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Sigara diinyada en yaygin kullanilan, saghga
zararh, bagimhilik yapict maddedir.



TUTUN VE TUTUN BAGIMLILIGI

Giintimiizde tiitiin ve tutiin tiriinlerinin kullanimi diinyada tek basina
en 6nemli 6liim nedenidir. Diinya genelinde yaklasik 1,3 milyar insan
sigara icmektedir. Bu sayinin 2025 yilinda 1,8 milyara yiikselmesi
beklenmektedir. Diinyada sigara icenlerin yaklasik ticte ikisi aralarinda
Tiirkiye'nin de bulundugu 10 tilkede yasamaktadir. Diinya'da sigara
icen 1,3 milyar kisinin 900 milyonu (%70-75) gelismekte olan tilkelerde
yasamaktadir.

Giinde 22 bin kisi hayatini kaybediyor

Avrupa’da titiin kullanimi sonucu 1,6 milyon kisi, diinya genelinde

de her yil yaklasik 8 milyon kisi (giinde 22 bin kisi, 4 saniyede 1 kisi)
yasamini yitirmektedir. Bu kayiplarin 1.2 milyonu ise pasif iciciliktendir.

2.5 milyon hektar orman yok oluyor

Ulkemizdeki tiim éliimlerin %41,6's tiitiine bagh hastaliklar sebebiyle
olmaktadir (100.000 kisi/yil, 274 kisi/guin, 6 dakikada 1 kisi). Tiit{in
endistrisinin kagit gereksiniminin karsilanmasi icin her yil 2.5 milyon
hektar orman alani yok olmaktadir. Kentlerde cikan yanginlarin
yarisindan fazlasi sigara nedeniyle ¢ikmaktadir.

Yilda 30 milyar TL
Turkiye'de sigara icen 20 milyon dolayinda kisi sigara satin almak icin
yilda 25-30 milyar TL 6demektedir.

Katliam Gibi!

Sigaradan diinyada her yil
8 milyon kisi oliiyor,
yani glinde 20.000 kisi...




NiKOTIN NEDIR? NE YAPAR

)

Sigaranin icinde basta nikotin olmak lizere bircok
zehirli ve zararli madde vardir. Nikotin tiitiiniin
icinde yer alan aktif maddelerden biridir ve
zehirlidir. Nikotin bedende hizla dagilir. Bagimhlik
yapma potansiyeli cok giicliidiir. Nikotini
viicuduna alan bir geng, bir siire sonra nikotine
aliskanlik kazanir. Sonrasinda kisi nikotin almadan
rahat edemez. Sigara icmediginde huzursuz olur
ve sigarayi hayatindan c¢ikaramaz. Bu kisi artik
sigara bagimlisi olmustur. Nikotin bagimhhginin
ortaya ctkmasinda en 6nemli rolii oynayan
kimyasal madde dopamindir. Bagimlilik 6zetle,
kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem
tizerinde kontroliinii kaybetmesidir.

insanlar sigaraya genellikle genc yaslarda baslar.
Hayatinda yaktidgi ilk sigarasini tamamen bitiren
genclerin % 85'i maalesef sigara bagimlisi olur.
Sigara gibi bagimlilik yapici maddeleri bir kere
bile kullanmak bagimli olmak icin yeterli olabilir.
Ayrica bir kere bile sigara kullanmak bagimhilik
yapan baska maddeleri kullanma riskini arttirir.

Bagimlilarin yasadigi tam bir esarettir. Onlar
sigara gibi kiiclik bir nesnenin giidiimiine girmis
olurlar. Ozgiirliikleri kisitlanmus olur. Sigara
bulamadiklarinda huysuz olurlar. Arkadaslarindan
zamanla sigara dilenir hale gelirler. Bazilar sigara
parasini elde etmek icin olmadik yollara basvurur.
Bagimli olan genc parasinin 6nemli bir kismini
dumana yatirmis olur. Bagimli kisi kendine zarar

verdigi gibi cevresine de zarar verir.




