⁄ vfi cfl th◊ lø:
Løm gi¿m s˙ nguy hi◊m v÷ {au tim vø bŸnh ung thı * C¿m
th`y kh·e khoƒn hÍn vø c¿m th`y kh‰ng bfi chˆng h’t hÍi. 
* Kh¯ dıÔc ch`t ni-c‰-tin vø cæc hfla ch`t khæc trong cÍ th◊
cÚa qu⁄ vfi * Cfl nhi÷u ti÷n hÍn v¤ kh‰ng mua thuÂc. * Løm
gıÍng tÂt cho gia {¤nh cÚa qu⁄ vfi.

T‰i ph¿i b· thuÂc b≈ng cæch nøo ?
Ph¿i hi◊u t¬i sao qu˚ vfi ht thuÂc ? - v¤ c¿m giæc, thfli quen
vø bŸnh ghi÷n thuÂc * Ho¬ch {finh phıÍng cæch {Âi phfl vÎi
s˙ b· thuÂc * [finh ngøy b· thuÂc {˜ng quæ l…u. * Y‘u cÀu
b¬n b– vø gia {¤nh hÁ trÔ qu⁄ vfi.

Ch„n mÈt gi¿i phæp th⁄ch hÔp vÎi qu⁄ vfi.
Ngıng thuÂc mÈt cæch th¤nh l¤nh vø hoøn toøn thıÏng {¬t
{ıÔc k’t qu¿ * Gi¿m sÂ lıÔng thuÂc ht mËi ngøy trong
kho¿ng thÏi gian tr‘n hai tuÀn lÿ.

[ıÍng {Àu vÎi s˙ ham muÂn.
H¡y tri◊n ho¡n khi {ıÔc mÏi ht thuÂc * H¡y h⁄t thÌ thŒt
s…u * UÂng mÈt hÎp nıÎc mÈt cæch chŒm r¡i * H¡y {i løm
mÈt viŸc g¤ khæc.

Nh˘ng g¤ s“ x¿y ra sau khi qu⁄ vfi b· thuÁc?
Trong nhi÷u ti’ng {Êng hÊ, t`t c¿ ch`t ni-c‰-tin s“ ra kh·i
cæc hŸ thÂng trong cÍ th◊ cÚa qu⁄ vfi * Vøi ngøy, vfi giæc vø
khˆu giæc cÚa qu⁄ vfi s“ th`y khæc ngay * Trong vøi tuÀn, phÁi
cÚa qu⁄ vfi s“ kho— hÍn vø tÂng cæc ch`t nhÏn ra kh·i phÁi 
* Trong vøi thæng, s˙ lıu th‰ng mæu s“ tÂt hÍn vø qu⁄ vfi s“
cfl nhi÷u n√ng l˙c hÍn * Sau 12 thæng, s˙ nguy hi◊m v÷ t¯
vong do bŸnh {au tim g…y ra s“ gi¿m xuÂng ph…n n¯a so vÎi
mÈt ngıÏi ht thuÂc..

Xin ghi nhÎ 
[˜ng ngh› ngÔi quæ xa * N’u rıÔu vø cø-ph‘-in g…y cho qu⁄
vfi th–m ht thuÂc, h¡y trænh chng ⁄t nh`t trong mÈt
kho¿ng thÏi gian ngƒn * H¡y t˜ chÂi n’u {ıÔc mÏi thuÁc 
* MËi ngøy qu⁄ vfi s“ th`y træng kiŸn vø kh·e m¬nh hÍn * H¡y
tıÌng thıÌng cho ch⁄nh m¤nh.

H¡y nhƒc nhÌ ch⁄nh m¤nh
N’u qu⁄ vfi ht thuÂc, h¡y suy ngh› v÷ nh˘ng l˚ do t¬i sao qu⁄
vfi {¡ quy’t {finh b· thuÂc. H¡y ngh› v÷ nh˘ng {i÷u g¤ {¡
khi’n qu⁄ vfi ht thuÂc trong lÀn nøy vø h¡y ngh› {’n phıÍng
cæch {Âi phfl vÎi v`n {÷ trong tıÍng lai.
DÒ qu⁄ vfi ngh› {’n viŸc b· ht thıÂc th‰i, h¡y g»p bæc s› cÚa
qu⁄ vfi {◊ h·i ˚ ki’n v÷ cæch b· ht thuÂc.
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phıÍng cæch...

£¤ÏÂÈ˜ Ó· ÙÔ Îfi„ÂÈ˜;
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Vuoi smettere di
fumare?

Ecco cosa fare...

