KENDiIMI NASIL SiGARAYI
KORURUM? BIRAKTIKTAN SONRA

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

Sigarayi biraktiktan 20 dakika
sonra iyilesme baslar.

“HAYIR” demeyi 6grenin. TUTUN BAGIMLILIGI

PUL LGN Nabiz ve hizli soluk alip verme
sonra normale doner.

ORTAOKUL

Kandaki oksijen diizeyi normal
seviyesine doner.

Karbonmonoksit viicuttan atilir.

Azalan tat ve koku duyusu diizelir,
nikotin diizeyi normale doner.

TURKIYE BAC\MLIUKL;& MUCADELE EGITIM PROCRAMI
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Soluk alip vermek kolaylasir,
enerji diizeyi artar.

Viicuttaki dolagim diizelir, yiiriirken
sonra meydana gelen yorulma ve tikanmalar azalir.

‘39 ay Akciger performansi %5 ila %10 artar.
0 Problemlerini cozmeye calis! Gerekirse biiyiiklerinden yardim al! sonra » Kisa siireli ve hirltili soluk almalar diizelir.
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WG Men g . e 2 Kalp hastaliklarina yakalanma
Sigara igmiyorum.” ciimlesini gururla soyle! 12ay » o
sonra riski %50 azalr. N /]
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Zaman gecirecegin mekanlar ve arkadaslarini S5yl ,, Kalpkrizive solunum VQ"a_f(l))’h ilgili
dogru se! sonra kanserlere yakalanma riski %50 azalir.
: ' I Kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler

0
m 12:)1n5rg '3 ile ayni seviyeye iner ve akciger kanserine
yakalanma riski icenlere gore yan yariya azalir.




BAGIMLILIK
NEDIR?
?

Bagimlilik kisaca vazgecememek,
onsuz yasayamamak demektir.

Hayir de!
Sigara, sayisiz hastaliga sebep olur, cildi bozar,
ses tellerine zarar verir.
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NiKOTiN NEDIR, NE YAPAR?

Sigaranin icerisinde nikotin denen renksiz bir madde vardr.
Nikotinin beyin ve viicut iizerinde ¢ok fazla etkisi vardir. Her
sigarada nikotin deriden, agiz icinden ve duman yoluyla cigerler
tarafindan emilir. Nikotin hizla dnce beyne, oradan da tiim
viicuda dagilir. Sigara bagimlihigi aslinda nikotin bagimhhgidir.
Nikotine bir kere alisan viicut siirekli nikotin istemeye baslar.
Nikotin ise viicudumuza

girdiginde ona bir cok

zarar verir.

NASIL BAGIMLI
OLUNUR?

o~

Sigara icmemek kadar, icilen
yerden uzak durmak da 6nemlidir.

Insanlar sigaraya genellikle geng yaslarda baslar. Hayatinda yaktig
ilk sigarasini tamamen bitiren genclerin yiizde 85 maalesef sigara
bagimlisi olur. Sigara gibi bagimlilik yapict maddeleri bir kere bile

kullanmak bagimli olmak icin yeterli olabilir. Ayrica bir kere bile sigara
kullanmak bagimlilik yapan bagka maddeleri kullanma riskini arttirir.

BAGIMLILIK
DONGUSU

Bir daha
asla

Bir kereden
bir sey olmaz
BELKi

KULLANABILIRIM

Biraktim istesem
bir daha birakinm

baslamam KORKU
VE MERAK

Artik Bu meret
birakacagim birakilmaz

Birakmak
zorundayim

BAGIMLILAR NELER
YASAR?

)

Bagimli olan kisiler sigara
icmedikleri zamanlarda mutsuz olur.
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Sigaraya bagimli olan kisiler sigara icmediklerinde ¢ok mutsuz olurlar. Canlari
hep sigara icmek ister. Sigara isteyip de bulamadiklarinda sinirlenirler.
Sigaranin kendilerine zarar verdigini bilirler ama yine de sigarayi birakamazlar.
Clinkii artik bagimli olmuslardir.

PASIF iCiCi Mi, O DA NE?

Sigara icen bir kimse dumani icine cektiginde pek cok zehri de icine ¢ekmis
olur. Ne var ki o duman iiflediginde icine cektiginden cok daha fazla zararli madde
ortaya gikar. Kendisi icmese de sigara dumanina maruz kalan kisi pasif icicidir.

Milyonlarca insan sadece pasif icici olduklari icin sigaranin neden oldugu
hastaliklar nedeniyle hayatini kaybetmektedir. Cocuklar sigara dumaninin
zararl etkilerine karsi cok daha hassastir. Bu nedenle sigara icmemek kadar,
icilen yerden uzak durmak da ok dnemlidir.

BAGIMLILIGIN
ZARARLARI NELERDIR?

?

Sigara sayisiz hastaliga sebep olur,
cildi bozar ve kotii kokuya neden olur.

SIGARANIN iCINDE NELER VAR?

Sigaranin icerisinde basta nikotin olmak iizere bircok zehirli madde
vardir. Bir sigarada ortalama 4.000 farkli zehir bulunur.

SiIGARANIN TETIKLEDiGI HASTALIKLAR

Sigara 6liime yol agmanin disinda bircok hastaliga da neden olur.
Iste bazilar:

»  Damar daralmasi ve kalinlasmasi
»  Siirekli bas agnlari
+ Felg
- Parmaklarda kangren
+ Kalp hastaliklari
Zatiirre
Astim
Mide iilseri
Kanser

PEKIi YA UZUN SURE iCENLER?

«  Sik sik nefessiz kalip oksiiriik nobetleri gecirirler.
« Digleri sararir ve iizerinde lekeler olusur.

Ciltleri kurur ve kingir.

Kemiklerin kinlma riski artar.

Sa¢ dokiilmesine neden olur.

Parmak ve tirnaklarda sararma yapar.

Sigara kullanan kisi kotii kokar.



