SIGARANIN NE
ZARARI VAR

Sigara tiryakiligi, en o6ldiiriicii toplumsal
zehirlenme olayidir. Oliim, sigara yiiziinden
olusan hastaliklar sonucu meydana gelir.
Her sigarada viicut i¢in zehirli, tahris edici,
kanser yapici ya da kanserin ortaya ¢ikmasi-
n1 kolaylastirict 4000°den fazla kimyasal
madde bulunmaktadir. Bunlardan en az 50
tanesinin dogrudan kansere neden oldugu
ispatlanmistir. Kisiyi sigaraya bagimli hale
getiren madde ise nikotindir. Nikotin ayrica
kalp atislarini hizlandirir, tansiyonu yiiksel-
tir, kanin pihtilagsma riskini artirir.

Sigara Ne Ka-
dar Oliimciil-
diir?

Sigara dumanin-
daki karbon mo-
noksit gazi, ka-
nin oksijen tasi-
ma kapasitesini
azaltir, dokulara
yeterince oksijen
tasinmasina en-

gel olur. Bunun sonucunda sigara icenler
egzersiz sirasinda daha cabuk yorulurlar.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) verilerine
gore, 2025 yilinda sigara nedeniyle olu-
san hastaliklardan dolay1 10 milyon kisi-
nin 6lmesi ongoriilmektedir.
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DOGRU BiLINEN YANLISLAR

Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece yeni so-
runlar ve hastalik riskleridir. Kendiniz ve ¢evrenizdeki-
lerin saglig1 i¢in sigaradan uzak durmaniz gerektigini
unutmayin.

SIGARA ZAYIFLATIR
SIGARA SORUNLARI UNUTTURUR
SIGARA ICMEK INSANI SAKINLESTIRIR

Sigaradan aliman tek bir nefes bile kalp krizine ne-
den olabiliyor.

Vilcudumuza tiitiin girdigi andan itibaren, 7000 farkli
kimyasal organlarimiza saldirarak tim viicudumuzu
zehirliyor .

YAKTIGINIZ

& KENDI HAYATINIZ

a0

>
4\%
=3
Sehit Ahmet Aytekin
o]

rtaokulu

SEHIT AHMET AYTEKIN
ORTAOKULU

Neden Sigarayi Birakmakta Zorlani-
nz?

Sigaradaki nikotin glicll bir bagimli-
lik yapici maddedir. Kokain, eroin ve
alkol ile karsilastirildiginda, tesadi-
fen denemis kisilerde bile sigaranin
bagimlilik yapma olasiligl daha fazla-
dir. Nikotin, sigara icerken her soluk-
tan sonra 7 saniyede beyine ulasir,
kendinizi iyi hissetmenizi saglar ve
daha ¢ok nikotin istemenize neden
olur. Sigara icenlerde el ve agiz alis-
kanligi vardir. Glinde icilen sigara
sayisi ne kadar fazlaysa, bu aliskanlik

SIGARA OLDURUR
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SIGARANIN
ZARARLARI
NELERDIR?

Sigaranin i¢inde basta nikotin olmak {izere
birgok zehirli ve zararli madde vardir .

Sigaranin et-
kileri igilen
tutiinin turd-
ne, miktarina,

I kullanma sii-
g}gg&g resine, ne ka-
ICMEYINiz dar derin ige

¢ekildigi-
Sigara igen insanlarda 2 kat find
daha fazla kanser riski vardir ne, kl$mfn

genel sagli-

gina ve
ailesindeki hastaliklara bagl olarak de-
Sismektedir.

SiIGARA KULLANIMININ KISA
DONEM ETKILERI + Kalp atisinin
hizlanmasi, kan basincinin artmasi ¢
Midenin asit iiretmesi * Bobreklerin az
idrar liretmesi * Beyin ve sinir sistemi
isleyis hizinda sorunlar « Istahsizlik
Tat ve koku duyularinin zayiflamasi ¢
Akcigerlerin normal ¢aligmamasi ¢ El
ve ayak parmaklarma kan akiginin za-
yiflamas1 SIGARA KULLANIMININ
BAZI SONUCLARI Sigara igenlerde
igmeyenlere oranla; « Mesane, pankreas
ve prostat kanseri riski 2 kat, « Kadin-
larda kasirlik riski 10 kat, ¢ Erkeklerde
iktidarsizlik riski 10 kat, « Akciger kan-
seri riski 22 kat daha fazladir.

NERELERDEN YARDIM ALABILIR-
SiNiz?

Sigaray1 kendi kendinize birakabileceginiz
gibi, ihtiya¢ duymaniz halinde bu konuda
uzman kisilerden de yardim alabilirsiniz.
Bunun i¢in; ALO 171 Saglik Bakanlig1 Si-
gara Birakma Danigsma Hatt1’ n1 arayarak
ihtiyaciniz olan destegi alabilirsiniz. Sigara-
y1 birakirken bu konuda uzmanlagmisg bir
hekimden destek almak isterseniz ; 182°yi
arayarak Merkezi Hekim Randevu Sistemi’
nden size en yakin sigara birakma poliklini-
gi i¢in randevu alabilir ya da dogrudan bu
polikliniklere bagvurabilirsiniz.

BAGIMLILAR NELER YASAR?

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR CUNKU:
* Nikotin bagimlilik yapar. * Baz1 kullanici-
lar olumsuzluklarla bas etme yontemleri
gelistirememistir. « Bazi kullanicilar riskleri
tam olarak algilayamamaktadir. * Basarisiz
sigara birakma girisimleri, birakmayi tekrar
deneme cesaretini azaltir.

Sigara i¢cmek ve icilen ortamda bu-
lunmak sayisiz hastaliga sebep olur,
cildi bozar, ses

— tellerine zarar

e 3 verir.
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Hayir .Kullanmiyorum

Pasif igiciligin Zararlari Nelerdir?

Sigara icenlerde akciger kanseri riski, icme-
yenlerdekinden 20 kat fazladir. Sigara icme-
digi halde dumanina maruz kalanlarda bile
akciger kanseri riski igmeyenlerdekinden 3
kat fazladir. Sigara igenlerde akciger kanseri
disinda agiz, dil, dudak, girtlak, yemek boru-
su, pankreas, mesane, bobrek, prostat, ra-
him agzi kanseri riski de artmaktadir. Hig
icmedigi halde dumana maruz kalan kadin-
larda meme kanseri riski artmaktadir. Siga-
ra, kronik bronsit, amfizem gibi nefes darlig|
yapan solunum sistemi hastaliklarinin en
onemli nedenidir. Bu hastaliklar nedeniyle
olim riski, hi¢c icmeyenlerden 40 kat fazla-
dir. Sigara icenlerde kalp krizi gegirme riski
3 kat artmaktadir. Sigara, kan dolasimi ve
damarlar Gzerine etkileri nedeniyle beyin
damar hastaliklari ve felg riskini artirmakta,
bacak kangrenlerine neden olmaktadir.

Sigafﬂla 4000 adet zehirli my_,dde vardir
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