ETKINLIK

KiMYAN NASIL? akrolein —

Sigaranin icinde bilinen ve bilinmeyen amonyak »
4.000'den fazla zehirli madde

bulunmaktadir. Yandaki maddelerin arsenik —»
hangileri, nerelerde kullaniliyor?
Arastiriniz. aseton —

azotoksitler — 99
benzen — 9y

biutan — 9y

ddt —»»
formaldehid ——»»
hidrojen siyaniir — 9y
kadmiyum —»»
karbon monoksit ———»»
katran —— 9y

kursun ——9»

metanol ——»
naftalin —— 9y

nikotin ——9»

radon ———9%»

tiner ———»)»

toliien ——»»

ucucu aminler ——9»




Sigara Bir Ge¢is Maddesidir

Sigara firmalarinin o6zellikle ergenleri hedef aldigi bilinmektedir.
Sigara, satisi yasak olan bagimlilik yapici maddelere gecis maddesidir.
Yapilan bir arastirmada da madde kullananlarin % 86’si, satisi yasak
olan maddelere gegmeden 6nce kullandiklari ilk maddenin, sigara
oldugunu belirtmislerdir.

Yoksunluk Belirtileri

Tutiin bagimlilarinin  kullanmayi birakmasi, bireyi rahatsiz eden
belirtilerin ortaya ¢ikmasina yol acabilir. Siddetli nikotin alma arzusu,
cabuk sinirlenme, dikkat gii¢liigii, huzursuzluk, hareketsiz duramama,
hatirlayamama, sikinti hissi (anksiyete), kalp atim hizinda azalma, uyku
bozukluklari, istah artisi ve kilo alma yoksunluk belirtileri icerisinde
sayilabilir. Fiziki bagimlihk boyutu nedeniyle sigara bagimliligi, eroin
ve alkol bagimliligina benzemektedir. Fiziki bagimlilarda sigarasizlik,
rahatsizliga yol agmakta, alinan sigara da bu rahatsizligi yok ederek
kisiyi tekrar kullanmaya yonlendirmektedir. Glinde 20 sigara icen bir
kisinin kalbine 45 kg baski yapilmis gibi olmaktadir. Bu nedenle sigara
birakilinca nabiz atis sayisi azalir.

Yoksunluk belirtilerinin stiresi, kisiden kisiye degismektedir. En siddetli
yoksunluk tablolari 3 - 4 haftada sona erer. Asin derecede tiitiin icin
istek duyma, 6 ay veya daha fazla siirebilir.

Sigarayi birakmak ve uzak durmak her ne kadar kolay bir is olmasa da;
kanser, kalp hastaligi ve felc (inme) basta olmak (izere bircok hastalik
riskinin azalmasi sigaray! birakmakla yakindan ilgilidir. Ornegin; 35
yasinda bir erkegin sigarayi birakmasi, ortalama 6mriiniin 5 yila kadar
artmasini saglamaktadir.



Elektronik Sigara (E - Sigara) Kullanimi ve Zararlan

Elektronik Sigara, tiitiin dumanina benzeyen; ancak duman yerine aromali nikotin
buharn lireten pille calisan cihazlara verilen addir. 250’den fazla farkl firma markasiyla
cok farkli sekillerde (geleneksel sigara, puro, pipo, kalem, USB gibi) diinyada
satilmaktadir. Ulkemizde satisi ve kullanimi yasak olsa da internet iizerinden siparisler
gibi farkh yollarla tilkemize girisi yapilabilmektedir.

Uc bilesenden olusmaktadir. Bunlar: nikotin, tatlandirici ve diger kimyasallarin
bulundugu bir kartus, bir isitma cihazi (buharlastirici) ve bir gii¢ kaynagi (genellikle
bir pil).

