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B SUNUM iCERIGI

Bagimhilik nedir?

Tutln dranleri nelerdir?

Sigaranin icinde neler var?

Sigara icen kisiye neler olur?

Sigara icen ve icmeyen kisiler arasindaki farklar
Sigaradan korunmak icin neler yapilmali?

Sigara icmemenin faydalari
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Bagimlilik Nedir?

Bagimhlik kisinin bir seye asiri baglanmasidir.

Titlin bagimhiligi ise, kullanmanin zararli oldugu
bilinse bile tittn Urinlerini kullanmayi
birakamamaktir.
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Tutin Uriinleri Nelerdir?
W & e V2
w & 4
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sigarada 222

4000 —

farkh zehir
biliyor musunuz?

oldugunu
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.~ __________________________________________
Iste Onlardan Baazilari

Akrolein Kursun Ddt
Amonyak Metanol Formaldehid
Arsenik Naftalin Hidrojen
Aseton Nikotin Siyanuir
Azotositler Radon Kadmiyum
Benzen Tiner Karbon
Bltan Tollien Monoksit

Ucucu Aminler

Katran

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI




I
Nikotin ve Zararlari

Sigara bagimliligi aslinda nikotin bagimlihgidir.

Her sigara icildiginde nikotin deriden, agiz icinden
ve duman yoluyla akcigerler tarafindan emilir.

ice cekilen nikotin énce beyne, oradan da tim
vicuda dagilrr.
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Sigara Icen Kisiye Neler Olur?

1 Beyindeki kan akisi yavaslar.

2 El ve ayak parmaklarina kan akisi zayiflar.

3 Mide, asit uretir.

4 Kan basinci artar, kalp atisi hizlanir.

5 Bobrekler, idrari olmasi gerekenden daha az Uretir.
6 Koku ve tat alma duyulari zayiflar.

7 Beyin ve sinir sistemi dnce hizli ¢alisir, sonra yavaslar.
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Ya Bir de Uzun Siire Icenler?
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Sik stk nefessiz kalip

Sksiiriik nébetlers Kemiklerinin Saclarinin dokilmesine
oksurik nobetleri .
. kirtlma riski artar. neden olur.
gecirirler.
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Ya Bir de Uzun Siire Icenler?

: Parmak v : :
Sigara kullanan armaicve Ciltleri kurur

tirnaklarinda

kisi kotu kokar.
sararma olur.

ve kirisir.
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Sigaranin Tetikledigi
Hastaliklar

Parmaklarda S
N kangren ‘.

Kanser Felg

Astim .IE e
Kalp ve mide Damar kalinlasmasi
hastaliklari ve daralmasi T

Zaturre
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SIGARA DUNYADAKI EN BUYUK KATILDIR

5 saniyede Yilda
1 insan 7 milyon insan
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sigaradan oluyor._ 222
I

siz bu yaziyi okurken
sigaradan dolayi maalesef
1 kisi daha

oldi bile!
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Deniz’in Hikayesi

Deniz cok akilli bir cocuktu. Ortaokula gidiyordu. Okuldaki notlari iyi sayilirdi.
Kitap okumayi ve oyun oynamayi severdi. Deniz’in ¢cok sevdigi iki arkadasi
vardi. Onlarla ilkokuldan beri arkadastilar. Hep birbirleri ile takiliyorlardi.
Bir gtin Deniz bu iki arkadasinin yanina gittiginde onlari sigara icerken
gordu. Onlari hemen uyardi. “Ne yapiyorsunuz siz?! Hemen onlari
elinizden atin.” Ama arkadaslari coktan sigara bagimlisi olmuslardi.
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Deniz’in Hikayesi

Deniz ile arkadaslari her bir araya geldiklerinde Deniz’e de sigara teklif
ediyordu. Deniz hem ailesine s6z vermisti hem de sigaranin kokusu Deniz’in
hic hosuna gitmiyordu. Ama arkadaslari sigara icmedigi icin DeniZ’i
kiicimsiyordu. Ona “Sen ancak sut icersin, sit cocugu” gibi cumlelerle
baski yapiyorlardi. Diger arkadasi ise “Bir kere dene bak sen de seveceksin”

diyordu.
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Deniz’in Hikayesi

Deniz kendini dislanmis hissediyordu. Arkadaslarinin onu sevmesini istiyordu.
Sigara icmedigi icin ona tavir almislardi. Onlar cok sevdigi arkadaslariydi. Ne
yapacagini bilmiyordu. Ve bir giin Deniz karar verdi. Arkadaslari ile birlikte
oldugu bir glin arkadaslari yine ona sigara uzattilar. Deniz sigarayi eline

aldi ve soyle dedi: “.......cceveun. ”

* Sizce Deniz arkadaslarina ne soylerse dogru soylemis olur?

* Siz Deniz yerinde olsaydiniz, arkadaslariniz ve sigara arasinda kalsaydiniz
bu durumdan nasil kurtulurdunuz?

* Sizce arkadaslari Deniz’e neden sigara icmesi icin baski yapiyorlar?
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Ben Icmiyorum ki!

v’ Sigara icen kisi, icine cektigi dumani
uflediginde zehirli maddeler etrafa yayilir.

v' Sigara icmeyen kisi, baskalarinin sigara
dumanini soluyorsa pasif etkilenim altinda

kaliyor demektir.

v’ Pasif icici olan kisilerin, sigara icenler gibi
hastaliklara yakalanma riski artar.

v Bu nedenle sigara icmemek kadar, icilen
verden uzak durmak da cok 6nemlidir.
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Sigara icilen ortamda
durmal!