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

Decida por qué quiere dejar de fumar - Sus motivos
pueden incluir:
Para reducir el riesgo de ataques al corazón y cáncer * Para
mejorar su estado físico y no quedarse sin aliento * Para
hacer que su cuerpo se deshaga de la nicotina y otros
productos químicos * Para ahorrar en cigarillos y por lo
tanto tener más dinero * Para ser un buen ejemplo para su
familia.

Cómo dejar de fumar.
Entienda por qué fuma - las sensaciones, hábitos y adicción
* Planee maneras de dejar de fumar * Póngase una fecha
para dejar de fumar, no muy lejana * Pídales 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 número de cigarillos que se fuman por día
durante un período 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 habrá desaparecido de su
organismo * En días, sus sentidos del gusto y del olfato
habrán mejorado * En semanas, sus pulmones podrán
deshacerse mejor de la mucosa que tienen. * En meses, la
circulación de su sangre habrá mejorado y usted se sentirá
con mayor energía * Después de 12 meses, el riesgo de
ataque al corazón se habrá reducido a la mitad del que tiene
un fumador.

Recuerde
Viva un día por vez * Si el alcohol y la cafeína le producen
deseos de fumar, evítelos, aunque sea a corto plazo * Si le
ofrecen cigarillos, rechácelos * Su salud y su estado físico
están mejorando día a día * Prémiese.

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

Aun si sólo está pensando en dejar de fumar, pida a su
médico consejo sobre cómo dejar de fumar.

Sigarayı bırakmak sa¤lı¤ınız için önemlidir. O kararı
vermenize yardımcı olabilecek bazi noktalar.

Niçin bırakmak istedi¤inizi düflününüz -
Nedenleriniz flunlar olabilir:
Kalp krizi geçirme ve kansere yakalanma riskini azaltmak 
* kendinizi daha sa¤lıklı hissetmek ve nefessiz kalmamak 
* vücudunuzu nikotin ve di¤er kimyasal maddelerden
arıtmak * sigaraya harcanmayan paraya sahip olmak 
* ailenize iyi bir örnek olmak

Niçin bırakmalıyım?
Sigarayı niçin içti¤inizi anlayınız - duygular, alıflkanlıklar ve
tiryakilik * bırakmak için yollar planlayın * yakın bir tarihi
bırakma günü olarak kararlafltırın * arkadafllarınızdan ve
ailenizden sizi desteklemelerini isteyin.

Kendinize uygun olan bir yolu seçin
Birden ve tamamen bırakmak genellikle baflarılı olmaktadır 
* iki hafta süresince her gün içti¤iniz sigaraların sayısını
azaltarak.

Canınız çekti¤inde buna karflı durunuz
Canınız çekti¤inde sigara içmeyi geciktirin * derin nefes alın
* su yudumlayın * baflka bir fley yapınız.

Bıraktıktan sonra ne olur?
Bir kaç saat içinde nikotinin tamamı sisteminizden atılır 
* bir kaç gün içinde daha iyi tat ve koku almaya bafllarsınız 
* bir kaç hafta içinde ci¤erleriniz içlerindeki balgamı× daha
kolayca atabilir * bir kaç ay içinde kan dolaflımınız iyileflir ve
enerjiniz artar * 12 ay sonra kalp krizinden ölme riskiniz
sigara içen bir insana göre yarı yarıyadır.

Unutmayınız 
Günlük düflünün * alkol ve kafein sigara içme iste¤inizi
arttırıyorsa en azından kısa vadeyle bunlardan kaçınınız 
* e¤er birisi sigara teklif ederse reddediniz * her gün daha
sa¤lıklı oluyor ve zindelefliyorsunuz * kendinizi
ödüllendiriniz.

Kendinize hatırlatın
E¤er bir sigara içerseniz niçin bırakmaya karar verdi¤inizi
düflününüz. Bu defa sigara içmenize neyin yol açtı¤ını bulup
ve gelecekte bununla nasıl bafla çıkabilece¤inizi düflününüz.

Sigarayı bırakmayı yalnızca aklınızdan geçiriyor olsanız bile
nasıl bırakabilece¤iniz konusunda tavsiye edinmek için
doktorunuzla görüflünüz.

[i÷u quan tr„ng {Âi vÎi sˆc kho— lø b· ht thuÂc. Sau {…y
lø mÈt sÂ {i◊m gip qu⁄ vfi quy’t {finh v÷ viŸc nøy.