E - sigaranin dumansiz, buharlastirici bir cihaz oldugu ve kartusun icindeki alkoloid
sivisinin propilen glikol, etanol, su, tiitiin cicedi, esans, nikotinden olustugu ifade
edilmektedir. Kartuslarin da nikotin seviyesine gore siniflandirildigi, bu sayede
nikotinin ¢ok dusiik seviyelere cekilerek icme aliskanligini en aza indirebilecegi
belirtiimektedir. Ancak bununla ilgili yapilan calismalar e - sigaranin sigarayi birakma
konusunda yardimci olmadigini ortaya koymustur. Ayrica yapilan calismalar e -
sigaranin, tersine bir etki olusturarak nikotin bagimhligini siirdiirdiigiinii ve birakma
davranisini engelledigini géstermektedir.

Yapilan arastirmalarda, ortaya ¢ikan buharin akciger kanseri ve diger akciger
hastaliklarina neden olmasiyla ilgili yeterli veriye ulasilamamis olsa da kanserojen ve
toksik kimyasal maddeler icerdigi ortaya konulmustur.

Yapilan bir baska arastirmada ise 9.sinifta e - sigara kullanmaya baslayan genclerin
bir sonraki yil icinde geleneksel sigara ve titiin irlinlerine yonelme risklerinin daha
fazla oldugu saptanmistir.

Diinyada e - sigaralarin icerisinde kullanilan sivilarin safligini ya da giivenligini
kontrol eden her hangi bir diizenleme bulunmamaktadir. Ayrica bu alanda yeterli veri
ve bilimsel degerlendirme de bulunmadigindan, kullanimin ciddi bir risk olusturdugu
g6z ardi edilmemesi gereken 6nemli bir gercektir.




Kacak ve Sahte Sigara Kullanimi ve Zararlan

Odenmesi gereken vergiler 6denmeksizin yasal fabrikalarda
iiretilen ve ihracat diizenlemeleri ihlal edilerek uilkelere
sokulan kacak sigaralar diinya genelinde bir sorundur.

Bunun 6tesinde bir de piyasada bulunan ve cok ragbet

goren sigara markalarinin sahteleri tiretiimekte ve kacakeilig
yapilmaktadir. Bu sigaralarin yasal fabrikalarda tiretilenlerden
cok daha fazla zararli olduguna dair bilgiler bulunmakté‘dlr. Bu
sigaralarin saglik acisindan yasal olarak uiretilmis sigarﬂ_la‘?m
verdigi zararlarin ¢cok daha iistiinde zararli olduguna dair

tespitler bulunmakta, alisilmisin cok tizerinde nikotin ve

karbon monoksit icerdigi ve bu sigaralarin tiretiminde

genellikle bozulmaya yiiz tutan ve kiiflenmis tiiﬁi.hlerin

kullanildigi ifade edilmektedir. >,
Sigara kacakgciligi, ge¢cmisten gliniimtize tilkemiz agisindan - /
giderek artan bir sorun haline gelmistir. Sigara kacakeilig, /

tilke ekonomisi acisindan vergi kaybi, haksiz rekabet, suc

ekonomisinin biiyiimesi ve ekonomik'mekanizmalardaki J
dengenin bozulmasi gibi riskleri icerisinde barindirmaktadir.

Bu zararlarin yaninda, sigara tiiketiminin dlclilememesi ;

sonucunda saglik politikalarinin belirlenememesi, &

denetimden ge¢gmeyen ve iceriginde ne oldugu bilinmeyen
tiittin mamullerinin ijIkJigine sokulmasi ve dagitimi gibi o
bircok faktor g6z 6niine alindiginda, ayni zamanda vatandas
saghigini tehdit eden 6nemli bir suc tiiriidiir. Bu duruma

farkli organize sug gruplarinin ve teror orgiitlerinin, sigara N
kacakgiligini onemli bir gelir kaynagi olarak degerlendirmeleri \
de dikkate alindiginda, sigara kacakgiligy, insan sagliginin ‘f
bozulmasina, vergi kaybina, kayit disi istihdama, haksiz

rekabet ortaminin olusmasina, teror ve suc finansmani

boyutuyla da tilke istikrarina ciddi bir tehdit olusturmaktadir.

