


Tutln Urunlerinden biri olan ve
4.000’den fazla kimyasal madde iceren
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Sigarayi cigerlere cekerek kullanan bir kisi her bir sigarada
ortalama 1 ila 2 mg kadar nikotin alir.

Nikotin deri yoluyla, agzin icini kaplayan mukoza yardimiyla
veya ice cekilmesiyle cigerler tarafindan emilir.

Beyin ve vicut Uzerinde, bir kismi henuz tespit edilememis
karmasik birtaklm etkileri vardir.

Nikotinﬁﬁé dokusunda biriktiginden sigara birakildiktan
sonra dahi vucuttan atilmasi cok uzun zaman alir.

Ozellikle ergenlik déneminde fiziksel ve bilissel gelisimi
olumsuz etkiler.

Bagimlilik yapma potansiyeli cok gliclidur ve birakmak cok
zordur.



Sigaranin icinde bilinen ve bilinmeyen 4.000’den fazla
zehirli kimyasal madde bulunmaktadir. Asagida bazilari
yer aliyor. Hangisi nerelerde kullaniliyor? Arastiriniz.
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Sigaranin Icer Icmez
Ortaya ClkabileceI@E:u

Kalp atisinin hizlanmasi

Kan basincinin artmasi

Midenin asit Gretmesi

Bobreklerin, olmasi gerekenden daha az
miktarda idrar Gretmesi

Beynin ve sinir sisteminin hizli calismasi Ve
sonra yavaslamasi

Istahsizlik

Koku ve tat alma duyularinin zayiflamasi
Akcigerlerdeki kiictk liflerin ve havayoll rmm!
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gerektigi sekilde calismamasi
» El ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi
» Beyindeki kan akisinin yavaslamasi



Sigaranin
Bir Sure Icilmesi Sonrasinda
Ortaya Cikabilecek Etkileri

VY V

Y

YV V VY

IR . N

Sik sik nefessiz kalmak ve ékstirmek %

Dislerde sari ya da siyah lekelerin 1.

olusmasi 3 |
Daha kirisik ve kuru bir ciltle

oldugundan yash gorinmek |

Kadinlarda ve erkeklerde kisirlik riski” ~

Kemiklerde kirilma riskinin artmasi

Saclarda dokulme

Tirnaklarda sararma

Kotu nefes kokusu
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Sigaranin Tetikledigi Hastaliklar

Kalp krizi ve kalp ile ilgili hastaliklar
Felg

Parmaklarda kangren

iktidarsizlik

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

> Ozellikle cigerlerdeki ve kalpteki kan damarlarinin daralmasi ve kalinlasmasi
» Solunumla ilgili enfeksiyonlar

» Kronik bronsit

» Zatlirree

> Astim Katliam gibi...

> Mide dlseri Sigaradan diinyada her
» Damar hastaliklari yil 4,9 milyon kisi 6luyor,
» Kronik bas agrilari yani giinde 13.000 kisi...
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Sigaranin
Arttirdig
Riskler




Tabii ki vardir. Hem de cok. Ornek mi istiyorsunuz? Hep birlikte sayalim.
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Sigara yaslanmayi onler.

Sigara sayesinde sik sik spor yaparsiniz.
Sigara sayesinde aramakla kolay kolay bulamayacaginiz kimyevi maddeleri bulursunuz.
Sigara icerek insanlarin para kazanmasina yardimci olursunuz. _
Nifus planlamasina katkiniz olur. S )
Sigara matematiginizi gelistirir. &
Sigara sayesinde kiilturlt ve yiiksek egitimli insanlarla tanisirsiniz.
Sigaraya bagliginizla devletinize baglihginizi ispatlarsiniz.
Sigara evinizi hirsizlardan korumaniza yardimci olur. -
Sigara egitiminize katki saglar. |
Sigara sayesinde 6zel muamele gorirsiniz.

