KENDiIMI NASIL DOGRU BILINEN SiGARAY!I
KORURUM? YANLISLAR BIRAKTIKTAN SONRA...

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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20dk. N9 Nabiz ve hizli soluk alip verme TUTUN BAGIMLILIGI

sonra normale doner.

Yardim istemekten ¢ekinmeyin! Bu sozler size tanidik geliyor mu? @

- ~

£

} @ 8 saat MY Kandaki oksijen diizeyi normal

sonra seviyesine doner.

Sigara 6fkemi yatistinyor, daha karizmatik gosteriyor, .
Arkadaglarim da iciyor, delikanli adam sigara icer, g 3
gibi ciimlelere kanma! ’ . : - @

YETiSKiN

24 saat
sonra

@ Stresle bag etme yontemlerini ogrenin! 58 Karbonmonoksit viicuttan atilir.

&

Bunlar saglikli gencin diismanidr.

_

Spor yapin!
9 Bk E Soluk alip vermek kolaylasir,

, .
2 Sagikdi bes/Ciy @ 48 saat » Azalan tat ve koku duyusu diizelir,

sonra nikotin diizeyi normale doner.

. iE(Li i ji diizeyi artar.

Sigara icmemekle gurur duyun! i HAFIF(LIGHT) SIGARA eneni

@) s S i ' iy DAHA AZ ZARARLIDIR.
Y J— . o Tiim tiitiin diriinleri insan ' o hafta, , Viicuttaki dolagim diizelir, yiiriirken
6 Yardim istemekten cekinmeyin!™ :ilfkai;alelgz::;?ne ve kit sagligina oliimciil derecede sonra meydana gelen yorulma ve tikanmalar azalir.
zararhdur. —

i et Pl 5 kokmasina neden olur. ' ¥ 39 ay Akciger performansi %5 ila %10 artar.

6 Hayml” degieyvagrenip} SiGARA sonra 2> Kesik kesik ve hinltili soluk almalar diizelir.

SOSYALLESMEYE — I
SIGARA YARDIMCI OLUR. 12ay » Kalp hastaliklarina yakalanma
SORUNLARI Sigara kullanmayanlarin sonra riski %50 azalir.
UNUTTURUR. sayisl, sigara kullananlarin |
sayisindan daha fazladir. T 1236y yy  Mesane kanserine yakalanma
sonra riski %50 azalir.

—
S5yi » Kalp krizi ve solunum yollariyla ilgili

Sigara, insan hayatina yeni
sorunlar ekler.

SiGARA DUMANINI

SIGARA ICMEK iNSANI ICIME CEKMiYORUM, sonra kanserlere yakalanma riski %50 azalir.
SAKINLESTIRIR. BANA BiR ZARARI YOK. I AT Co
i h sadlii I kil - . . "o Kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler
Rt Ice ekilmeyen sigara dumani da m 12;1n5rg Ty e ayni seviyeye iner ve akciger kanserine
hastaliklara neden olmaktadr.

yakalanma riski icenlere gore yari yariya azalir.




BAGIMLILIK BAGIMLILAR NELER BAGIMLILIGIN PASIF
NEDIR? YASAR? ZARARLARI NELERDIR? ICICILER

?
Sigaranin icinde basta nikotin .
Kullanicilarin ¢ogu sigarasiz bir olmak iizere bir ¢ok zehirli ve zararl Cocuklar sigara dumaninin

hayati hayal etmekte zorlanirlar. madde vardur. zararl etkilerine karsi cok daha hassastirlar.

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR CUNKU:

* Nikotin bagimlilik yapar.

Unutmal!
Pasif iciciler de sigaranin neden oldugu hastaliklar
ylizinden hayatlarini kaybetmektedirler.

Dikkat!

Slgara Ivgmek ve |g|Ien (_)rt.amda bqunmak.say|S|z ) « Bazi kullanicilar olumsuzluklarla bas etme yontemleri gelistirememistir.
haSta“ga SEbep olur, cildi bozar, ses tellerine zarar verr. * Bazi kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.

] 99

« Basarisiz sigara birakma girigimleri birakmayi tekrar deneme cesaretini azaltir.

2

, Sigaradan ¢ikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal maddeler,
o ie cekilenden cok daha fazladr. Pasif igici olmanin etkileri sigara
icilen ortamda gegirilen siireye, temiz hava miktarina ve ne kadar
sigara icildigine baghdir. Pasif iciciler de sigaranin neden oldugu
hastaliklar yiiziinden hayatlarini kaybetmektedirler.

BAGIMLILIK
DONGUSU

Nikotin tiittiniin icinde yer alan aktif maddelerden biridir ve
zehirlidir. Nikotin bedende hizla yayilir. Bagimhlik yapma
potansiyeli cok giicliidiir. Yag dokusunda biriktiginden

Bir kereden hastaliklara bagli olarak deg|§mekte

bir sey olmaz SIGARA KULLANIMIN KISAKD O

birakildiktan sonra da viicuttan atilmasi ¢ok uzun siirer. BELKi . Kal -. )] v
A p atisinin hizlan kan basincinin artma; 4 . i
Fiziksel ve bilissel gelisime etkilerinden dtiirii gencler KULLANABILIRIM . « Midenin asit iiretme b g Bt oid Cocuklar sigara dumaninin zarar etkilerine karsi cok daha
. o .. . Biraktim Istesem Bibrek| id : F I > hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser 6liimlerinin orani;
icin daha da tehlikelidir. Nikotin zaman icinde bagimlilik bir daha birakinm * Bobreklerin az idraie ; ashest, radyoaktif niikleid, arsenik, benzen, vinil Kloriir, radyasyon,

+ Beyinwe sinir sistemi |§Ieyﬂh1;|
. Istahsizlk ~
- Tat ve koku ‘duyularinin zaylfﬁ'haﬂ

tarim ilaclan, tehlikeli atiklar, icme suyunda bulunan kimyasallar,
endiistriyel kimyasallar ve madeni atiklarin hepsinin toplamindan
kaynaklanan kanser dliimleri oranindan daha fazladir.

olusturur. Kisi artik sigarasiz yapamaz. Bu onun bagimh baslamam KORKU
y . VE MERAK
oldugunu gosterir.

Artik Bu meret
birakacagim birakilmaz

Birakmak

zorundayim SiGARA KULLANI

Sigaraicenlerde |gmweﬁ1'ere oranla; .
+ Mesane, pankreas ve e prostat kanseri riski 2 kat,

5 mq 0,0 - Kadinlarda kisirlik riski 10°kat,
SIGARA OLDURUR! « Iktidarsizlik riski 10 kat,

S|garaya bagh Sebep'erden dunyada her y|| . Akciger kanser\i\riski 22 kat‘daha fazladlr.‘

7 milyon kisi 6ltiyor, 1 milyon kisi de pasif iciciligin sebep oldugu
hastaliklardan hayatini kaybediyor. ‘

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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