Sigara diinyada ve lilkemizde 6nemli bir halk saghgi
sorunudur ve yiiksek oranda nikotin igerdigi igin
bagimlilik yapma potansiyeline sahiptir.

SIGARANIN iCINDEKI
MADDELER

Karbon monoksit: Egzoz gazi

Arsenik: Fare zehiri

Metanol: Roket yakiti

DDT: Bocek ilact

Cadmiyum: Araba akiisii

Biitan gazi: Tiip ve cakmak gazi

Aseton: Kimyasal sokiicii

Naftalin: Giive ilaci

Amonyak: Temizlik temizleyici

Nikotin: Bagimhlik yapan bir uyusturucu ¢esidi

SIGARA 4000 TOKSIN MADDE iCERMEKTEDIR
BUNLARDAN 55 TANESININ KANSEROJEN OLDUGU
ISPATLANMISTIR
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Sigaranin Yol Actig1 Saghk Sorunlari;

* Kalp ve damar hastaliklar1

* Bronglarin daralmasi sonucu akciger
rahatsizliklar1 ve KOAH

* Damarlarda tikanma ve buna bagl fel¢
* Midede gastrit, iilser ve mide kanseri

* Ciltte sararma, kirigiklik, cilt kanseri

» Agi1z kokusu ve dislerde sararma

* Gebelikte sigara i¢ilmesi erken doguma ve
buna bagli olarak cesitli gelisim
bozukluklarina, dogum sonrasi ise siitiin
kesilmesine yol acar.

SIGARAYI
BIRAKMAK MUMKUN!

Sigara  birakma  tedavisinde  davranig
danigmanligr ve ilag tedavisi biiyiilk 6nem
tasimaktadir. Ulkemizde pek c¢ok hastanede
Sigara Birakma Poliklinikleri bulunmaktadir.
Ayrica 6zel saglik kurumlari da sigarayi
birakmaya yonelik ilag ve psikolojik tedavi
hizmeti vermektedir.

Ila¢  tedavisinin amaci, sigaranin
birakilmasim1 izleyen donemde ortaya
cikan nikotin yoksunlugunu gidermektir.
Bu ilaclar doktor tarafindan receteli olarak
verilmektedir. Bunun disinda bir saghk
uzmanina basvurmadan satilan sigara
birakma iiriinlerine itibar etmeyiniz

* Birakma tarihi belirleyin.

*Cevrenizdeki kisilere sigaray1r birakmay1
planladiginizi sdyleyin.

*Karsilagabileceginiz zorluklar1 kestirmeye
calisin ve plan yapin. ¢ Cevrenizdeki biitiin
sigara, c¢akmak, kibrit ve kil tablalarini
uzaklastirin.

* Birakmanin yararlarini diisiiniin.

* Yapacak, ilgilenecek yeni seyler bulun.

Sigaray!
Giilerek
' Brrakin!

Biliyor musunuz?

* Diinyada her yil 6 milyon kisi sigara
sebebiyle hayatin1 kaybetmektedir. Bu say1
her 10 saniyede bir kisinin sigaradan 6lmesi
demektir.

* Giinde yaklasik yarim paket sigara i¢en bir
insan her giin beynine 300 nikotin vurusu
gonderiyor.



Pasif i¢icilik

Pasif icici, sigara kullanmayan ama sigara
dumanina maruz kalan kisidir. Pasif igici
olmanin etkileri sigara dumanina maruz
kalmanin zamani, yogunlugu ve sikligina gore
degismekle beraber her yil milyonlarca insan
sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeni ile
Olmektedir.

» Tiitlin dumanina maruz kalmak kanser, kalp
hastaliklar1 ve KOAH gibi bir¢cok hastaliga
neden olmaktadir.

* Cocuklar tiitiin dumaninin zararh etkilerine
kars1 ¢ok daha hassastirlar.

* Tiitin dumanina sadece 30 dakika bile
maruz  kalmak, wuzun siireli  sigara
kullanicilarinda beliren fiziksel etkileri ortaya
cikarmaktadir.

Cocugunuz sigara kullaniyorsa;
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* Cocugunuzu sigara igerken yakaladiginizda
zarar vermeden sadece elindeki paketi alin ve
sigara icilmemesi ile ilgili ev ya da okul
kurallarin1 hatirlatin.

* Sigara ile her yakaladiginizda ayni tepkiyi
verin. Onemli olan tutarl tepkiler vermektir.
Sinirlariniz net olsun.

* Kurallara siz de uyun, cocuklar sizi sigara
icerken gormemeli.

* Nasihat dilini kullanmadan sigaranin etkileri
hakkinda  konusun. Dogru  bilgileri
ogrenmesini saglaym.

ILKKURSUN MESLEKI ve TEKNIK
ANADOLU LISESI PDR SERVISi

SIGARA ALISKANLIGI VE MADDE
KULLANIMI
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