Quy’t {finh t¬i sao qu⁄ vfi muÂn b· ht thuÂc -
Nh˘ng l˚ do cÚa qu⁄ vfi cfl th◊ lø:
Løm gi¿m s˙ nguy hi◊m v÷ {au tim vø bŸnh ung thı * C¿m
th`y kh·e khoƒn hÍn vø c¿m th`y kh‰ng bfi chˆng h’t hÍi. 
* Kh¯ dıÔc ch`t ni-c‰-tin vø cæc hfla ch`t khæc trong cÍ th◊
cÚa qu⁄ vfi * Cfl nhi÷u ti÷n hÍn v¤ kh‰ng mua thuÂc. * Løm
gıÍng tÂt cho gia {¤nh cÚa qu⁄ vfi.

T‰i ph¿i b· thuÂc b≈ng cæch nøo ?
Ph¿i hi◊u t¬i sao qu˚ vfi ht thuÂc ? - v¤ c¿m giæc, thfli quen
vø bŸnh ghi÷n thuÂc * Ho¬ch {finh phıÍng cæch {Âi phfl vÎi
s˙ b· thuÂc * [finh ngøy b· thuÂc {˜ng quæ l…u. * Y‘u cÀu
b¬n b– vø gia {¤nh hÁ trÔ qu⁄ vfi.

Ch„n mÈt gi¿i phæp th⁄ch hÔp vÎi qu⁄ vfi.
Ngıng thuÂc mÈt cæch th¤nh l¤nh vø hoøn toøn thıÏng {¬t
{ıÔc k’t qu¿ * Gi¿m sÂ lıÔng thuÂc ht mËi ngøy trong
kho¿ng thÏi gian tr‘n hai tuÀn lÿ.

[ıÍng {Àu vÎi s˙ ham muÂn.
H¡y tri◊n ho¡n khi {ıÔc mÏi ht thuÂc * H¡y h⁄t thÌ thŒt
s…u * UÂng mÈt hÎp nıÎc mÈt cæch chŒm r¡i * H¡y {i løm
mÈt viŸc g¤ khæc.

Nh˘ng g¤ s“ x¿y ra sau khi qu⁄ vfi b· thuÁc?
Trong nhi÷u ti’ng {Êng hÊ, t`t c¿ ch`t ni-c‰-tin s“ ra kh·i
cæc hŸ thÂng trong cÍ th◊ cÚa qu⁄ vfi * Vøi ngøy, vfi giæc vø
khˆu giæc cÚa qu⁄ vfi s“ th`y khæc ngay * Trong vøi tuÀn, phÁi
cÚa qu⁄ vfi s“ kho— hÍn vø tÂng cæc ch`t nhÏn ra kh·i phÁi 
* Trong vøi thæng, s˙ lıu th‰ng mæu s“ tÂt hÍn vø qu⁄ vfi s“
cfl nhi÷u n√ng l˙c hÍn * Sau 12 thæng, s˙ nguy hi◊m v÷ t¯
vong do bŸnh {au tim g…y ra s“ gi¿m xuÂng ph…n n¯a so vÎi
mÈt ngıÏi ht thuÂc..

Xin ghi nhÎ 
[˜ng ngh› ngÔi quæ xa * N’u rıÔu vø cø-ph‘-in g…y cho qu⁄
vfi th–m ht thuÂc, h¡y trænh chng ⁄t nh`t trong mÈt
kho¿ng thÏi gian ngƒn * H¡y t˜ chÂi n’u {ıÔc mÏi thuÁc 
* MËi ngøy qu⁄ vfi s“ th`y træng kiŸn vø kh·e m¬nh hÍn * H¡y
tıÌng thıÌng cho ch⁄nh m¤nh.

H¡y nhƒc nhÌ ch⁄nh m¤nh
N’u qu⁄ vfi ht thuÂc, h¡y suy ngh› v÷ nh˘ng l˚ do t¬i sao qu⁄
vfi {¡ quy’t {finh b· thuÂc. H¡y ngh› v÷ nh˘ng {i÷u g¤ {¡
khi’n qu⁄ vfi ht thuÂc trong lÀn nøy vø h¡y ngh› {’n phıÍng
cæch {Âi phfl vÎi v`n {÷ trong tıÍng lai.
DÒ qu⁄ vfi ngh› {’n viŸc b· ht thıÂc th‰i, h¡y g»p bæc s› cÚa
qu⁄ vfi {◊ h·i ˚ ki’n v÷ cæch b· ht thuÂc.
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www.quitnow.info.au

Want to
Quit?

Here’s
how...

¿Quiere dejar de
fumar?

Aquí le decimos
cómo hacerlo.

Bırakmak mı
istiyorsunuz?

fiöyle
bırakabilirsiniz...

