KENDiIMI NASIL DOGRU BILINEN SiIGARAYI
KORURUM? YANLISLAR BIRAKTIKTAN SONRA...

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

Bedenine saygi duy ve onu
korumaya 6zen goster!

Kandaki oksijen diizeyi normal
seviyesine doner.

Bu sozler size tanidik geliyor mu? @ PU L LGN Nabiz ve hizli soluk alip verme
Dikkat et!
“Sigara 6fkemi yatigtinyor!”

sonra normale doner.
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“Daha karizmatik gdsteriyor!”

o Her sigara teklifinde “HAYIRY” de! N 80 e? “Delikanh adam sigara icer”
gibi ciimlelere kanma!
Bunlar saglikli gencin diismanidir. 48 saat Azalan tat ve koku duyusu diizelir,

Karbonmonoksit viicuttan atilir.

F

sonra » nikotin diizeyi normale doner.

Hakan Hatipoglu

Soluk alip vermek kolaylasir,
enerji diizeyi artar. '

. HAFIF(LIGHT) SiGARA
SIGARA DAHA AZ ZARARLIDIR o
: ZAYIFLATIR o (] . . L _
e . L Nikotin orani aynidir. 2-12 hafta,, Viicuttaki dolagim diizelir, yiiriirken
6 Bedenine saygi duy ve onu korumaya ozen goster! :i?kai:lalelgri:::ilne ve kit sonra meydana gelen yorulma ve tikanmalar azalir. . :
I_I
6 L | kokmasina neden olur. ' ' 39ay Akciger performansi % 5 ila % 10 artar.
Sigara icmemekle gurur duy! SIGARA sonra > Kisasiireli ve hinltili soluk almalar diizelir.
SOSYALLESMEYE I
Seni sigaraya degil basariya davet eden SiGARA YARDIMCI OLUR 'Y 12 ay ,, Kalp hastaliklarina yakalanma
., g & UNUTTURUR sigara kullananlardan N |
O Ydemekten cekinme! Sigara yeni sorunlar ekler. daha fazladr. 12-36ay yy Mesane kanserine yakalanma
e A . s sonra riski % 50 azalir.
=iy
. . . SIGARA DUMANINI 5 yil » Kalp krizi ve solunum yollariyla ilgili
SIGARA ICMEK INSANI ICIME CEKMiYORUM, sonra kanserlere yakalanma riski %50 azalr.
SAKINLESTIRIR BANA BiR ZARARI YOK | A Lo
Sigara ruh sadlidimiz olumsuz etkiler Si d da hastalkd e Kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler
9 9ig - Igdara IumakT da astaliklara m sorma»>  ileayni seviyeye iner ve akciger kanserine
neden olmaktadir.

yakalanma riski icenlere gore yari yariya azalir.



PASIF
ICICILER

BAGIMLILIGIN
ZARARLARI NELERDIR?

BAGIMLILAR NELER
YASAR?

BAGIMLILIK
NEDIR?

Sigaranin icinde basta nikotin
olmak uizere bir ¢cok zehirli ve

Ozetle, kisinin kullandig

bir nesne veya yaptigi bir eylem Pasif iciciler sigara icmedikleri

halde sigara icenlerdir.

Kullanicilarin ¢ogu sigarasiz bir
hayati hayal etmekte zorlanirlar.

uzerinde kontroliinii kaybetmesidir.

Dikkat!
Sigara igmek ve icilen ortamda
bulunmak sayisiz hastaliga
sebep olur, cildi bozar, ses
tellerine zarar verir.
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Mustafa Ceceli

BAGIMLILIK
DONGUSU
Bir daha
asla
Bir kereden

bir sey olmaz

BELK! N
KULLANABILIRIM .
Biraktim Istesem
bir daha birakirnm
baslamam KORKU
VE MERAK

Artik Bu meret
birakacagim birakilmaz

Birakmak
zorundayim

Sigaranin icinde basta nikotin olmak iizere bircok zehirli ve zararli
madde vardir. Nikotin tiitiiniin icinde yer alan aktif maddelerden
biridir ve zehirlidir. Nikotin bedende hizla dagilir. Bagimhilik
yapma potansiyeli ¢ok giicliidiir. Nikotini viicuduna alan bir
genc bir siire sonra nikotine aligkanlik kazanir. Sonrasinda kisi nikotin
almadan rahat edemez. Sigara imediginde huzursuz olur ve sigarayi
hayatindan ¢ikaramaz. Bu kisi artik sigaranin bagimlisi olmustur.

Insanlar sigaraya genellikle geng yaslarda baslar. Hayatinda
yaktigi ilk sigaray: tamamen bitiren genclerin % 85'i
maalesef sigara bagimlisi olur. Sigara gibi bagimlilik yapici
maddeleri bir kere bile kullanmak bagimli olmak icin yeterli olabilir.
Aynica bir kere bile sigara kullanmak bagimlilik yapan bagka
maddeleri kullanma riskini arttirir.

Bagimlilarin yagadigi tam bir esarettir. Onlar sigara gibi kiiiik bir
nesnenin giidiimiine girmis olurlar. Ozgiirliikleri kisitlanmis
olur. Sigara bulamadiklarinda huysuz olurlar.
Arkadaslarindan zamanla sigara dilenir hale gelirler. Bazilar sigara
parasini elde etmek icin olmadik yollara bagvurur. Bagimli olan
geng parasinin 6nemli bir kismini dumana yatirmis olur. Bagimli kisi
kendisine zarar verdigi gibi cevresine de zarar verir.

zararli madde vardir.

- Midenin asit iiretmesi
- Bdbreklerin az idrar tretmesi

« Akcigerlerin normal ¢alis

« Elve ayak parmaklarina kan'a

SIGARA KULLANIMININ
£’

« Sigaraicenlerde igmeyenle_re’“oranf .

- Kadnlarda kisirlik riski 10 kat,

- Iktidarsizlik riski 10kat, & = = &
+ Akciger kanseri riski 2 daha fazladir.

SiGARA OLDURUR!
Sigaradan diinyad her yil 4,9 milyon kisi dliiyor,

" yani gunde 13.000 kisi...
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Unutma!

Pasif iciciler de sigaranin neden
oldugu hastaliklar yiiziinden
hayatlarini kaybetmektedirler.

Burcu Cet

KiMSENIN BASKALARINA BUNU YAPMAYA
HAKKI YOK!

- Sigaradan ¢lkan dumanda bulunan kimyasal maddelerin kirk

kadarn kanserojendir. Bu kimyasal karigimlar, cevreye salinan
dumanda, ice cekilene gore cok daha fazladir.

+ Sigara dumanina maruz kalmak, kanser, amfizem, kalp

hastaliklar ve KOAH gibi bircok hastaliga neden olmaktadir.

« Cocuklar sigara dumaninin zararli etkilerine karsi cok daha

hassastirlar.

« Sigara dumaninin zararlari, maruz kalma siiresi uzadikga

artmaktadr.

- Bagkalarinin sigara dumanini solumaktan kaynaklanan kanser

oliimlerinin orani; ashest, radyoaktif niikleid, arsenik, benzen,
vinil kloriir, radyasyon, tarim ilaglari, tehlikeli atiklar, icme
suyunda bulunan kimyasallar, endiistriyel kimyasallar ve madeni
atiklanin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser olimleri
oranindan daha fazladir.
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