Bu sorun genel olarak degerlendirildiginde, tutiin tGriinlerinin

insana ve topluma cok farkli boyutlarda

zarar verdigi goriilmektedir.




SIGARANIN ETKILERI
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Sigaranin icer icmez ortaya cikan etkileri oldugu gibi uzun siireli etkileri de vardir.

icer icmez Ortaya Cikan Etkileri
« Kalp atisinin hizlanmasi

+ Kan basincinin artmasi

» Midenin asit liretmesi

« Bobreklerin, idrari, olmasi gerekenden
az liretmesi

+ Beynin ve sinir sisteminin hizli calismasi
ve sonra yavaslamasi

. lIstahsizlik

« Koku ve tat alma duyularinin
zayiflamasi

+ Akcigerlerdeki kiiciik sa¢ benzeri liflerin
ve havayollarinin uygun calismamasi

» Elve ayak parmaklarina kan akisinin
zayiflamasi

» Beyindeki kan akisinin yavaslamasi
+ Dis ciirtimeleri

e Midenin bozulmasi,

o Gozlerin sulanmasi,

« Basdonmesi

Uzun Siire Kullanimda Ortaya

Cikan Etkiler
o Sik sik nefessiz kalmak ve
okslirmek

« Dislerde san ya da siyah lekelerin
olusmasi

« Daha kinsik ve kuru bir ciltle
oldugundan yash goériinmek

« Kadinlarda ve erkeklerde kisirlik
riski

o Kemiklerde kirilma riskinin artmasi
« Saclarda dokiilme
« Tirnaklarda sararma

 Ayricayiiksek miktarlarda nikotin
alinmasi (6rnegin bazi bocek
oldiirucii spreylerde bulunabilir)
ciddi toksik yani zehir etkisine
sahiptir ve kiside kusmaya,
titremeye, kivranmaya, sarsilmaya
yol acabilir.

Sigarada bulunan katran; akciger kanseri, solunum yollari hastaliklarina ve amfizeme
(solunum yetmezligine yol acan yaygin bir kronik akciger rahatsizligi) neden olmaktadir.

Katran kanserlerden sorumludur. Filtre kullanilarak katran orani azaltilir. Ancak filtre
kullaniminin bile kanser olmaya yetecek kadar katran solunmasinin 6niine gecmedigi
bilinmektedir. Sigarada bulunan karbonmonoksit akciger sorunlarina, kalp ve damar
hastaliklarina yol agmaktadir. Karbonmonoksit ayni zamanda oto egzoz dumaninda

bulunur.



SIGARANIN TETIKLEDIGI

HASTALIKLAR

———»» Cigerlerdeki ve kalpteki kan damarlarinin daralmasi ve
kalinlasmasi

— Solunum enfeksiyonlar
—¥ Kronik bronsit

—3 Zatiirre

—3 Astim

— Mideiilseri

—> Damar hastaliklan
— Kronik bas agrilan
—» Kalp ileilgili hastalklar
— Felc

—> Parmaklarda kangren

—3 iktidarsizhik

—¥ Akciger, bobrek, pankreas, girtlak, mesane, rahim ve mide
kanseri



Sigara icenlerde
|:igmeyenlere oranla

. Mesane kanseri riski 2 kat,

41— Prostat kanseri riski 2 kat,

1— Bacak damari hastahg riski 2 kat,
41— Ulserriski 2 kat,

+— Pankreas kanseri riski 2 kat,

+— Kalp hastaligi riski 3 kat,

1— Kalp krizi riski 1-4 kat,

14— Yemek borusu kanseri riski 8-10 kat,
1— Bronsit riski 10 kat,

14— Kadinlarda kisirhik riski 10 kat,

+— Erkeklerde iktidarsizhik riski 10 kat,
+— Ani6lim riski 10 kat,

4+— Bademcik kanseri riski 7-11 kat,
1— Dis eti kanseri riski 5-14 kat,

41— Girtlak kanseri riski 16 kat,

41— Rahim agzi kanseri riski 16 kat,

+— Akciger kanseri riski 22 kat,

+— Fel¢ olmariski 2-22 kat,

+— Agiz kanseri riski 3-30 kat,

-— Dil kanseri riski 4-33 kat

daha fazladir.
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PEKIi, YA NARGILE?