: . . ol e Yararlarinin
Sigara sosyal guivenlik kurumlarinin yukina azaltir. /ayrntilaring m merak
Sigara gevrenizdekilerin kisisel bakim ve hijyenine katki saglar.” ediyorsunuyz? o hg,dae
Sigara hayatiniza renk katar. Yesilay’in Dumans), Bir
Sigara sizi hayata baglar. Hayat icin a4],
Sigara ilerleyen yillarda caninizi korur. brosiiriinn 10-11,
Sigara sizi mutevazi biri yapar. & sayfalaring bakiniz.
Sigara yalniz kalmak istediginizde size yardimci olur. \"\"

Sigaranin py




Karikatlre bir alt yazi veya konusma balonu yazalim.
Haydi alin kalemlerinizi, yaraticiliginizi konusturun.



Sana uzatilan sigaraya bir kere “Hayir!” dersen
daha sonrakilere de “Hayir!” dersin!
y

Haylr"’ demeyi 6gren!
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Kullananlarin Uyduruk Gerekceleri

— Sigara o6fkemi yatistiriyor.

— Sigara konsantrasyonumu arttiriyor.

— Bircok insan iciyor. Benim onlardan neyim eksik?

— Bircok Gnla ve akill adam iciyor. Ben onlardan daha mi
akilliyim sanki?

— Bizim evde herkes iciyor.

— Cayla, kahve sigarasiz olmaz!

— Calisirken icmek lazim!

— Yemekten sonra sart! Hazmettiriyor.

— Sigarasiz bir muhabbet dusunulemez.

— Sigara achgimi bastiriyor. p— \’-«

— Sigara i¢tigim zaman kendimi daha bliylimdus J W v
hissediyorum. e

— Arkadaslarim da iciyor. Onlardan farkli olmak \yﬁ
istemiyorum. o \\

— Daha karizmatik gosteriyor. | A
— Delikanli adam, sigara icer. '
— Cok havali!
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Saghginin kiymetini bil!

Kendini iyi tani!

“Ben sigara icmiyorum.” cimlesini gururla soyle!
Hayatina anlam katacak aliskanliklar edin!
Ailenle daha fazla zaman gegir!

Takilacagin mekanlari dogru sec!

Arkadaslarina érnek ol!

lyi arkadaslar edin!

Gerektiginde “Hayir!” demeyi bil!

Aklini kullan!

Spor yap!

Saglikh beslen!

Sartlanmisliklarini gbzden gegir!

Stresle basa ¢ikmak icin yontemler gelistir!
Sorunlarinla yizles!

Sigaranin sorunlarini czemeyecegini, aksine basina sorunlar ¢cikaracagini aklinda tut!
Parana sahip cik!

Emegine ve emeginin getirisine saygi duy!

“Zararin neresinden dontlse kardir” de ve sigara icmekten kendini kurtar!
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Sigara icenlere herhangi bir sebeple 6zenme!

Sigarayi yoldas belleme!

Sigarayla hemhal olmal!

Sigara icenlerle beraber ayni ortamda oturmal

Sigara icilen ortamlara yaklasma!

Tatun ve turevleriyle ilgili herhangi bir seyi merak etme!
Sigaranin bir tek sorununu dahi ¢cézecegine inanmal

Sigara icmek icin mazeret veya gerekce aramal!

Hayatini ve viicudunu zehirleyecek tutiin ve titin mamullerine
Problemlerini siriincemede birakma!

Sigara icerek hem canina hem malina yazik etme!

Sigaradan gorecegin zararlara sadece kendinin Gzlilmeyecegini bil
Sigaranin yol acabilecegi sorunlari aklindan ¢ikarmal!
Sigaranin zararlari benim basima gelmez diye disiinme!
Sigarayi birakmak icin hasta olmayi bekleme!

Sigara icmeye devam etmek icin herhangi bir bahaneye siginmal
Sigarasiz gunlerini 6zlemekle yetinme!

Pasif icicilerin de sigaradan zarar goérdigind unutma!

Sigara icerek kendine verdigin zararlara cevrendekileri ortak etme!
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