KENDIMI NASIL
KORURUM?

Sigara riskinden korunmada
asagidaki 6neriler size yol
gosterebilir.

Stresinizi yénetmede zorlanryorsaniz
bu konuda yardirn alabilirsiniz.

& Dizenli spor yapmak
= stres dlzeyinizi asad
cekecektir,

Beslenmenize dikkat
*— etmek sizi saghkli ve

zinde bir beden yapisina

kavusturacaktir.

® @ Sigara kullanmamanin
gurur duyulacak bir tercih
oldudunu unutmayin.

@ Badimlilikla ilgili konularda
gerektiginde uzman
yardimi alabilirsiniz.

‘-@ Gereken yerde “LIAYIR!™

diyebilmenin sizi bircok riskten
koruyaca@ini unutmayin.

DOGRU BiLINEN HAFIE (LIGHT) SIGARA
YANLISLAR ZARARLIDIR.

E Tarn thtdn Granleri

insan sadlidina &lamedl
derecede zararlidir.

Bu sézler size tanidik geliyor mu?
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Sigaranin insan hayatina katacadi sey sadece

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

sicara siGara
ZAYIFLATIR. SOSYALLESMEYE
YARDIMCI OLUR.

Sigara kisinin
cirkinlesmesine ve kotl
kokmasina neden olur.

Sigara kullanmayanlarin 5

saylst, sigara kullananiarin
sayisindan daha fazladir.

siGARA
SORUNLARI
UNUTTURUR.

YANLIS

Sigara, insanin

hayatina yeni sorunlar SiGARA DUMANINI
£ iciME CEKMIYORUM,
BANA BIR ZARARI
YOK.
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BAGIMLILIK
NEDIR?

Gl

DIKKAT!

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

zarar verir,
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Mikotin thtinln icinde yer §§
alan aktif maddelerden §§E

r

biridir ve zehirlidir.
Nikotin bedende hizla EE'
yayilir. Bagimiilik g 2
yapma potansiveli cok E
gOclidir. Yag dokusunda E

biriktifinden birakildiktan

sonra da wicuttan atilmasi %é
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cok uzun slrer. Fiziksel

ve bilissel gelisime z
etkilerinden 6tdrl gengler
icin daha da tehlikelidir.
Nikotin zaman icinde
badimhlik olusturur. Kisi

artik sigarasiz yapamaz.

Bu onun bagimii oldugunu
absterir.
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BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Kullanicilarin ¢ogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR GUNKO:

*  Mikotin bagimlilik yapar.

*  Baz kullamicilar olumsuzluklaria bas etme yontemieri
gelistirememistir.

*  Bazi kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.

*  Basarisiz sigara birakma girisimleri, birakmay tekrar
deneme cesaretini azaltir.
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Sigaranin icinde basta

nikotin olmak lizere
bircok zehirli ve zararli madde vardir.

Sigaranin etkileri icilen totdnn tarine, miktanng, kullanma
sOresine, e kadar derin ice cekildigine, kisinin genel saglidina
ve allesindeki hastaliklara badl olarak dedismekiedir

SIGARA KULLANIMININ KISA DONEM
ETKILERI

* Kalp atisimin hizlanmasi, kan basmcinin artmass
*  Midenin asit Gretmesi

* Bébrekierin az idrar Oretmesi

*  Beyin ve sinir sisterni isleyis hizinda sorunlar

s [stahsizlik

= Tat ve koku duyulannin zayiflamas)

* Akciderlerin normal calismamast

* El ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi

SIGARA KULLANIMININ BAZI SONUGLARI

Sigara igenlerde icmeyenlera oranla;

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

* Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,

= Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir.

PASIF igiciLiK
NEDIR?

Sigara icmeyen biri sigara icen birinin
yakinindayken pasif icici olarak sigara
dumanindan etkilenir.
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UNUTRMA!
Ozellikle cocuklar, pasif iciciligin etkilerinden
bayik zarar gdrmektedir. ,,

Sigaradan cikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal
maddeler, ice cekilenden ¢cok daha fazladir. Pasif icici almanmin
etkileri sigara icilen ortamda gecirilen sdreye, temiz hava
miktarina ve ne kadar sigara icildigine baglidir.

Cocuklar sigara dumanirin zararh etkilerine karsi cok daha
hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser Glimierinin
arani; asbest, radyoaktif nlkleid, arsenik, benzen, vinil klorr,
radyasyon, tarim ilaclan, tehlikeli atiklar, icme suyunda
bulunan kimyasallar, endistrivel kimyasallar ve madeni
atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser Slimieri
oranindan daha faziadir.