Giintimiizde, sigaranin insan sagligi lizerindeki olumsuz etkileri cok
iyi bilinmektedir. Nargile ise, temelde tiitiin kullanimina dayansa da,
sigaradan farkl termal ve fiziksel 6zelliklere sahiptir. Gliniimiizde
Misir'dan getirilen ve adina “Bahreyn” veya “Arap Tombekisi” denilen
nargile tiitlinleri mevcuttur. Bu tiir tombekiler elma, nane, kayisi,
cilek, muz, limon, ananas gibi keskin kokulu meyve veya bitkilerden
yapilmaktadir. Bunlar fermente edilmis meyvelerden elde edilmekte
ve 6zellikle gencler arasinda tercih edilmektedir. Ozellikle son yillarda
ergenlik cagindaki gencler ile geng yetiskinler tarafindan nargile
kullaniminda gériilen artis, tutiin kontrolii agisindan diinyada yeni bir
miicadele alaninin ortaya ciktigini géstermektedir.

Yapilan ¢alismalar, nargilenin sigaranin glivenilir bir alternatifi
olmadigini ortaya koymaktadir. Nargile dumaninin, yiiksek yogunlukta
karbondioksit, nikotin, katran, agir metaller, polisiklik aromatik
hidrokarbonlar, ucucu aldehitler icerdigi tespit edilmistir. Ayni zamanda,
yaygin olarak kullanilan mangal ya da odun kémiirii gibi 1s1 kaynaklari
da karbon dioksit, kanserojen maddeler ve metaller gibi zehirli
maddeler uUrettiklerinden saglik agisindan risk teskil etmektedirler.

Saghiga olan etkileri sigaraya benzer ve hatta daha fazla olabilmektedir.
Tek bir sigara ile karsilastinldiginda nargile dumaninin 36 kat daha fazla
katran, 15 kat daha fazla karbonmonoksit, yiiksek diizeyde arsenik,
kursun ve nikel icerdigi bilinmektedir. Bir saatlik nargile dumani bir
sigaradan 100 - 200 kat hacimde teneffiis edilmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) nargilede agizlik paylasimi ile bulasici
hastaliklar da dahil olmak tizere tiiberkiiloz ve hepatit gibi hastaliklarin
olusmasinin ciddi bir risk oldugunu belirtmektedir.
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SIGARANIN SOZDE YARARLARI

Dustinuiniiz, ardindan asagidaki maddeleri okuyunuz. Metnin sonunda bu
soru lizerine birlikte bir daha diistinelim.

Sigara yaslanmayi 6nler
Zira sigara sayesinde genc yaslarinizda
olirsinuz.

Sigara sayesinde sik sik spor yaparsiniz
Bakarsiniz sigaraniz bitmis, “bikosu” agik
bakkal ararsiniz.

Sigara sayesinde aramakla kolay kolay
bulamayacaginiz kimyevi maddeleri
bulursunuz Benzen, nitrozamin, formaldehit

ve hidrojensiyanit gibi maddeleri nerede
arayip da bulacaksiniz ki baska tuirlii?

Sigara icerek insanlarin para kazanmasina yardimci olursunuz
Ornegin sik sik dis hekimlerini ziyaret edip dislerinizi temizletmek icin para dékersiniz.
Ayrica sigara Ureticileri sayenizde para kazanir. Ne yani, kazanmasinlar mi?

