Das Rauchfrei Telefon

Montag bis Freitag,
10:00 bis 18:00 Uhr

Sigara icmemenin avantajlari
Sigarayi birakma onerileri:
» Sigaray! birakmak icin cesaret gosterin
» Sigaray! birakmayi planlayin
» Cevrenizi dumansiz hale getirin
» Dumansiz kalin

Turk dilinde daha fazla bilgiye ve sigarayi
birakma onerilerine buradan ulasabilirsiniz:

www.rauchfrei.at/sigara-hatt

Telefonda Alman dilinde danismanlk

Pazartesi-Cuma10:00-18:00 arasi
telefon numarasi 0800 810 013

Vorteile des Nichtrauchens

Tipps zum Aufhdren:

» Haben Sie Mut zum Rauchstopp

» Planen Sie Ihren Rauchstopp

» Machen Sie lhre Umgebung rauchfrei
» Bleiben Sie rauchfrei

Weitere deutsch- und tlrkischsprachige Informatio-
nen und Tipps zum Aufhdren finden Sie unter

www.rauchfrei.at/sigara-hatt

Deutschsprachige Beratung per Telefon

Montag bis Freitag von 10:00-13:00 Uhr
unter der Nummer 0800 810 013

Medieninhaber und Herausgeber:
Osterreichische Gesundheitskasse

Kremser Landstrale 3, 3100 St. Pdlten

Fiir den Inhalt verantwortlich: Rauchfrei Telefon
www.gesundheitskasse.at/impressum

Druck: Janner 2020

Sigara zarar verir!
Size, ailenize, cevrenize
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0800 810 013

Rauchen schadet! . ihnen,
Ihrer Familie, Threr Umgebung

Eine Initiative der Sozialversicherungstrager, der Lander und des Bun-
desministeriums flir Arbeit, Soziales, Gesundheit und Konsumenten-
schutz; betrieben von der Osterreichischen Gesundheitskasse.

www.rauchfrei.at




Das Rauchfrei Telefon

Montag bis Freitag,
10:00 bis 18:00 Uhr

Sigara icmek viicudunuzda
nelere yol acar?

—

Sigara icmek, tim sigara icenlerin yakl. %70-80'inde
bagimhhk yapar.

Bir sigara binlerce madde icerir, bunlarin arasinda
yuzlerce zehirli madde ve 70'in Uzerinde kanserojen
maddeler bulunur.

Sigara oldurdr: Akciger kanserine %90 oraninda
sigara sebep olmaktadir.

Sigara icmek, damarlarin daralmasina (orn. tikayici
periferik arter hastahgi), kalp krizi ve inmeye neden
olur.

Sigara icmek diger hastaliklarin (digerlerinin
yaninda diyabetik, yuksek kan basinci, dis ctrime-
si) olusmasina zemin hazirlar ve bunlarin strecini
kotdlestirir.

Was macht die Zigarette in
meinem Korper?

—

Rauchen flihrt bei ca. 70-80 % aller Raucher/innen
zur Abhangigkeit

Eine Zigarette enthdlt tausende Stoffe, darunter
mehrere hundert Giftstoffe, iber 70 Inhaltsstoffe
sind krebserregend

Rauchen totet: 9o % der Lungenkrebserkrankungen
sind auf das Rauchen zurtckzuflhren

Rauchen fuhrt zu GefaRverengungen (z.B. zum
Raucherbein), Herzinfarkt und Schlaganfall
Rauchen beglinstigt die Entstehung anderer
Erkrankungen (u.a. Diabetes, Bluthochdruck, Karies)
und verschlechtert deren Verlauf

Sagligim benim icin onemlidir!

Ailem icin her seyin en iyisini istiyorum!

— Pasif duman, tuttn icme ile ayni kanserojen mad-
deleri icerir.

— Odanin her tarafina yayilir, havalandirmak da ise
yaramaz!

— Gozlerin kizarmasina, oksuruge, bas agrisina ve
bas donmesine yol acar.

— Akciger kanseri riskini yukseltir, hastalik ve enfek-
siyon riskini arttirir.

— Cocuklar ve yeni doganlar ozellikle risk altindadir!

Hamilelik esnasinda aktif ve pasif sigara icmek,
dusuk, erken dogum ve 6l dogum riskini arttirir!

— Enthalt dieselben krebserregenden Schadstoffe
wie Tabakrauch

— Lagert sich Uberall im Raum ab - auch Luften
hilft nicht!

— FUhrt zu Augenbrennen, Husten, Kopfschmerzen
und Schwindel

— Erhoht das Lungenkrebsrisiko, steigert
Krankheits- und Infektionsrisiko

— Kinder und Neugeborene sind besonders gefahr-
det!

Aktives und passives Rauchen in der Schwanger-
schaft erhoht das Risiko von Fehl-, Frih- und Totge-
burten!
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Nargile

— Nargile icmek, sigara icmekte oldugu gibi hizl
ve glicll bir sekilde bagimhhk yapar

— Bir nargilenin bir dolumluk titlnd, 70 sigaranin

icerdigi miktarda nikotin icerir

Su, hicbir zararli maddeyi ,filtrelemez”

Zehirli karbon monoksit ve kanserojen madde-

ler daha yogun ve daha uzun bir sekilde tenef-

fus edilir

— Ortak kullanim, enfeksiyon riskini arttirir (6rn.

tlberkiloz, hepatit)

Cok daha tehlikeli pasif duman olusur

Tatl aromalar nargile icmeyi 6zellikle gencler

icin cazip hale getirir

i

i

i

i

Wasserpfeife

— Shisharauchen macht wie Zigarettenrauchen
schnell und stark abhangig

— Eine Tabakfullung einer Wasserpfeife enthalt so

viel Nikotin wie 70 Zigaretten

Wasser filtert” keine Schadstoffe

Giftiges Kohlenmonoxid und krebserregende

Stoffe werden tiefer und langer eingeatmet

— Die gemeinsame Benutzung erhoht das Risiko

fur Infektionen (z.B. Tuberkulose, Hepatitis)

Es entsteht sehr viel gefdhrlicher Passivrauch

Sule Geschmacksstoffe machen die Sisha

besonders attraktiv fur Jugendliche
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. Siﬁarg, ince puro, nargile
hepsi nikotin ve diger zehirleri icerir!




