KURMANJI

Zarokén bétutin— zaroké xwe

bé tltin mezin bike

CIXAREKISANDINA PASiV

Heger zarokeé te néziki cixarekéseki be, hingi zarok ji
cixarey€ dikisine. Gava zarok diiman 0 diikel€ dikisine
hundiré xwe, heman madeyén kimyayi yén bixeter
yén ku tesiré li cixarekési dikin tesiré 1i zaroki ji dikin.
Ji vé re cixarekisandina pasiv t€ gotin. Ew ji bo her
kes1 bixeter e, 1€ ew bi taybeti ji bo zarokan yén ku
pisik 0 sistema lagparéziya wan héj bi temami ava
nebline bixeter e.

JINGEHEKA BEDUMAN HEQE
ZAROKI YE

Tené ¢end hilmén cixareyé hewayé odeyé pis dikin.
Cixarekisandin di odeyeka taybeti de yan li bin bakéska
tifiké/tebaxé téré nake. Dlimana cixareyé belav dibe.
Vekirina pencereyan yan deriyan ji téré nake. Riska ku
diman bikeve hundiré odeyé mezin e. Mimkin e diiman
1i we deré hebe tevi ku ferq neki ji ji ber ku ji sedi 80 ya
diimana cixarey€ nayé ditin yan béhn kirin.

Zaroké xwe ji dikelé€ tiitin€ biparéze 0 bila haya té jé
hebe ku kes cixareyé li néziki wi nekisine. Eyni tist ji
bo nargileyé ji ye. Heger tu bi xwe cixareyé dikisini,

ti cari di hundiré malé yan y€ otomobilé de nekisine.

WEHA TESIR LI ZAROKAN DIBE

Diimana tiitiné dikare bibe sebeba sewata ¢avan,
kuxika zuha 0 serésé€. Ew pistikén ¢ilmoki yén boriyén
nefesé li hember enfeksiyoné hesastir dike. Lewra
enfeksiyona boriyén nefesé iltthaba guhan 1i ba
zarokan yén ku délibavén wan cixarekés in zédetir
peyda dibin. Zarokén bigltir yén heri zerardar in gunki
ew naziktir in G nikarin bib&jin ku diimana cixareyé
wan nerehet dike.

Cixarekisandina pasiv riska alerjiyan zéde dike

0 0 nisanén €sé li ba zarokén ku tengenefesi li ba

wan heye xerabtir dike. Mirina ji niska ve ya zaroké
nijidayikbiyi kémditi ye 1€ riska wé zEéde dibe heger
dayiké di dema hamilebiiné de cixare yan birnoti
[snus] kisandibe G héj zédetir dibe heger zarokeé
jidayikbuyi li ber dikel G dimana cixareyan be.

SIRDAN

Hem( madeyén xwariné yén ku zarok hewce dibe di
siré€ ¢igikan de hene G ew sir zaroki ji enfeksiyonan
diparéze. Sirdan riska mirina ji nigka ve ya zaroké
jidayikbiyi 0 ésa sekiré kém dike. Heger tu tGtiné bi
kar bini, nikotin . madeyén jehri yén din dikevin nav
siré€ ¢igikan 1 ji wi digehin zaroki. Lewra gava tu siré
xwe didi zaroki, ya heri bas ew e ku tu tltin G madeyén
din yén ku nikotin té de ye bi kar neini. Tevi riskan ji,
jinén ku cixarey€ yan birnotiy¢€ dikisinin tén tewsiye
kirin sirdané bidominin ji ber ku t&€ bawer kirin ku
basiyén siré dayike ji riskan bétir in.

ZAROK CAYV LI MEZINAN DIKIN
Tu péseng 0 nimineyeka giring 1 ya ku zaroké te ¢av
1€ dike G jé hin dibe. Tutinkési ji wisa ye. Riska ku
ciwan dest bi kisandina cixareyé yan birnotiy€ [snusé]
bikin ducari mezintir e heger délibav titinkés bin.
Hem Iékolinén swédi hem yén navneteweyi vé yeké
diyar dikin.

FIKIREN SAS

EZ TENE LI BIN BAKESKA TIFIKE/TEBAXE
CIXAREYE DIKISINIM JI BER KU DUMAN

U DUKEL YEKSER BER BI DERVE TE
HILMIJTIN.

Diiman 11 mitbexé belav dibe tevi ku tu tené 1i bin
bakéska tifiké cixareyé bikisini.

EZ BI KISANDINA CIXAREYE YAN BIRNOTIYE
REHET DIBIM.

Tu y€ ku cixareyé yan birnotiyé dikisine di xelekeka
xerab de asé€ biyi ku tu cixareyé yan birnotiyé dikisini
da ku tu kéfa xwe biedilini. Hewcedariya te ya nikotiné
balansa te ték dide. Gava tu terka ttiné biki, tu dé
xeleka xerab biskini. Tu d€ aramtir G rehettir bibi G
kéfa te bastir diedile. Mimkin e hin kes di hefteyén
pésin de hest bi stres 1 alozi G kéfnexwesiyeka
miweqet bikin. Ji wé re nerehetiya ji ber parézé

té gotin.
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WEZINA MIN DI HAMILEBUNE DE

GELEK ZEDE BUYE - HEGER EZ DEV

JI CIXAREKISANDINE BERDIM EZ

DE GIRANTIR BIBIM.