Sigara matematiginizi gelistirir
Giinliik, haftalik, aylik ve yillik sigara parasi hesabi yapa yapa dort isleminiz zehir gibi olur.

Sigara sayesinde bol bol kiiltiirlii ve yiiksek egitimli insanlarla tanisirsiniz
Ornegin doktorlarla...

Sigaraya bagliliginizla devletinize baghhginizi ispatlarsiniz
Yiiksek oranda vergi verdiginiz halde hala sigara almaya devam edersiniz.

Sigara evinizi hirsizlardan korumaniza yardimci olur
Ozellikle geceleri cokca 6ksiiriirsiiniiz, bu yiizden hirsizlar sizi uyanik zannederler.

Sigara sayesinde 6zel muamele goriirsiiniiz

Arkadaslariniz sizin sigara icebilmeniz icin kisin dahi acik alanlara oturup tir tir titremeye
razi olurlar. Hali saha maclarinda tikandiginizda maca 5 dakika ara verilir. Kendinizi cok 6zel
hissedersiniz.



Sigara sosyal glivenlik kurumlarinin yiikiinii azaltir
Sigortali tiryaki pek uzun yasayamayacagdi icin
SGK uzun yillar boyunca emekli maasi vermekten
kurtulmus olur.

Sigara cevrenizdekilerin kisisel bakim ve hijyenine
katki saglar

Arkadaslariniz sizin yaninizda sigara dumanina
maruz kaldiktan sonra, evlerine gider gitmez
tistlerindeki her seyi cikarip yikamak zorunda
kalirlar.

Sigara hayatiniza renk katar
Zira sigara icmek zamanla dislerinizi, biyiklarinizi, hatta sakallarinizi ve cildinizi sarartir.
Sarl... Glizel renk!

Sigara ilerleyen yillarda caninizi korur
Uzun siire sigara ictiginizde saghginiz o kadar bozulur ki bastonsuz yiirliyemezsiniz,
boylece basibos bir kopek size saldirmaya kalkarsa bastonunuzla onu korkutabilirsiniz.

Sigara sizi miitevaz yapar
Clinkii bagkalarindan ates ya da sigara isteye isteye nefsiniz korelir, tevazu sahibi olursunuz.

Sigara yalniz kalmak istediginizde size
yardimci olur

Les gibi koktugunuz icin kimse yakininizda
bulunmak istemez, boylece yalniz kalirsiniz.

Sigaranin ne kadar da
faydali (!) oldugunu artik
ogrendiniz. Aman bu
faydalar sizden, bizden,
hepimizden uzak dursun.




PEKI, YA PASIF iCICILER

Pasif icici olmanin etkileri; sigara icilen ortamda ne kadar
zaman gecirildigine, odada ne kadar temiz hava olduguna

_ (havalandirmanin ne kadar gerceklestigine) ve ne kadar sigara
b icildigine baghdir.

Evde ya da is yerinde sigara dumanina maruz kalan
sigara kullanmayan kisilerde %25 - 30 oraninda
kalp hastaligi, %20 - 30 oraninda akciger kanseri
riski artmaktadir. Her yil yaklasik 150.000 -
300.000 arasinda 18 aydan daha kiiciik cocuk,
bu nedenle solunum yolu enfeksiyonlariyla
karsilasmaktadir.

Degisik kentlerde yapilan calismalarda,
evlerin %59,9 - 81,5'inde pasif etkilenimin

) oldugu saptanmuistir. Sigara icenlerin %60
- 95’inin isyerinde, %90’'inin evlerinde
/ ] ve %50 - 85inin ¢cocuklarinin yaninda

sigara ictigi ortaya konmustur. Genglik
Titdn Arastirmasi sonuglarina gore
de, calismaya katilan genclerin
%81,6's1 evlerinde, %85,9'u da diger
kapali yerlerde sigara dumanindan
pasif olarak etkilendiklerini ifade
etmislerdir.

