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BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Kullanicilarin ¢ogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.
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DIKKAT!

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
Sigara icmek ve icilen ortamda bulunmak sayi- FAKAT BIRAKMAK ZORDUR CUNIKU:
siz hastaliga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine

R e Nikotin badimlhk yapar.
Zarar verir.

-

Bazi kullanicilar olumsuzluklarla bas etme yéntemleri
gelistirememistir.
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Baz! kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.

Arsdild

BUTAN
NI CHCH
[ ]

Basarsiz sigara birakma girisimleri, birakmayi tekrar
deneme cesaretini azaltir.

Nikotin tatinin icinde yer
alan aktif maddelerden
biridir ve zehirlidir.

NT0L

SUNFORMALDEHID

5" WOl
DOT NS0 TOL SIYANUR
WNAINOYA DDT

NNAFTALIN

Nikotin bedende hizla
yvayilir. Bagimhlik

vapma potansiyeli cok
glclidar. Yag dokusunda
biriktiginden birakildiktan
sonra da vUcuttan atiimasi
cok uzun strer. Fiziksel

ve hilissel gelisime
etkilerinden otiirii gencler
icin daha da tehlikelidir.
Nikotin zaman i¢inde
bagimlilik olusturur. Kisi
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artik sigarasiz yapamaz.
Bu onun badgiml eldudgunu
gdasterir.
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Sigaranin icinde basta .
nikotin olmak lGzere
bircok zehirli ve zararlh madde vardir.

Sigaranin etkileri igilen tatindn tarane, miktarina, kullanma
siresine, ne kadar derin ice gekildigine, kisinin genel saghdina
ve ailesindeki hastaliklara bagli olarak degismektedir.

SiGARA KULLANIMININ KISA DONEM
ETKILERI

e Kalp atisinin hizlanmasi, kan basincinin artmasi
e Midenin asit Uretmesi

e Bgbreklerin az idrar Uretmesi

e Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar

o Istahsizlik

* Tat ve koku duyularinin zayiflamasi

e Akcigerlerin normal ¢alismamasi

e E| ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi

SIGARA KULLANIMININ BAZI SONUGLARI

Sigara icenlerde icmeyenlere oranla;

* Mesane, pankreas ve prostat kanseri riski 2 kat,
e Kadinlarda kisirlik riski 10 kat,

* Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,

e Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir.
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PASIF iCICILIK
NEDIR?

Sigara icmeyen biri sigara i¢cen birinin
yakinindayken pasif icici olarak sigara
dumanindan etkilenir.
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UNUTMA!

Ozellikle cocuklar, pasif iciciligin etkilerinden
blyUk zarar goérmektedir. ,,

Sigaradan cikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal
maddeler, ice ¢ekilenden ¢ok daha fazladir. Pasif icici olmanin
etkileri sigara icilen ortamda gecirilen streye, temiz hava
miktarina ve ne kadar sigara icildigine baglhdir.

Cocuklar sigara dumaninin zararh etkilerine karsi ¢ok daha
hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser &limlerinin
orani; asbest, radyoaktif ntkleid, arsenik, benzen, vinil klorr,
radyasyon, tarim ilaclari, tehlikeli atiklar, icme suyunda
bulunan kimyasallar, endistriyel kimyasallar ve madeni
atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser élimleri
oranindan daha fazladir.
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KORURUM?

Sigara riskinden korunmada
asagidaki dneriler size yol
goOsterebilir,

Stresinizi ydnetmede zorlaniyarsaniz
bu konuda yardim alabilirsiniz.

® Dlzenli spor yapmak
° stres dizeyinizi asadl
cekecektir.

Beaslenmenize dikkat
o— etmek sizi saghkl ve

zinde bir beden vapisina

kavusturacaktir.

.—9 Sigara kullanmamanin
gurur duyulacak bir tercih
oldudunu unutmayin.

1
L ] 6 Badimlilikla ilgili kanularda

gerektiginde uzman
vardimi alakilirsiniz.

@ Gereken yerde “etAYIRYY

divebilmenin sizi bircok riskten
koruyacadini unutmayin.




HAFIF (LIGHT) SIGARA

DAHA AZ

ZARARLIDIR.
TOm tatan Granleri

insan saghgina élimedl
derecede zararlidir.

m NLISLAR

Bu sdzler size tamdik geliyor mu?
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Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece

yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendiniz ve
cevrenizdekilerin saghgi icin sigaradan uzak
durmaniz gerektigini unutmayin. ,,

SIGARA SIGARA
ZAYIFLATIR. SOSYALLESMEYE
@ YARDIMCI OLUR.

Sigara kisinin

cirkinlesmesine ve kot
kokmasina neden olur.

Sigara kullanmayanlarin @

sayisl, sigara kullananlarin
sayisindan daha fazladir.
SIGARA
SCRUKNLARI
UNUTTURLUR,

@

Sigara, insanin
hayatina yeni sorunlar

i SiIGARA DUMANINI
| IGIME GEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI
YO,
SIGARA - |
IQMEK INSANI Sigara ruh saghigimizi Cfe Cexl g’neyrflentmlgﬁra
SA@(ENLE$TERER olumsuz etkiler. il et et dE e

neden olmaktadir.
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SIGARAYI
BIRAKTIRTAN

SONRA...

SOMRA
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SAMT
SOMRA

2-12
HAFTA
SONRA

&Y
SOMRA

12-36
SONRA
10-15

hi®
SOMRA

NABIZ VE SOLUK ALMA
NORMALE DONER.

KANDAKI OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIYESINE DONER.

TOM KARBONMONOKSIT
VUOCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE

KOKU ALMA DUYULARI
DUZELIR, NIKOTIN
SEVIYES| NORMALE
DONER.

SOLUK ALIP VERMEK
KOLAYLASIR, VOCUTTAKI
ENERJ| ARTAR.

VOCUTTAKI KAN
DOLASIMI DUZELIR,
YURURKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR
AZALIR.

AKCIGER PERFORMANSI
%5 ILA %10 ARTAR,
HIRILTILI 5OLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

MESANE KANSERINE
YAKALANMA. RISKI
%50 AZALIR.

KALP KRiZi GECIRME
OLASILIGI SIGARA
ICMEYENLER ILE AYNI
SEVIYEYE INER.
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