Mirov ne pistrast e ku kisandina cixarey€ yan birnotiyé
bi rasti alikariy€ dike ku wezina keseki dakeve. Hin
1€kolin xuya dikin ku bervajiya wé rast e. Bi her hali
be, kisandina cixarey€ yan birnotiy€ ji bo lagsaxiyé
bixeter e 0 tevi wé j1 wezina gelek dayikan yén ku siré
xwe didin zaroké xwe z0 dadikeve.

HEWAYE DERVE YE PiSBUYi DI HEDE HERI
KEM DE Bl QAST DUKELA TUTINE BIXETER E.
Hejmara madeyén bizerar yén ku di diiman G diikela
tatiné de hene di hewayé kolaneka bajareké mezin yé
tértrafik de j1 ninin.

JIYAN PIRi RiSK E. MIROV NIKARE XWE
JI HER TISTi BIPAREZE.

Rast e, 1€ kisandina tGtiné 0 cixarekisandina pasiv
ji wan hem riskan in yén ku mirov dikare ji xwe
dir bike.

JI BO TERKKIRINA

CIXAREKISANDINE WEHA BIKE

Tarixeka sekinandiné diyar bike. Biryar¢ bide ka

tu kengé dixwazi terk biki. Adeten hewcedariya mirovi
bi hefteyeké yan duyan dibe ji bo ku mirov xwe ji
sekinandina thtiné re hazir bike, 1¢ hin kes biryaré
didin ku yekser dev jé berdin.

Di roja sekindandiné de bi yekcari dev ji cixareyé
berde. Sansa cixarekésan yén ku bi yekcari dev ji
cixarekigsandiné berdidin ku di terkkiriné€ de bi ser
bikevin teqriben ducari bi qasi ya wan kesan e yén
ku hewil didin héd1 hédi bi réya kémkirina hejmara
cixareyan cixarekisandiné terk bikin.

Titiné bavéje. Xwe ji cixare, qutiyén birnotiyé
[snusé] O tistén aildi wan xelas bike.

Nerehetiya ji ber parézé. Gava tu dev ji
cixarekigsandiné berdidi, mimkin e tu xwe g€j, hisbelav,
nerehet G békéf his biki. Ev rews weha namine. Ew bi
pirani di rojén pésin de xuya dibe, pasi hédi hédi kém
dibe 1 adeten di 2-4 hefteyan de namine.

Tedbir. Lé bifikire ka kijan rews mimkin e xwasta
tatinkisandiné li ba te peyda dikin. Ji wan rewsan yén
ku te ber bi cixarekisandiné yan birnotikisandiné ve
dibin diir bikeve. Lin hin hileyan bifikire gava ew
dilbijin serf hildide. Qedeheka avé, bila limon té

de hebe, dikare alikariyé bike. Birnotikés dikare
parceyeka zencebila ter téxe bin Iéva xwe. Xwariné

bi tenzim bixwe da ré li ber dilbijina bir¢ibliné - ya ku
mimkin e wek dilbijina nikotiné bé his kirin - bigiri.
Calakiya fiziki dikare dilbijina nikotiné {i nerehetiya ji
ber paréz€ kém bike 0 ré 1i ber zédeblina weziné bigire.

Madeyén alikar. Dermanén nikotiné nerehetiya
sekinandina cixarekisandiné sivik dikin (i sansa
biserketiné di terkkiriné de zéde dikin. Ew bércete ne.
Dermanén birecete ji yén terkkirina cixarekisandiné
hene 1 tu dikari derbaré wan bi doktoré xwe re biaxivi.
Heger tu siré xwe did1 zaroki, divé tu bi doktoré xwe
re biaxivi beri ku tu dest bi dermané terkkirina adeta
cixarekisanding biki.

ALIKARIYE WERBIGIRE

Sistera/Hemsireya te ya 1énérina saxlemiya
zarokan yan doktoré zarokan adeten dikare
bersiva pirsén te yén derbaré titiné bide.

»  Alikariy€ ji alikareké perwerdekiri yé
terkkirina adeta tlitinkisandiné werbigire.
Ew li piraniya navendén 1€nérin 0 tenduristiyé
hene, G mimkin e li BVC [navenda 1€nérina
zarokan], nexwesxane U 1€nérina diranan ji
hebin. Ji karmendan bipirse ka alikar li cihé
ku 1€ diji li kuderé heye.

= Sluta-Roka-linjen [Xeta Cixarekisandiné-terk-
bike] 020-84 00 00 siretkari G alikariyé€ ji bo
terkkirina cixarekisandin G birnotikisandiné
belas dide, www.slutarokalinjen.se

»  Qelek kesan alikari bi réya appa Rokfri
(ya ji bo mezinan) G appa Fimpaaa!
(ya ji bo ciwanan) wergirtiye.

= Di malpera TobaksStopp.Nu de,
derbaré terkirina tiitin€ zédetir bixwine.

Agahdari ji Psykologer mot Tobak [Derinnasén diji tiitin€]. Malper: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu

Ev namilkok bi alikariya abori ya ji Daireya saxlemiya geli hatiye ¢é kirin.

Heréma Sérmlandé bi alikariya Psykologer mot tobak [Derunnasén diji titiné] i Ndtverket
hélsofrdamjande hdlso- och sjukvdrd [Tora lénérina saxlemiyé it ya nexwesan ya pistgirikirina

saxlemiyé] karé wergeré kiriye


http://www.slutarokalinjen.se/
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