Kendileri sigara igmeseler

bile sigara icenlerin tiitiin
dumanina maruz kalan
milyonlarca insan, sigaranin
neden oldugu hastaliklar
yiiziinden hayatlarini
kaybetmektedirler.



KiMSENIN BASKALARINA BUNU
YAPMAYA HAKKI YOK!

Sigaradan ¢ikan dumanda bulunan kimyasal maddelerin

kirk kadari kanserojendir. Bu kimyasal karisimlar, sigara

icenin cevreye saldigi dumanda, icine ¢ektigi dumandan

cok daha fazla bulunur.

Sigara dumanina maruz kalmak, kanser, amfizem,
kalp hastaliklari ve KOAH gibi bircok hastaliga neden
olmaktadir.

Cocuklar sigara dumaninin zararh etkilerine karsi cok daha
hassastirlar.

Sigara dumaninin zararlari, maruz kalma siiresi uzadik¢a
artmaktadir.

Baskalarinin ictigi sigaranin dumanina sadece 30 dakika
maruz kalmak, uzun sureli sigara iciciliginde ortaya
cikanlarla ayni fiziksel etkilere sebep olmaktadir.

Baskalarinin sigara dumanini solumaktan kaynaklanan
kanser 6liimlerinin orani enduistriyel kimyasallar ve
madeni atiklarin yol actigi kanser 6liimleri oranindan
daha fazladr.
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SANA BUNU YAPMALARINA
IZIN VERME!
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Sigarasiz bir ortam herkesin hakki! Peki birisi yanimizda sigara icmeye
kalkistiginda nasil davranmaliyiz? Arkadaslarinizla kafa kafaya verip
yaninizda sigara icilmesini engellemenin bes farkli yolunu bulunuz.
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KARIKATUR BIiZDEN YAZI SiZDEN
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HAYIR!

YOZBINKERE
HAYIR! 5

Sana uzatilan sigaraya bir kere
“hayir” dersen daha sonrakilere
de “hayir” dersin! “Hayir!”
demeyi 6gren!




e .1-.',

ZLER TANIDIK GELIYOR MU?

5 Bunlar sigara;la ilgili en stk duydugumuz sartlanma ifadeleridir:

“Cayla kahve sigarasiz olmaz!”

“Yemekten sonra sart! Hazmi kolaylastinyor.”

“Sigarasiz bir muhabbet diisiinilemez.”

“Sigara 6fkemi yatistinyor.”

“Sigara konsantrasyonumu arttinyor.”

“Sigara aghgimi bastiriyor.”

“Bizim evde herkes iciyor.”

“Bircok unlii ve akilli adam sigara iciyor. Benim onlardan neyim eksik?”
“Sigara ictigim zaman kendimi daha biyiimiis hissediyorum.”
“Arkadaslarnim da iciyor. Onlardan farkli olmak istemiyorum.”
“Daha karizmatik gosteriyor.”

“Delikanli adam, sigara icer.”

“Cok havali!”

Sigaraya baslamak ve bagimlilik olusturmak biiyiik olciide sartlanmalarla ilgilidir.
Onemli olan sartlanmalan fark edebilmektir. Bu sartlanmalari kirmak olumsuz otomatik
disiinceleri ortadan kaldirmak demektir.




SiGA.RAYA HiC BASLAMAMAK VE
SIGARAYI BIRAKMAK ICiN

Stres ile basad akmak
icin pbaska y'c'mtem\er

ge\i§tir‘.

Problemlerini yok say-
ma, onlari ggzmeye

cahs!

Parap, bosa

harcamal

Yardim istemekten ¢ekinme,
gerektiginde anne babana, 69-

retmenlerine ve arkadaslarina

basvur!
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SIGARA HAKKINDA YANLIS

BiLINENLER

SiGARA
ZAYIFLATIR

Sigara kisinin
cirkinlesmesine ve
kotii kokmasina neden

HAFIF(LIGHT) SiGARA
DAHA AZ ZARARLIDIR

Nikotin orani aynidir.

olur.
SIGARA
SOSYALLESMEYE
YARDIMCI OLUR
Sigara kullanmayanlar
SiGARA sigara kullananlardan
SORUNLARI daha fazladir.
UNUTTURUR

Sigara yeni sorunlar ekler.

