Om du funderat p& att sluta roka s& ér ramadan ett bra tillfdlle.

Bestam en stoppdag och bryt dina rékvanor. Nikotinet férsvinner
ur kroppen pd ndgra dagar och efter cirka en manad &r du fri
frdn beroende att roka.

Sté emot roksuget! Sarskilti boran ST IE LIS

kan du k&nna dig frestad att réka * Gorndagot du gillar

. .. * Ta en promenad
men det gar ofta snabbt dver. « Prata eller chatta med

Tank framdt, lungor, hjérta och ndgon du kanner
resten av kroppen blir fri frdn den : K?ntok‘rc din

- .. vardcentral eller
giffiga roken. Sluta-Réka-Linjen

Spara pengar och lev ldangre. Byt ut rékningen mot en

god vana.
Visste du att: rék fran vattenpipan ér lika skadlig

som cigarettrok? Roken innehaller tusentals
hdlsofarliga gifter som inte tas bort av vattnet.

Ma ogayd in: cabitaanka shiishaddu vu dhaawac
ahaan la mid yahay kan sigaar cabidda? Qaaca
waxaa kv jira kumannaan sun oo caafimaadka
khatar ku ah oo biyuhu_aysan bixineynin.

Khadka Jooji
» o X Sigaar Cabidda
il oo g e budl) 1 (Sluta-Réka-Linjen)
(Sluta-R6ka-Linjen) wuxuu af-Soomaali kugu
Ol e g N saeludl) Lad oy siinayaa warbixin iyo latalin.
Aoal) Bl & il clexd 5 e slas Fadlan boogo boggeyaga
el sheall a3 all e il intarnedka wixii
s AN Un s 5505 o2 macluumaad
dheeraad ah.
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Sigaarka jooji inta Soonka lagu jiro!
Ma ku fikirtay in ay fursad fiican tahay in sigaarka la joojiyo
inta Soonka lagu jiro.

Go’aanso maalin aad joojineysid ee jebi caadooyinkaaga
sigaarka. Nikotiinku jirka wuxuu uga baxayaa dhawr
maalmood, ku dhawaad hal bil ka bacdina xur ayaad ka
tahay caadada sigaarka.

Ka fikir Mustagablka, marka wadanaha, kalayaha iyo
dhamaan jirka oo dil ka cafimaad gabtid kana fogaatid
sunta sigaarka, kaydso xoolahaga jirkuna waa amaano

si aad muddo dheer usii
Haddii ay xaraaradda

noelEele. sigaarku aad ku qabato:
Iska celi u xaraareysnaanta * Samee wax aad jeceshahay
sigaarka! Gaar ahaan billawga * S00 socsoco ama lugee
hore waxaad dareemi kartaa « La hadal ama wac gof aad
in vu sigaarku ku soo jidanayo tagaan

laakin badanaa waa wax e La xidhiidh xaruntaada
degdeg isaga dhamaanaya. caafimaadka

q or e ¢ Wac khadka joojintasigaarka
Si wanaagsan uga fikir marka 196 s

sambabaha, wadnaha iyo jirka
intiisa kale ay ka xuroobayaan
gaaca sunta ah.

Ku bedel sigaarka caado
wanaagsan




