KENDIMI NASIL @@@M BILINEN HAFIF (LIGHT) SIGARA SIGARAYI LV%I::II(JI\J!IIEEL?EA(]IMLILIKLA
KORURUM? YANLISLAR zararior,  BIRAKTIKTAN

YETISKIN

Sigara riskinden korunmada
asagidaki oneriler size yol
goOsterebilir. “

Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendiniz ve

Bu sézler size tanidik geliyor mu?

! Tdm tatdn Granleri

insan sagligina 6limcdil

Stresinizi ydnetmede zorlaniyorsaniz

bu konuda yardim alabilirsiniz.

ol

Duzenli spor yapmak
stres dlizeyinizi asagdi
cekecektir.

Beslenmenize dikkat
o— etmek sizi sagdlikli ve

zinde bir beden yapisina

kavusturacaktir.

Sigara kullanmamanin
gurur duyulacak bir tercih
oldugunu unutmayin.

Bagimlilikla ilgili konularda
gerektiginde uzman
yardimi alabilirsiniz.

Gereken yerde “MAYNW!"

diyebilmenin sizi bircok riskten
koruyacadini unutmayin.

cevrenizdekilerin saghgi icin sigaradan uzak
durmaniz gerektigini unutmayin. ”

SIGARA SIGARA
ZAYIFLATIR, 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 DUMANINI
ekler. imME CEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI

YOK.

SiIGARA @

H¢MEK HMQAMI Sigara ruh sagligimizi
@AKIMLE$WIRIR olumsuz etkiler.

ice cekilmeyen sigara
dumani da hastaliklara
neden olmaktadir.
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derecede zararldir. 20 NABIZ VE SOLUK ALMA
DAKIKA NORMALE DONER.
SONRA

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 ILE %10 ARTAR,
HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

MESANE KANSERiNE
YAKALANMA RISKI
%50 AZALIR.

KALP KRiZi GECIRME
OLASILIGI SIGARA
ICMEYENLER iLE AYNI
SEVIYEYE iNER.

_ SIGARADAN
DUNYADA HER YIL
8 MILYON KiSi
OLUYOR,
YANI GUNDE

22.000 Kisi
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DIKKAT!

Sigara icmek ve icilen ortamda bulunmak sayi-
siz hastaliga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine

zarar verir.

Nikotin tGtlnin icinde yer
alan aktif maddelerden
biridir ve zehirlidir.

Nikotin bedende hizla
yayilir. Bagimhihk

yapma potansiyeli cok
gUcludar. Yag dokusunda
biriktiginden birakildiktan
sonra da vicuttan atiimasi
¢ok uzun surer. Fiziksel

ve bilissel gelisime
etkilerinden 6tiiri gengler
icin daha da tehlikelidir.
Nikotin zaman icinde
bagimhlik olusturur. Kisi
artik sigarasiz yapamaz.
Bu onun bagimli oldugunu
gosterir.

DDT
WNAINGYY
ARSENIKTOLUEN
UTAN DD
BMJLANN;O‘WLT

NIrOUaIH!

NaNT0.L

ﬂ')l.
UR
SIT
n

| LISYONOWNOSYY!

D o
AMONYAK

DDT N3N 10.L SIYAN
WNAINGYY DDT

KARBONMON
roamary 8 TNINY NN

AZOTOKSITLERDDT

HIDROJENNZINTOLARSENIK

ASETON
DDT

EFTININY NN

HIDI;UJ:JEN
KARBONMONOKSIT sUTAN

:BENZEN

d

FORMALDEHIDN3MOLKATRANpoT

HIDROJEN

Ko

LISYONOWNOSY) NIKOTINKURSUN FORMALDEHID
NNAFTALIN

AKROLEINTONVLIWFORMALDEHID

UTININY NONSN

AZOTOKSITLERTINER

BUTAN

ToLoen ARSENIK

o S ININVY NN

rEoL K ARBONMONOKSIT
BUTANNZOTOLDDT

MONYAKRrRADON

VaSe,
0&84,
A
o
&

»

BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Kullanicilarin ¢cogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR QMN@(U'

® Nikotin bagimlilik yapar.

e Bazi kullanicilar olumsuzluklarla bas etme yontemleri
gelistirememistir.

® Bazi kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.

e Basarisiz sigara birakma girisimleri, birakmay! tekrar
deneme cesaretini azaltir.

BiR DAHA
ASLA \
KULLANMAM

BIRAKTIM
BIR DAHA
BASLAMAM

Ay/

AR’ N / BU ME|
BIRAKACAGIM 2 g BIRAKII.M

BIRAKMAK
ZORUNDAYIM

Sigaranin icinde basta .
nikotin olmak tzere
bircok zehirli ve zararli madde vardir.

Sigaranin etkileri icilen tatindn tlrine, miktarina, kullanma
sliresine, ne kadar derin ice cekildigine, kisinin genel sagligina
ve ailesindeki hastaliklara baglh olarak degismektedir.

SIGARA KULLANIMININ KISA DONEM
ETKILERI

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

e Bobreklerin az idrar Uretmesi

® Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar

e [stahsizlik

® Tat ve koku duyularinin zayiflamasi

e Akcigerlerin normal ¢alismamasi

® El 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,

® Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir.

PA%HF ICICILIK
NEDIR?

Sigara icmeyen biri sigara i¢en birinin
yakinindayken pasif icici olarak sigara
dumanindan etkilenir.

66

UNUTMA!

Ozellikle cocuklar, pasif iciciligin etkilerinden

blyUk zarar gdrmektedir. 9’

Sigaradan c¢ikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal TURKIYE
maddeler, ice ¢cekilenden ¢ok daha fazladir. Pasif icici olmanin BACIMLILIKLA
etkileri sigara icilen ortamda gecirilen slreye, temiz hava ’ MUCADELE
miktarina ve ne kadar sigara icildigine baglidir. X = ‘~ T T | ECITIMPROGRAMI

Cocuklar sigara dumaninin zararli etkilerine karsi cok daha
hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser 6limlerinin
orani; asbest, radyoaktif nikleid, arsenik, benzen, vinil klordr,
radyasyon, tarim ilaglari, tehlikeli atiklar, icme suyunda
bulunan kimyasallar, endistriyel kimyasallar ve madeni
atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser éltimleri
oranindan daha fazladr.
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