SIGARA DUMANINI

ICIME CEKMIYORUM,

BANA BiR ZARARI YOK
Sigara dumani da hastaliklara
neden olmaktadir.

SIGARA ICMEK iNSANI
SAKINLESTIRIR

Sigara ruh

saghgimizi

olumsuz

etkiler.
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SIGARAYI BIRAKMANIN ONUNDEKI
ENGELLER

Sigaraya baslamak kolaydir fakat sigaray1 birakmak zordur. Ciinkii:

. Nikotin yiiksek oranda bagimlilik yapar.

. Birakmaya calisan kullanicilarin en az yarisi tekrar
kullanma istegi duyar.

. Kullanicilarin cogu sigarasiz bir hayati hayal etmekte
zorlanirlar.

. Bazi kullanicilar tek baglarina yardimsiz
birakabileceklerini diistiniirler.

. Bazi kullanicilar olumsuz duygularla bas etme
stratejileriyle ilgili sinirh birikime sahiptirler.

. Bazi kullanicilar sigaranin sebep oldugu
riskleri tam olarak algilayamamakta ve gercegi
kabullenememektedirler.

. Pek cok sigara birakma girisiminde bulunmus ve
basarisiz olmus insan 6zgiivenini kaybetmekte ve
yeniden birakma girisimine cesaret edememektedir.

. Bazi kullanicilar sigarayi birakmanin ¢ok kolay
olduguna dolayisiyla bununla ugrasmaya gere
olmadigina dair yanlis bir anlayisa sahiptirler.




SIGARAYI BIRAKTIKTAN SONRA

Sigarayi birakmak icin kanser ya da kalp hastasi olmayi beklerseniz,
viicudunuzun kendini tamir etmesi icin pek fazla vakti olamayacaktir.

Nabiz ve hizli soluk alip verme normale déner.
Kandaki oksijen diizeyi normal seviyesine doner.
Karbonmonoksit viicuttan atilir.

@ 180.:'»1argt 228 Azalan tat ve koku duyusu diizelir, nikotin diizeyi normale doner.
Soluk alip vermek kolaylasir, enerji diizeyi artar.

' 212 hafta, Viicuttaki dolagim diizelir, yiiriirken meydana gelen yorulma ve

sonra tikanmalar azalir.
I_I
' ! 39ay Akciger performansi % 5ila % 10 artar.
sonra > Kisasiireli ve hinltili soluk almalar diizelir.
I
'Y 12a
y »» Kalp hastaliklarina yakalanma riski % 50 azalrr.
sonra
I
12-36ay 3y  Mesane kanserine yakalanma riski % 50 azalir.
sonra
—
— 5 yil » Kalp krizi ve solunum yollanyla ilgili kanserlere yakalanma
sonra riski %50 azalir.
I
% 10-15 vil Kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler ile ayni seviyeye iner ve

m sonra »>  akcger kanserine yakalanma riski icenlere gore yan yanya azalir.
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AFIS YARISMASI

Okulunuzda “sigaranin zararlarina

=
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karsi insanlari uyaran bir afig
hazirlama” hedefli bir yarisma
diizenleyiniz. Bunun icin 6gretmen

ve 6grenci temsilcilerinden olusan bir
yarisma komitesi olusturunuz.
Yarismaya katilan 6grenciler fikir verici
olmasi agisindan asagidaki afisleri
inceleyebilirler.

bencil
ol ma

SIGARA...
CiGERLERiNizi
YiYiP BIiTiRiR!

YUKLENIYOR...

ACELE ETMEYIN!
SiGARA YAVAS YAVAS OLDURUR.

GORUNUSEAIDANMA!
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