Mufln b· ht thuÂc?
[…y lø 

phıÍng cæch...

£¤ÏÂÈ˜ Ó· ÙÔ Îfi„ÂÈ˜;

¡· Ò˜...

Vuoi smettere di
fumare?

Ecco cosa fare...

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

Decida por qué quiere dejar de fumar - Sus motivos
pueden incluir:
Para reducir el riesgo de ataques al corazón y cáncer * Para
mejorar su estado físico y no quedarse sin aliento * Para
hacer que su cuerpo se deshaga de la nicotina y otros
productos químicos * Para ahorrar en cigarillos y por lo
tanto tener más dinero * Para ser un buen ejemplo para su
familia.

Cómo dejar de fumar.
Entienda por qué fuma - las sensaciones, hábitos y adicción
* Planee maneras de dejar de fumar * Póngase una fecha
para dejar de fumar, no muy lejana * Pídales a sus amigos y
parientes que lo apoyen en el proyecto.
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Dejar de fumar repentina y totalmente a menudo funciona
* Reducir el número de cigarillos que se fuman por día
durante un período 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 habrá desaparecido de su
organismo * En días, sus sentidos del gusto y del olfato
habrán mejorado * En semanas, sus pulmones podrán
deshacerse mejor de la mucosa que tienen. * En meses, la
circulación de su sangre habrá mejorado y usted se sentirá
con mayor energía * Después de 12 meses, el riesgo de
ataque al corazón se habrá reducido a la mitad del que tiene
un fumador.

Recuerde
Viva un día por vez * Si el alcohol y la cafeína le producen
deseos de fumar, evítelos, aunque sea a corto plazo * Si le
ofrecen cigarillos, rechácelos * Su salud y su estado físico
están mejorando día a día * Prémiese.

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

Aun si sólo está pensando en dejar de fumar, pida a su
médico consejo sobre cómo dejar de fumar.

Sigarayı bırakmak sa¤lı¤ınız için önemlidir. O kararı
vermenize yardımcı olabilecek bazi noktalar.

Niçin bırakmak istedi¤inizi düflününüz -
Nedenleriniz flunlar olabilir:
Kalp krizi geçirme ve kansere yakalanma riskini azaltmak 
* kendinizi daha sa¤lıklı hissetmek ve nefessiz kalmamak 
* vücudunuzu nikotin ve di¤er kimyasal maddelerden
arıtmak * sigaraya harcanmayan paraya sahip olmak 
* ailenize iyi bir örnek olmak

Niçin bırakmalıyım?
Sigarayı niçin içti¤inizi anlayınız - duygular, alıflkanlıklar ve
tiryakilik * bırakmak için yollar planlayın * yakın bir tarihi
bırakma günü olarak kararlafltırın * arkadafllarınızdan ve
ailenizden sizi desteklemelerini isteyin.

Kendinize uygun olan bir yolu seçin
Birden ve tamamen bırakmak genellikle baflarılı olmaktadır 
* iki hafta süresince her gün içti¤iniz sigaraların sayısını
azaltarak.

Canınız çekti¤inde buna karflı durunuz
Canınız çekti¤inde sigara içmeyi geciktirin * derin nefes alın
* su yudumlayın * baflka bir fley yapınız.

Bıraktıktan sonra ne olur?
Bir kaç saat içinde nikotinin tamamı sisteminizden atılır 
* bir kaç gün içinde daha iyi tat ve koku almaya bafllarsınız 
* bir kaç hafta içinde ci¤erleriniz içlerindeki balgamı× daha
kolayca atabilir * bir kaç ay içinde kan dolaflımınız iyileflir ve
enerjiniz artar * 12 ay sonra kalp krizinden ölme riskiniz
sigara içen bir insana göre yarı yarıyadır.

Unutmayınız 
Günlük düflünün * alkol ve kafein sigara içme iste¤inizi
arttırıyorsa en azından kısa vadeyle bunlardan kaçınınız 
* e¤er birisi sigara teklif ederse reddediniz * her gün daha
sa¤lıklı oluyor ve zindelefliyorsunuz * kendinizi
ödüllendiriniz.

Kendinize hatırlatın
E¤er bir sigara içerseniz niçin bırakmaya karar verdi¤inizi
düflününüz. Bu defa sigara içmenize neyin yol açtı¤ını bulup
ve gelecekte bununla nasıl bafla çıkabilece¤inizi düflününüz.

Sigarayı bırakmayı yalnızca aklınızdan geçiriyor olsanız bile
nasıl bırakabilece¤iniz konusunda tavsiye edinmek için
doktorunuzla görüflünüz.
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lø mÈt sÂ {i◊m gip qu⁄ vfi quy’t {finh v÷ viŸc nøy.

