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AGIMLILAR NELER
YASAR?

Kullanicilarin cogu sigarasiz bir hayati

“ hayal etmekte zorlanirlar.
q . .
sl SiGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
Sigara icmek ve icilen ortamda bulunmak sayi- FAKAT BIRAKMAK ZORDUR QUNKU:
s:ﬂzrgras’éarl_lrga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine e Nikotin bagimilik yapar.
Z verir.
a ,, ® Baz kullanicilar olumsuzluklarla bas etme yontemleri
il = elistirememistir.
BTal g
_ g‘ggsqgg ® Baz kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.
%&'%E e Basarisiz sigara birakma girisimleri, birakmayi tekrar
L xs= deneme cesaretini azaltir.
=
Nikotin tattnun icinde yer gEQ W mo M4
alan aktif maddelerden gésﬁ r 4 EE-‘§§§EB
biridir ve zehirlidir. égsiagm §Z§;E
Nikotin bedende hizla %’Egﬁm'&"i'os,ir_'!
yayilir. Bagimlilik 52 2—.2 = 5@5
yapma potansiyeli cok §;§ ghgm; 523
gucludar. Yag dokusunda gﬁ EagNj gﬁ
biriktiginden birakildiktan g? 5¥Ez< <3
sonra da vicuttan atilmasi ﬁ§ Eo§ mtng- gz
cok uzun surer. Fiziksel ggs gE'—é §z EE‘S-
ve bilissel gelisime I igo gcg <
etkilerinden 6tiirii gencler Equ 55‘85
icin daha da tehlikelidir. Zg =103 i
Nikotin zaman i¢inde 8§5 iga BIR DAHA
bagimhlik olusturur. Kisi §5§ 3:%
. = ——
artik S|garasv|z yapamavz. ¥§§ ;I
Bu ongn bagdimli oldugunu ;5 mE A BumeRer
Osterir.
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IGARANI %
ZARARLARI ';';‘;“%‘CA%‘:“‘. o
ELERDIR? * 25 0

\
. DA \SK.. Sigara icmeyen biri sigara i¢cen birinin
Sigaranin icinde basta 0 ®o0® o yakinindayken pasif icici olarak sigara
nikotin olmak tizere dumanindan etkilenir.
bircok zehirli ve zararli madde vardir. ‘6

]
Sigaranin etkileri icilen tatindn tlrine, miktarina, kullanma UNUTMAL
sliresine, ne kadar derin ice cekildigine, kisinin genel saglidina Ozellikle cocuklar, pasif iCiCi|igin etkilerinden
ve ailesindeki hastaliklara bagdli olarak degismektedir. i w .
UyUk zarar gérmektedir.
SiIGARA KULLANIMININ KISA DONEM ,,

ETKILERI Sigaradan cikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal

® Kalp atisinin hizlanmasi, kan basincinin artmasi maddeler, ice cekilenden ¢cok daha fazladir. Pasif icici olmanin

) ) L : etkileri sigara icilen ortamda gecirilen streye, temiz hava

® Midenin asit Gretmesi ) . . N
miktarina ve ne kadar sigara icildigine baglidir.

¢ Bobreklerin az idrar Uretmesi ] o
Cocuklar sigara dumaninin zararl etkilerine karsi ¢cok daha

e Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser éltimlerinin
orant; asbest, radyoaktif nlkleid, arsenik, benzen, vinil klorr,
radyasyon, tarim ilaclari, tehlikeli atiklar, icme suyunda

e Tat ve koku duyularinin zayiflamasi bulunan kimyasallar, endstriyel kimyasallar ve madeni
atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser élimleri
oranindan daha fazladir.

e [stahsizlik

® Akcigerlerin normal ¢calismamasi

® [l ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi

SiIGARA KULLANIMININ BAZI SONUGLARI

Sigara icenlerde icmeyenlere oranla;

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

e FErkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,

® Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir.




Sigara riskinden korunmada
asagidaki 6neriler size yol

gOsterebilir.
Stresinizi yonetmede zorlaniyorsaniz
bu konuda yardim alabilirsiniz.
® DUzenli spor yapmak
> stres dlzeyinizi asadi

cekecektir.

Beslenmenize dikkat
o— etmek sizi sadhkl ve

zinde bir beden yapisina

kavusturacaktir.

.—e Sigara kullanmamanin
gurur duyulacak bir tercih
oldugunu unutmayin.

o —e Bagimlilikla ilgili konularda
gerektiginde uzman
yardimi alabilirsiniz.

Gereken yerde “HAYIR!”

diyebilmenin sizi bircok riskten
koruyacadini unutmayin.




HAFIF (LIGHT) SIGARA

- DAHA AZ
f‘i. ﬁ.ﬁ%ﬁ.&ﬁ ZARARLIDIR.

@

Tam tatdn Granleri
insan saglhdina 6lumcal
derecede zararlidir.

Bu sbzler size tanidik geliyor mu?

66

Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece

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

SIGARA SIGARA
LAY IFLATIR. SOSYALLESMEYE
YARDIMCI OLUR.

Sigara kisinin

cirkinlesmesine ve kotl
kokmasina neden olur.

Sigara kullanmayanlarin @

sayisl, sigara kullananlarin
sayisindan daha fazladir.

SIGARA
SORUNLARI
UNUTTURUR.

Sigara, insanin

hayatina yeni sorunlar SiGARA DUMARNINI
ekler. IGIME CEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI
YOK.
SiIGARA ice cekil i
ICMEK INSANI  sigara ruh sagigimiz durmani da hastalilara
SAKINLE$T|R|R olumsuz etkiler. neden olmaktadir.
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SIGARAY

RAKTIKTAN

SONRA...

20

DAKIKA
SONRA

SAAT
SONRA

SONRA

48

SAAT
SONRA

72

SAAT
SONRA

2-12
HAFTA
SONRA

3-9
-\ ¢
SONRA

12-36
AY
SONRA
10-15

YiL
SONRA

A

NABIZ VE SOLUK ALMA
NORMALE DONER.

KANDAKI OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIYESINE DONER.

TUM KARBONMONOKSIT
VUCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE
KOKU ALMA DUYULARI
DUZELIR, NiKOTIN
SEVIYESI NORMALE
DONER.

SOLUK ALIP VERMEK
KOLAYLASIR, VUCUTTAKI
ENERJI ARTAR.

VUCUTTAKI KAN
DOLASIMI DUZELIR,
YURURKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR
AZALIR.

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

MESANE KANSFRlNE
YAKALANMA RISKI
%50 AZALIR.

KALP KRIiZi GECIRME
OLASILIGI SIGARA
iCMEYENLER iLE AYNI
SEVIYEYE iNER.
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