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Bl SUNUM iCERIGI

Bagimhilik nedir?

Tutdn Grunleri nelerdir?

Sigaranin icinde neler var?

Sigara icen kisiye neler olur?

Sigara icmenin tetikledigi hastaliklar nelerdir?
Sigaradan korunmak icin neler yapilmali?

Sigara icen ve icmeyen kisiler arasindaki farklar

Sigara icmemenin faydalari

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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Bagimlilik Nedir?

Bagimlilik kisinin bir seye asiri baglanmasidir.

Tutun bagimhhgi ise, kullanmanin zararli oldugu
bilinse bile tutun drdnlerini kullanmayi
birakamamaktir.
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Tiitlin Uriinleri Nelerdir?
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farkh zehir
biliyor musunuz?
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ISTE ONLARDAN
BAZILARI

Akrolein Kursun Ddt

Amonyak Metanol Formaldehid
Arsenik Naftalin Hidrojen Siyantr
Aseton Nikotin Kadmiyum
Azotositler Radon Karbon Monoksit
Benzen Tiner Ugucu Aminler

Biitan Toliien Katran
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Nikotin ve Zararlari
Nelerdir?

Sigara bagimlhiligi aslinda nikotin bagimhligidir.

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

ice cekilen nikotin &nce beyne, oradan da tim
vlucuda dagilr.
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Sigara Icen Kisiye Neler Olur?

1 Beyindeki kan akisi yavaslar.

2 El ve ayak parmaklarina kan akigi zayiflar.

3 Mide asit Uretir.

4 Kan basinci artar.

5 Bobrekler, idrari olmasi gerekenden daha az uretir.

6 Akcigerlerdeki klicik sa¢ benzeri liflerin ve
havayollarinin ¢calismasi bozulur.

7 Koku ve tat alma duyulari zayiflar.

8 Beyin ve sinir sistemi dnce hizl ¢alisir, sonra yavaslar.

9 Kalp atisi hizlanir.
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Ya Bir de Uzun Siire Icenler?

1L

Sik sik nefessiz kalip Kemiklerin Sag dokulmesine
Oksurik nobetleri kirilma riski artar. neden olur.
gegirirler.
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Ya Bir de Uzun Siire Icenler?

Sigara kullanan kisi Parmak ve tirnaklarda Ciltleri kurur
kotl kokar. sararma yapar. ve kirisir.
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Sigaranin Tetikledigi
Hastaliklar

Parmaklarda OIS
N kangren \,

Kanser Felc

Kalp ve mide Damar kalinlasmasi
hastaliklar ve daralmasi T

Zaturre
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Sigaranin Vucuda Zararlari




SIGARA DUNYADAKI EN BUYUK KATILDIR
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siz bu yaziyi okurken
yaklasik 1 kisi daha
sigaradan dolayi
oldii bile!
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Deniz’in Hikayesi

Deniz ¢ok akilli bir cocuktu. Ortaokula gidiyordu. Okuldaki notlari iyi sayilirdi.
Kitap okumayi severdi, bir de oyun oynamayi. Deniz’in ¢ok sevdigi iki arkadasi
vardi. Onlarla ilkokuldan beri arkadastilar. Hep birbirleri ile takiliyorlardi.

Bir gin Deniz bu iki arkadasinin yanina gittiginde onlari sigara icerken

gordl. Onlari hemen uyardi. “Ne yapiyorsunuz siz?! Cabuk atin onlari
elinizden.” 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 hi¢ hosuna gitmiyordu.
Ama arkadaslari sigara icmedigi icin Deniz’i kiicimsuiyordu. Ona “Sen ancak

sut icersin, stt cocugu” gibi ciimlelerle 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 glin Deniz karar verdi. Arkadaslari ile birlikte
oldugu bir gtin arkadaslari yine ona sigara uzattilar. Deniz sigarayi eline

aldi ve soyle dedi: “....................... o

Sizce Deniz arkadaslarina ne sdylerse dogru sdylemis 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!

Sigara icen bir kimse dumani icine cektiginde pek ¢ok zehri de vicuduna almis olur.
Ancak o dumani yeniden disariya Gfirdigiinde artik zehirli maddeler etrafa yayilir.

Bir genc kendisi icmese de arkadaslarinin, akrabalarinin
yaninda sigara dumanini soluyorsa pasif etkilenim
altinda kaliyor demektir.

Cocuklar ve gencler sigara dumaninin zararh
etkilerine karsi cok daha hassastir. Bu nedenle
sigara icmemek kadar, icilen yerden uzak
durmak da ¢cok onemlidir.
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Sigara icilen ortamda
durmal!

Yaninda sigara icilmesine
izin verme!

S




HAYIR!

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

Hayir demeyi 6gren!
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delikanli adam muhabbet koyu

sigara icer b u saz I e r yak bir tane

tanidik geliyor mu

L

cok
havall

herkes
iciyor

bir taneden bagimiza

bir sey olmaz

saglkgr mi
kesildin?




Babam hayati boyunca icmis,
hepimizden saglam. Bir sey
olmaz, endiselenme!

HAYIR! deyip sigara ile arana
mesafe koymak

HAYIR! deyip sigara ile arana
mesafe koymak

Sec¢im senin...

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



Spor

: yapin!
Saghkl Aklini

beslen! kullan!

“Sigara icmiyorum”
cumlesini gururla
soyle!

Gerektiginde Arkadaslarina
“hayir” demeyi bil! ornek ol!



Zorluklarla bas etme
yontemlerini 6gren!

Merakinizi dogru
kaynaklardan
gidermeyi 6grenin!

Blyuk gorliinmeye
¢alismayin, yasiniza
gore davranin!

Kendini iyi tani!

Takilacagin mekanlari ve
arkadaslarini dogru seg!

Problemlerini ¢cozmeye calis!
Gerekirse buyiiklerinden
yardim al!



Sigara Icmeyi

Hi¢c Dusunmedim
cunku;

Neden sigara icmiyorsunuz?

Sebepleri Uzerine dusunin ve
arkadaslarinizla paylasin.
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Vicudumun bana bir emanet oldugunu
biliyorum ve emanete sahip cikiyorum.

Sigaradan c¢ikan zararli maddelerin
havayi kirletmesini istemiyorum.

Baska insanlara zarar vermek
istemiyorum.

Saglikli yasamayi seviyorum.

Severek yapabilecegim bircok
baska secenegim var.

Uzun ve saglikh bir hayat
yasamak istiyorum.

Kimsenin benim icin Gzulmesini
istemiyorum.



Cevrenizdeki sigara icen ve icmeyen insanlari hayalinizde canlandirip karsilastirin.
Aralarinda ne gibi farklar goriyorsunuz?
Hatirladiginiz gézlemleri sinifinizda arkadaslarinizla paylasin.

ICMEYEN ICEN

SAGLIK SAGLIK

) 7
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Sigarayi Biraktiktan Sonra Olusan Degisimler

26
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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...

Sevdiklerimizin bizim icin Gzllmelerine

sebep olmamis oluruz.
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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...

Saghgimizi

koruruz.
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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...

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

yik olmayiz.
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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...

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 saglikli

bir hayat sureriz.
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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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