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TUTUN BAGIMLILIGI —

VELI BULTENI
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BAGIMLILIK NEDIR? TUTUN BAGIMLILIGI
NEDIR?

* Nikotin tiitiinin icinde yer
+*Kisinin bir seyi agir alan aktif maddelerden
kullanmasidir. O sey olmadan biridir ve zehirlidir. Nikotin
yasayamayacagini diigiinen, o sey Eegienldlihzla yayih. veli
olmadan agiri mutsuz olan kigi agmt I"c\i/_(_lpma potansiyel
bagimlidir. gok gligliiciir.

e Nikotin zaman iginde

\ / bagimlilik olugturur. Kisi
artik sigarasiz yapamaz. Bu
onun bagimli oldugunu
gosterir.

/

/“Sigaraya baglamak kolaydir \
fakat birakmak zordur. Giinkii:

ho

o

= Nikotin bagimlilik yapar.

Tutiin upunleupinin miktar 2 Baz kullanicilar
azaltildigina veya olumsuzluklarla bag etme
kesildiginde; yontemleri geligtirememistir.
@ Gerginlik, @ Bazi kullanicilar riskleri tam
o Keyifsizlk olarak algilayamamaktadip.
& Sinirlilik @ Bagarisiz sigara birakma

girigimleri birakmayi tekear
aretini azaltir.
deneme cesaretini azaltir
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gibi fiziksel ve duygusal olumsuz etkiler
ortaya gikar.




BAGIMLILIK DONGUSU
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1':'-'.,. olmam
istesem
BELKI birakinm

KULLANABILIRIM

KORKU VE
MERAK Bu meret
birakiimaz <

Birakmak
zorundayim
'
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SIGARA OLDURUR!

Sigaraya bagli sebeplerden diinyada her yi
7 milyon kisi liiyor, 1 milyon kisi de pasif iciciligin sebep

oldugu hastaliklardan hayatini kaybediyor.
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Tuitiin Bagimhhdimim Yol Agtig

Saglik Sorunlar Nelerdir?

1.Kanser tiirleri (akciger, mide, cilt, rahim agzi vs.)
2.Kalp ve damar hastaliklari

3.Diyabet

4. Solunum hastaliklar

5.Gastrit, Ulser gibi mide hastaliklar:

6.Dis ve dis eti hastaliklar! i J
es

?.Gebelikte erken dogum, diisiik dogum, gocukta gelisim bozukluklary, siitiin kesilm
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PASIF igiC][LER e Sigaradan ¢ikan dumanda
bulunan kanserojen kimyasal
e Bagkalarinin igtigi sigaranin maddeler, ice gekilenden gok
dumanina maruz kalmaktir. daha fazladir.

e Pasif igici olmanin etkileri sigara
g icilen ortamda gegirilen siireye,
zararll etkilerine kargi cok T T a——
daha hassastirlar. kadar sigara icildigine baglidir.
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Unutmal!

Pasif igiciler de sigaranin
neden oldugu hastaliklar
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W/ yiiziinden hayatlarini
P‘- Vs kaybetmektedirler.
~

* Cocuklar sigara dumaninin

>

[ cocuSumunasiL [ KENDIMI NASIL KORURUM?

KORURUM?
e Evinizi ve arabanizi dumansiz e Oncelikle sigaray! hig icmemek,
hale getirin. hatta denememek gerekir.
e Ziyaretgilerden digarida ® Birisi size sigara uzatirsa
sigara icmelerini isteyin. hemen akliniza sigaranin
e Sigara igen birinden uzaklagm. zararlarini getirebilirsiniz

e Stresle bag etme yéntemlerini
ogrenin!

e Saglikh beslenin!

e Spor yapin!

e Sigara igmemekle gurur duyun!

e Yardim istemekten gekinmeyin!

e “Hayirl” demeyi &grenin!

e Kapal alandaki hava kalitesini
iyilestirmek igin hava
temizleyicileri kullanin

e Yasam alanlarmi iyi
havalandirin.

e Sigara igiyorsaniz, birakmayi

usunun.

e Saglikh davraniglar
sergileyerek gocuklar igin
olumlu bir rol model olun.
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DOGRU BILINEN YANLISLAR

Bu stzler size tanidik geliyor mu?

/ @SIGARA ZAYIFLATIR.

