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BAGIMLILIK

NEDIR?

Bagimhhk kisaca, kisinin bir madde
veya davranis Uzerinde kontrolUunu
kaybetmesi ve zararini bilmesine

ragmen ondan vazgecememesidir.

BiR DAHA ¥
ASLA
KULLANMAM

BIRAKTIM
BiR DAHA
BASLAMAM |0

BIRAKACAGIM

BIRAKMAK
ZORUNDAYIM

DIKKAT!

Sigara icmek ve icilen ortamda bulunmak sayisiz
hastaliga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine
zarar verir.

LILAR
R YASAR?

Kullanicilarnin ¢cogu sigarasiz bir

hayat: hayal etmekte zorlanirlar.

Sigara bagimlilarinin genel olarak kullanima gencg yaslarda
basladiklar bilinmektedir. Hayatinda ilk defa sigara deneyen her
4 kisiden 3’0l maalesef sigara bagimlisi olmaktadir. Sigara gibi
badgimlihk yapici maddeleri bir kere bile kullanmak, bagimlilik

gelismesini tetikledigi icin blyk risk tasir. Bagimliliktan
korunmanin en iyi yolu, bu maddeleri hic denememektir.

* NIKOTIN ZEHIRLI VE INSAN VUCUDUNUN
YAPISINA ZARARLI BIR MADDEDIR.

» NIKOTIN BEDENDE COK HIZLI YAYILIR.

o SIGARANIN BAGIMLILIK YAPMASINDAKI
TEMEL ETKEN, BARINDIRDIG! NIKOTINDIR.

GENELiNDE YAK

13 MiLyaR"

INSAN siGaR,




\GIMLILIGIN
\RARLARI NELERE

iR?

Sigaranin icinde basta nikotin olmak lizere
bircok zehirli ve zararlh madde vardir.

SIGARA KULLANIMIN

KiSA DONEM ETKILERI

»  Kalp atisinin hizlanmasi ve kan basincinin artmasi
* Midenin asit Uretmesi

* Bobreklerin az idrar Gretmesi

*  Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar

» |stahsizlik

» Tat ve koku duyularinin zayiflamasi

o Akciderlerin normal ¢alismamasi

* E|ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi

SIGARA KULLANIMININ BAZI SONUCLARI

Sigara icenlerde icmeyenlere oranla;

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

» |ktidarsizlik riski 10 kat,

o Akcider kanseri riski 22 kat daha fazladir.

Pasif iciciler, kendileri kullanmadiklari
halde sigara icenlerle ayni ortamda
bulunduklari icin sigaradan zarar goéren
kisilerdir.

UNUTMA!
Pasif iciciler de sigaranin neden oldugu hastaliklar
ylUzinden hayatlarnni kaybetmektedirler.

KIMSENIN BASKALARINA
BUNU YAPMAYA HAKKI YOK!

® Sjgaradan ¢ikan dumanda bulunan kimyasal maddelerin
kirk kadar kanserojendir. Bu kimyasal

karisimlar, cevreye salinan dumanda,

ice cekilene gbre cok daha fazladir.

® Sigara dumanina maruz kalmak,
kanser, amfizem, kalp hastaliklar
ve KOAH gibi bircok hastaliga
neden olmaktadir.

® Cocuklar ve gencler sigara
dumaninin zararli etkilerine karsi
¢ok daha hassastirlar.

®  Sjgara dumaninin zararlari, maruz
kalma stresi uzadikca artmaktadir.




KENDIMI NASIL

KORURUM?

Bedenini sigaranin
zararlarindan
korumada,
asagidaki

Oneriler isine
yarayabilir;

S

¢ Sigara tekliflerine her zaman ayni cevabi
vermekten ¢ekinme: HAYIR,

+ Tercihlerini, anlk isteklerinin dedil aklinin
ve mantiginin dodgrultusunda yénetmeye
¢alismalisin,

+* Unutma, spor ve dengeli beslenme, saglikh bir
yasamin vazgecilmezleridir.

¢ Sigara icmemenin, gurur duyulmasi gereken bir
secim oldugunu hatirla.

» Arkadaslarini secerken
\ sigara “igmemelerini”
de g6z dniinde
bulundurabhilirsin,

D s Stresini yonetmede
zorlaniyorsan
biiyiklerinden veya
dgretmenlerinden
yardim alabilirsin,
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“SIGARA !C.\ EK INSANI
SAKINLESTIRIR

__: Sigara ruh saghdimizi K

Bu sézler size tanidik geliyor mu? :
| olumsuz etkiler. |

66

Sigaranin insan yasamina kattigi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Saghkl
ve zinde bir birey olarak sigaradan uzak dur-

man gerektigini unutmamalisin.
” Nikotin orani aynldlr
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QER LER Kiwnw
“SIGARA
ZAYIFLATIR”

Sigara kisinin ¢irkinlesmesine
ve kot kokmasina neden
olur.

Sigara kullanmayanlar sigara
kullananlardan daha fazladir.

SOYLENTIYE GORE...
“SIGARA SORUNLARI
UNUTTURURY”

_____________________________________ - -
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! Sigara insanin hayatina yeni sorunlar ekler. | 1 Cigere cekilmeyen sigara

S ‘ ' dumani da hastaliklara neden |
e c oo e oo a t olmaktadir. |
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NABIZ WE SOLUK ALMA
NCORMALE DONER.

KANDAKI OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIVESINE DONER.

TUM KARBONMONOKSIT
VUCUTTAM ATILIR.

AZALAN TAT VE

KOKU ALMA DUYULARI
DUZELIR, NiKOTIN
SEVIVES| NORMALE
DSNER.

SOLUK ALIP VERMEK
KOLAYLASIR, YUCUTTAKI
ENERJ| ARTAR.

VUCUTTAKI KAN
DOLASIMI DUZELIR,
YURURKEN MEYDAMA
GELEN TIKANMALAR
AZALIR.

ARCIGER PERFORMANS|
%5 LA %10 ARTAR,
HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

MESANE KANSERINE
YAKALANMA RisSKi
%50 AZALIR.

KALP KRIZI GECIRME
OLASILIGI SIGARA
ICMEYENLER ILE AYNI
SEVIYEYE INER.
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