Quy’t {finh t¬i sao qu⁄ vfi muÂn b· ht thuÂc -
Nh˘ng l˚ do cÚa qu⁄ vfi cfl th◊ lø:
Løm gi¿m s˙ nguy hi◊m v÷ {au tim vø bŸnh ung thı * C¿m
th`y kh·e khoƒn hÍn vø c¿m th`y kh‰ng bfi chˆng h’t hÍi. 
* Kh¯ dıÔc ch`t ni-c‰-tin vø cæc hfla ch`t khæc trong cÍ th◊
cÚa qu⁄ vfi * Cfl nhi÷u ti÷n hÍn v¤ kh‰ng mua thuÂc. * Løm
gıÍng tÂt cho gia {¤nh cÚa qu⁄ vfi.

T‰i ph¿i b· thuÂc b≈ng cæch nøo ?
Ph¿i hi◊u t¬i sao qu˚ vfi ht thuÂc ? - v¤ c¿m giæc, thfli quen
vø bŸnh ghi÷n thuÂc * Ho¬ch {finh phıÍng cæch {Âi phfl vÎi
s˙ b· thuÂc * [finh ngøy b· thuÂc {˜ng quæ l…u. * Y‘u cÀu
b¬n b– vø gia {¤nh hÁ trÔ qu⁄ vfi.

Ch„n mÈt gi¿i phæp th⁄ch hÔp vÎi qu⁄ vfi.
Ngıng thuÂc mÈt cæch th¤nh l¤nh vø hoøn toøn thıÏng {¬t
{ıÔc k’t qu¿ * Gi¿m sÂ lıÔng thuÂc ht mËi ngøy trong
kho¿ng thÏi gian tr‘n hai tuÀn lÿ.

[ıÍng {Àu vÎi s˙ ham muÂn.
H¡y tri◊n ho¡n khi {ıÔc mÏi ht thuÂc * H¡y h⁄t thÌ thŒt
s…u * UÂng mÈt hÎp nıÎc mÈt cæch chŒm r¡i * H¡y {i løm
mÈt viŸc g¤ khæc.

Nh˘ng g¤ s“ x¿y ra sau khi qu⁄ vfi b· thuÁc?
Trong nhi÷u ti’ng {Êng hÊ, t`t c¿ ch`t ni-c‰-tin s“ ra kh·i
cæc hŸ thÂng trong cÍ th◊ cÚa qu⁄ vfi * Vøi ngøy, vfi giæc vø
khˆu giæc cÚa qu⁄ vfi s“ th`y khæc ngay * Trong vøi tuÀn, phÁi
cÚa qu⁄ vfi s“ kho— hÍn vø tÂng cæc ch`t nhÏn ra kh·i phÁi 
* Trong vøi thæng, s˙ lıu th‰ng mæu s“ tÂt hÍn vø qu⁄ vfi s“
cfl nhi÷u n√ng l˙c hÍn * Sau 12 thæng, s˙ nguy hi◊m v÷ t¯
vong do bŸnh {au tim g…y ra s“ gi¿m xuÂng ph…n n¯a so vÎi
mÈt ngıÏi ht thuÂc..

Xin ghi nhÎ 
[˜ng ngh› ngÔi quæ xa * N’u rıÔu vø cø-ph‘-in g…y cho qu⁄
vfi th–m ht thuÂc, h¡y trænh chng ⁄t nh`t trong mÈt
kho¿ng thÏi gian ngƒn * H¡y t˜ chÂi n’u {ıÔc mÏi thuÁc 
* MËi ngøy qu⁄ vfi s“ th`y træng kiŸn vø kh·e m¬nh hÍn * H¡y
tıÌng thıÌng cho ch⁄nh m¤nh.

H¡y nhƒc nhÌ ch⁄nh m¤nh
N’u qu⁄ vfi ht thuÂc, h¡y suy ngh› v÷ nh˘ng l˚ do t¬i sao qu⁄
vfi {¡ quy’t {finh b· thuÂc. H¡y ngh› v÷ nh˘ng {i÷u g¤ {¡
khi’n qu⁄ vfi ht thuÂc trong lÀn nøy vø h¡y ngh› {’n phıÍng
cæch {Âi phfl vÎi v`n {÷ trong tıÍng lai.
DÒ qu⁄ vfi ngh› {’n viŸc b· ht thıÂc th‰i, h¡y g»p bæc s› cÚa
qu⁄ vfi {◊ h·i ˚ ki’n v÷ cæch b· ht thuÂc.
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