Hilfreiche Strategien unter

0800 810 013
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20 dakika sonra: Kan basinci duger

8 saat sonra: Karbon monoksit dlzeyi duser

24 saat sonra: Kalp krizi riski azalir

2 ila 12 hafta sonra: Kan dolagimi iyilesir

1 ila 9 ay sonra: Oksriik, yorgunluk ve nefes darigr azalir

1 yil sonra: Kalp damarlan hastaliklar riski azalir

5 yil sonra: inme riski, sigara icenlere oranla yan yanya daha
dusUktar

10 yil sonra: Akciger kanseri riski sigara icmeyenlerle ayni oran-

da olur

Nach 20 Minuten: Der Blufdruck sinkt

Nach 8 Stunden: Der Kohlenmonoxidspiegel fdllt ab

Nach 24 Stunden: Das Herzinfarkirisiko nimmt ab

Nach 2 bis 12 Wochen: Der Kreislauf verbessert sich

Nach 1 bis 9 Monaten: Hustenanfdlle, Midigkeit und Kurz-
atmigkeit gehen zurtick

Nach 1 Jahr: Das Risiko von Erkrankungen der HerzgefdBe
sinkt

Nach 5 Jahren: Das Schlaganfallrisiko ist nur noch halb so
hoch wie bei Raucherinnen und Rauchern

Nach 10 Jahren: Das Lungenkrebsrisiko ist wieder gleich groB
wie bei Nichfraucherinnen und Nichtrauchern
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Sigarayi birakma onerileri:

» Sigaray! birakmak igin cesaret gosterin
» Sigaray! birakmayi planlayin

» Gevrenizi dumansiz hale getirin

» Dumansiz kalin

TUrk dilinde daha fazla bilgiye ve sigarayr birakma onerilerine
buradan ulasabilirsiniz: www.rauchfrei.at

Telefonda Alman dilinde danismaniik

Pazartesi-Cuma 10-18 arasi
telefon numarasi 0800 810 013

Tipps zum Aufhdren:

» Haben Sie Mut zum Rauchstopp

» Planen Sie Ihren Rauchstopp

» Machen Sie Ihre Umgebung rauchfrei
» Bleiben Sie rauchfrei

\Weitere deutsch- und firkischsprachige Informationen und
Tipps zum Aufhéren finden Sie unter www.rauchfrei.af

Deutschsprachige Beratung per Telefon

Montag bis Freitag von 10-18 Uhr
unter der Nummer 0800 810 013

Medieninhaber: No. Gebiefskrankenkasse,
3100 St. Pélten, Kremser LandstraBe 3
Fir den Inhalt verantwortlich: Rauchfrei Telefon

lhr direkter Draht zum Rauchstopp!
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» Sigara icmek, tim sigara icenlerin yakl. %70-80'inde bagimlilik

yapar.

» Bir sigara binlerce madde icerir, bunlann arasinda ylzlerce
zehirli madde ve 70'in Uzerinde kanserojen maddeler bulunur.

» Sigara oldurar: Akciger kanserine %90 oraninda sigara sebep
olmaktadir.

» Sigara icmek, damarlann daralmasina (6rn. tikayici periferik
arter hastalig), kalp krizi ve inmeye neden olur.

» Sigara icmek diger hastaliklann (digerlerinin yaninda diyabetik,
yuksek kan basincl, dis curimesi) olusmasina zemin hazirlar ve

bunlarin surecini kotulestirir.

» Rauchen fuhrt bei ca. 70-80 % aller Raucher/innen zur
Abhdngigkeit

» Eine Zigarette enthdlt fausende Stoffe, darunter mehrere hun-
dert Giftstoffe, Uber 70 Inhaltsstoffe sind krebserregend

» Rauchen t6tet: 90 % der Lungenkrebserkrankungen sind auf
das Rauchen zurtickzufihren

» Rauchen fuhrt zu GefdBverengungen (z.B. zum Raucherbein),
Herzinfarkt und Schlaganfall

» Rauchen begunstigt die Entstehung anderer Erkrankungen
(u.a. Diabetes, Bluthochdruck, Karies) und verschlechtert
deren Verlauf

Saghgim benim icin dnemlidir!
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Ailem icin her seyin en lyisini istiyorum!

» Pasif duman, tGtln icme ile ayni kanserojen maddeleri igerir.

» Odanin her tarafina yayilir, havalandirmak da ise yaramaz!

» Gozlerin kizarmasina, okstrige, bas agnsina ve bas dénme-
sine yol agar.

» Akciger kanseri riskini yikseltir, hastalik ve enfeksiyon riskini
arttinr.

» Cocuklar ve yeni doganlar 6zellikle risk alfindadir!

Hamilelik esnasinda akfif ve pasif sigara icmek, dustk, erken
dogum ve 610 dogum riskini arttinr!

» Enthdlt dieselben krebserregenden Schadstoffe wie
Tabakrauch

» Lagert sich Uberall im Raum ab — auch Ldften hilft nicht!

» Fhrt zu Augenbrennen, Husten, Kopfschmerzen und
Schwindel

» Erhoht das Lungenkrebsrisiko, steigert Krankheits- und
Infektionsrisiko

» Kinder und Neugeborene sind besonders gefdhrdet!

Akfives und passives Rauchen in der Schwangerschaft erhoht
das Risiko von Fehl-, Frih- und Totgeburten!
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» Nargile icmek, sigara icmekte oldugu gibi hizli ve gclu
bir sekilde bagimlilik yapar

» Bir nargilenin bir dolumluk titind, 70 sigaranin icerdigi
miktarda nikotin igerir

» SU, higbir zararll maddeyi ,filtrelemez"

» Zehirli karbon monoksit ve kanserojen maddeler daha
yogun ve daha uzun bir sekilde teneffus edilir

» Ortak kullanim, enfeksiyon riskini arttinr (6rn. tberkuloz,
hepatit)

» Cok daha tehlikeli pasif duman olusur

» Tatl aromalar nargile icmeyi ozellikle gengler igin cazip
hale getirir

» Shisharauchen macht wie Zigarettenrauchen schnell und
sfark abhdngig

» Eine Tabakfullung einer Wasserpfeife enthdlf so viel Niko-
fin wie 70 Zigaretten

» Wasser filtert" keine Schadstoffe

» Giffiges Kohlenmonoxid und krebserregende Stoffe wer-
den tiefer und ldnger eingeatmet

» Die gemeinsame Benutzung erhoht das Risiko fur Infekti-
onen (z.B. Tuberkulose, Hepatitis)

» ES enfstenht sehr viel gefdhrlicher Passivrauch

» SuBe Geschmacksstoffe machen die Sisha besonders
attraktiv flr Jugendliche

Sigara, ince puro, nargile
hepsi nikotin ve diger zehirleri icerir!