Sigara kisinin girkinlegmesine ve k&t kokmasina neden olur.
#SIGARA SORUNLARI UNUTTURUR.
Sigara, insan hayatina yeni sorunlar ekler
sHAFIF(LIGHT) SIGARA DAHA AZ ZARARLIDIR.
Tim titun drinleri insan sagligima élimcil derecede zararlidir.
2SIGARA SOSYALLESMEYE YARDIMCI OLUR
Sigara kullanmayanlarin sayisi, sigara kullananlarin sayisindan daha fazladir.
=#SIGARA DUMANINI ICIME CEKMIYORUM, BANA BIR ZARARI YOK.
Ige gekilmeyen sigara dumani da hastaliklara neden olmaktadir.
2SIGARA ICMEK INSANI SAKINLESTIRIR
Sigara ruh sagligimizi olumsuz etkiler

2Sigara 6fkemi yatistiriyor, daha karizmatik gésteriyor, arkadaglarim da

igiyor, delikanli adam sigara iger, gibi climlelere kanmal

Bunlar saglikh gencin diigmanidir.
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4 Sigaray! Birakmaya Yardimci Olacak Oneriler

2.Cevrenizdeki bitiin sigara, gakmak, kibrit ve kil tablalarini uzaklagtirm.
38.Kugiik hedefler koyun.
4 Kendinizi oyalayacak ugraglar bulun.
5.S1k sik diglerinizi firgalayin ve dus alin.
6.Beslenmenize dikkat edin, bol su igin.
?7.Sigara istedinizi tetikleyecek etkenlerden uzak durun.

9. Temiz hava alin, hareket edin.
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4 1.Birakma giiniiniizii belirleyin. \

8.Sakiz gigneyerek veya bitki gayi igerek sigara igme istedinizin dniine gegin.

\ 10.Caniniz sigara isterse 10 kez derin nefes alip verin. /
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Yegllay Damg Ik Merkezl, ba§imlilikion b
hayatinizdan gikarmaniz igin size yardimer
olmayo hazir. Ucretsiz paik k dongmaondd
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*80'larimzda birakirsaniz beklenen yagam siireniz 10 yil artar.
*40’larimizda birakirsaniz beklenen yagsam siireniz 9 yil artar.
*50’lerinizde birakipsaniz beklenen yasam siireniz 6 yil artar.

*60’larinizda birakirsaniz beklenen yasam siireniz 8 yil artar.

4 Tiitiin Uriinlerini Birakmak Igin Higbir Yag Geg Degil!

Kisi sigarayi biraktiktan hemen sonra, herhangi bir dumana maruz kalmazsa viicudunda hemen
tamir baglar. Nabiz sayisi ve kan basinci normale déner, koroner arter hastaliklarina
yakalanma ihtimali diiger

( SIGARAYI BIRAKTIKTAN SONRA... )
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Tiitiin Uriinlerini Birakmak Igin Higbir Yag Geg Degil! N

20 dakika sonra, kalp atig hiziniz ve kan basinciniz diger.
12 saat sonra, kaninizdaki karbonmonoksit seviyesi normal diizeye gelir.

2 hafta - 8 aylik siire zarfinda, kan dolagiminiz diizene girer ve akciger fonksiyonlarinizda
gelisme kaydedilir.

1 - 9 aylik siire zarfinda, Sksiirigiiniiz ve nefes darliginiz azalir.

1 yil sonra, koroner kalp hastalig riskiniz, sigara igenlerinkinin yarisi kadar olur.
5 yil sonra, inme riskiniz, 5-15 yildir sigara igmeyen birininki kadar azalir.

10 yil sonra, akciger kanserinden élme riskiniz, sigara igenlerinkinin yaklagik yarisi kadar olus.
Agiz, bogaz, yemek borusu, mesane, bsbrek ve pankreas kanseri riskiniz azalir.

15 yil sonpa, koroner kalp hastaligi riskiniz, sigara igmeyen birininkinin seviyesine ine.
(Dinya Saglik Orgiiti, 2020)
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Sigara, saglik iizerinde sayisiz zarara yol agan ciddi bir
bagimhhiktir. Ancak bu bagimhliktan kurtulmak miimkiindiir.
Dogru adimlarla ve kararh bir tutumla sigarayi birakmak, daha
saglikh bir hayatin kapilarimi aralayacaktir.
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Bir karar yeter!

Unutmayin, saghkh bir gelecek sizin elinizde! /