Yaninda sigara icilmesine
izin verme!

C vesia |




HAYIR!

Sana uzatilan sigaraya bir kere hayir dersen,
daha sonrakilere de hayir dersin.

Hayir demeyi 6gren!
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Sigara Bunlari Yapar Mi?

1. Sigara stresi azaltir mi?

Hayir! Sigara beyni uyusturur ve gecici bir rahatlama verir. Hemen sonraysa eskisinden de fazla stres
dogurur.

2. Sigara zayiflamayi saglar mi?

Hayir! Sigara yiyeceklerden tat almamaya ve mide rahatsizliklarina sebep olur. Bu nedenle insanin
yvemek yeme istegi azalir ve sagligi bozulur.

3. Sigara odaklanmayi arttirir mi?

Hayir! Beyin, nikotinin etkisiyle anlik olarak hizli calismaya baslar fakat hemen sonra eskisinden de

yavas calisir. Uzun sureli kullanimlarda hafiza ve konsantrasyon sorunlari dogurur.
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delikanli adam muhabbet koyu

sigara icer bu SﬁZIEr yak bir tane

tanidik geliyor mu

L

cok bir taneden
havali bir sey olmaz

herkes
iciyor

basimiza

saghker mi
kesildin?
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Vicudumun bana bir emanet oldugunu

Simdi SOZ SiZdel biliyorum ve emanete sahip cikiyorum.

Sigaradan c¢ikan zararli maddelerin
havayi kirletmesini istemiyorum.

Baska insanlara zarar vermek

Sigara icmiyorum, ¢unkii... stemiyorum.

Saglikli yasamayi seviyorum.

Severek yapabilecegim bircok

Neden sigara icmiyorsunuz? baska secenegim var.

Sebepleri Gzerine dusinln ve

arkadaslarinizla paylasin. Uzun ve saglikli bir hayat

yasamak istiyorum.

Kimsenin benim i¢in Gzllmesini
istemiyorum.
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Cevrenizdeki sigara icen ve icmeyen insanlari hayalinizde canlandirip karsilastirin.
Aralarinda ne gibi farklar gériyorsunuz?
Hatirladiginiz gozlemleri sinifinizda arkadaslarinizla paylasin.

ICMEYEN ICEN

SAGLIK SAGLIK

) 7
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Spor yapmayi
ihmal etmeyin.

Saghkl Aklinizi
Beslenin. Kullanin.

“Sigara icmiyorum”
cumlesini gururla
Soyleyin.

Gerektiginde Arkadaslariniza
“hayir” demeyi bilin. ornek olun.



Takilacaginiz mekanlari ve

Zorluklarla bas etme
arkadaslarinizi dogru segin.

yontemlerini 6grenin.

Buyuk goriinmeye
calismayin, yasiniza
gore davranin.

. Problemlerinizi cozmeye
Merakinizi dogru

calisin!
_ kaynaklardan Gerekirse biiyiiklerinizden
gidermeyi 6grenin. yardim alin.

Kendinizi iyi taniyin.






N
Sigara Icmemenin Faydalari

Sigaradan uzak durmanin, hicbir sekilde sigaraya bulasmamanin bircok faydasi var.
Haydi, hep birlikte faydalarini sayalim. Biz birka¢ tanesini saydik bile...

Sevdiklerimizin bizim icin Gzilmelerine

sebep olmamis oluruz.
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N
Sigara Icmemenin Faydalari

Sigaradan uzak durmanin, hicbir sekilde sigaraya bulasmamanin bircok faydasi var.
Haydi, hep birlikte faydalarini sayalim. Biz birka¢ tanesini saydik bile...

Sagligimizi

koruruz.
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N
Sigara Icmemenin Faydalari

Sigaradan uzak durmanin, hicbir sekilde sigaraya bulasmamanin bircok faydasi var.
Haydi, hep birlikte faydalarini sayalim. Biz birka¢ tanesini saydik bile...

Hastaliklardan uzak,

rahat bir hayat yasariz.
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Sigara Icmemenin Faydalari

Sigaradan uzak durmanin, hicbir sekilde sigaraya bulasmamanin bircok faydasi var.
Haydi, hep birlikte faydalarini sayalim. Biz birka¢ tanesini saydik bile...

Kimseye

yuk olmayiz.
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N
Sigara Icmemenin Faydalari

Sigaradan uzak durmanin, hicbir sekilde sigaraya bulasmamanin bircok faydasi var.
Haydi, hep birlikte faydalarini sayalim. Biz birka¢ tanesini saydik bile...

Paramiz

cebimizde kalir.
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Sigara Icmemenin Faydalari

Sigaradan uzak durmanin, hicbir sekilde sigaraya bulasmamanin bircok faydasi var.
Haydi, hep birlikte faydalarini sayalim. Biz birka¢ tanesini saydik bile...

Uzun ve saglikl

bir hayat sireriz.
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Sigara Icmemenin Faydalari

Sigaradan uzak durmanin, hicbir sekilde sigaraya bulasmamanin bircok faydasi var.
Haydi, hep birlikte faydalarini sayalim. Biz birka¢ tanesini saydik bile...

Sevdiklerimize zarar

vermemis oluruz.
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