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KENDIMI NASIL m&ma
KORURUM? BIRAKTIKTAN SONRA

Bagimliliktan kendini korumak i¢in Sigarayi biraktiktan 20 dakika sonra
asagidaki 6nerilerden faydalanabilirsin: iyilesme baslar.

NABIZ VE SOLUK ALMA

1. Sorunlarinla éncelikli olarak kendin bas etmeye calis. 20 NORMALE DONER.
- . . L. DAKIKA
2. Giclu ve zayif yonlerinle kendini tanimaya calis. SONRA

3. Anlik isteklerinin karsisinda dogru mu yanlis mi diyerek 8 gégESiKrLSEZI:EN

mantigini kullanmaya gayret et. SEVIYESINE DONER.

&, Hayatinda spor her zaman olsun.
TUM KARBONMONOKSIT

B. Yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen goster. 24 /~NO.  VUCUTTAN ATILIR.
6. Gereken yerde HAYIR diyebilmek senin hakkin. Bunu
aklindan ¢ikarma. — AZALAN TAT VE
i o ) 48 KOKU ALMA DUYULARI
7. Tek basina cozemedigin sorunlar icin biiyiiklerinden DUZELIR, NIKOTIN
yardim alabilirsin. SEVIYESI NORMALE DONER.
8. Sigara icmedigini gururla ifade edebilirsin. SOLUK ALIP VERMEK
72 KOLAYLASIR, VUCUTTAKI
9. Zaman gecirecedin mekanlari ve arkadaslarini secmen ENERJI ARTAR.
onemli. Bu yizden dogru mekanlarda dogru arkadaslarla
olmaya calis. VUCUTTAKI KAN
H DOLASIMI DUZELIR,
(5,2 YURURKEN MEYDANA

= GELEN TIKANMALAR AZALIR.

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

MESANE KANSERINE
YAKALANMA RIiSKi
%50 AZALIR.

SIGARAYA HIC BASLAMAMAK
VEYA SIGARAYI BIRAKMAK ICIN
EN ONEMLI BECERI
“’HAYIR” DIYEBILMEKTIR.

KALP KRiZi GECIRME
OLASILIGI SIGARA
iCMEYENLER iLE AYNI
SEVIYEYE iNER.
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Bir madde veya davranistan, zararlari

bilinmesine ragmen vazgecilememesine

bagimlilik denir.

NiKOTiIN NEDIR, NE YAPAR?

Sigaranin icerisinde nikotin denen renksiz bir
madde vardir. Nikotinin beyin ve vicut Gzerinde
cok fazla etkisi vardir. Her sigarada nikotin deriden,
adiz icinden ve duman yoluyla cigerler tarafindan
emilir. Nikotin hizla 6dnce beyne, oradan da tim
vlcuda dagilir. Sigara bagimlihdi aslinda nikotin
bagimliligidir. Nikotine bir kere alisan vicut strekli
nikotin istemeye baslar. Nikotin ise vicudumuza
girdiginde ona bircok zarar verir.

SIGARANIN ICINDE BULUNAN 4.000
FARKLI ZEHIRDEN BAZILARI

Tiner Naftalin

- _
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Katran 1 Amonyak
( ) "
Karbonmonoksit Nikotin

—

Kursun : Aseton

B AGIMLILIK
NASIL OLUR?

insanlar sigaraya genelllkle geng
yaslarda baslar.

Sigara gibi bagimlilik
yapici maddeleri bir
kere bile kullanmak
bagiml olmak icin
yeterli olabilir.
Ayrica bir kere bile
sigara kullanmak
bagimhlik yapan
baska maddeleri
kullanma riskini artirir.

HAYATINDA YAKTIGI
iLK SIGARASINI TAMAMEN BITiREN
GENCLERIN %85°] MAALESEF
. SIGARA BAGIMLISI OLUR.

BiRDAHA
ASLA \
KULLANMAM
BiR
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BIR SEY
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BASLAMAM

ARTIK _
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BIRAKMAK "
ZORUNDAYIM
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AR NELER m&mm lIN

\RLARI NELERDIR?

Sigara sayisiz hastaliga sebep olur, cildi
_bozar ve kot kokuya
. neden olur.

Bagiml olan kisiler sigara
icmedikleri zamanlarda mutsuz olur.

SIGARANIN
TETIKLEDIGI
HASTALIKLAR

Sigara oliime yol agmanin
disinda bircok hastaliga da

neden olur. iste bazilar::
Damar daralmasi ve kalinlasmasi

Sigaraya bagdimli olan kisiler sigara icmediklerinde cok
mutsuz olurlar. Canlari hep sigara icmek ister. Sigara isteyip
de bulamadiklarinda sinirlenirler. Sigaranin kendilerine _ KANSER RISKi,

. . . SIGARA ICENLERDE
zarar verdigini bilirler ama yine de sigarayi birakamazlar. iCMEYENLERE ORANLA
Canka artik bagimli olmuslardir.

. KAT KAT DAHA FAZLADIR.

PASIF igici Mi, O DA NE?

Sigara icen bir kimse, icine ¢ektigi dumani disariya
Uflediginde, cok fazla zararl madde ortaya cikar. Sigara Felg
icenlerin Gfledigi dumani soluyan kisiyse pasif i¢ici olmus olur. Parmaklarda kangren

Siirekli bas agrilari

Milyonlarca insan sadece
pasif icici olduklari icin
sigaranin neden oldugu
olumsuz etkilere
maruz kalmaktadir.
Cocuklar sigara
dumaninin zararli
etkilerine karsi

cok daha hassastir.
Bu nedenle sigara
icmemek kadar, icilen
yerden uzak durmak da
cok 6nemlidir.

Kalp hastaliklari

Zatiirre
Astim
Mide iilseri

Kanser V

A DUNYADA HER 13 SANIYEDE 1Kigi
SIGARA YUZUNDEN HAYATINI
KAYBETMEKTEDIR.

PEKI YA UZUN
SURE ICENLER?

_KiSi KENDISIi SIGARA iCMESE DE
\. DUMANINI SOLUYORSA

Sik sik nefessiz kalip 6ksiiriik nébetleri gegirirler.
Disleri sararir ve lGizerinde lekeler olusur.

L. . . . Ciltleri kurur ve kirisir.
PASIF ICICI OLMAMAK IGIN:
Sigara igilen ortamda durma!
Yaninda sigara igcilmesine izin verme!
iciliyorsa icenleri uyar!

Kemiklerin kirilma riski artar.
Sac¢ dokiilmesine neden olur.
Parmak ve tirnaklarda sararma yapar.

Sigara kullanan kisi kétii kokar.




