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Baslarken..

Yesilay gonulltsu, saglkli, zinde,
dinamik, hareketli, her daim enerjik
geng dostlarimiz...

Bu kitapta sizinle birlikte diinyada en
yaygin olarak kullanilan bagimlilik yapici
maddeyle miicadele edecegiz. O ne
mi? Siki durun, séyliiyoruz: Sigara. Evet,
sigara diinyada en yaygin kullanilan
bagimhlik yapici maddedir. Ustelik
bir kere bile icildiginde insan
beynine etki eder. Gelin 6nce
dismanimizi yakindan
taniyalim.



NiKOTiN NEPIR?
NE YAPAR?

Sigaranin icerisinde nikotin denen renksiz bir madde vardir. Nikotinin,

beyin ve vicut tzerinde ¢ok fazla etkisi vardir. Her sigara icildiginde nikotin
deriden, agiz icinden ve duman yoluyla akcigerler tarafindan emilir. ice
cekilen nikotin 6nce beyne, oradan da tiim viicuda dagilir. Sigara bagimhhgi
aslinda nikotin bagimhhigidir. Nikotine bir kere alisan viicut stirekli nikotin
istemeye baslar. Nikotin ise viicudumuza girdiginde ona bircok zarar verir.
Sadece zarar vermekle kalmaz, insani bir sigara bagimlisina donuastirdr.




SiIGARANIN ICINPE NELER VAR?

Sigaranin icinde sadece nikotin yok. 4.000 farkli zehir var! Evet, yanls
duymadiniz, tam 4.000 cesit zehirli madde var. Sigaranin icerisinde
bulunan maddelerden bazilari nerelerde kullaniliyor biliyor musunuz?
Arastirin, sonuglari gordiigiintizde ¢ok sasiracaksiniz.

Size bir ipucu: Bazilar boya ¢6zticii ya da bildigimiz zehir!

insanlar bu kadar zehri nicin iciyor sizce? Nikotin onlari bagimli yaptigi icin!

iste Bu zehirlerben Bazilar:

0 Aseton

0 Amonyak

0 Tiner

0 Katran

0 Kursun

0 Nikotin

0 Karbonmonoksit
0 Naftalin




SIGARAYA NASIL
BAGIMLI OLUNUR?

insanlar sigaraya genellikle genc yaslarda baslar. Genelde sigarayi sevilen
bir arkadas tavsiye eder. Bu sekilde genc ilk sigarasini icmis olur. Hayatinda
yaktigi ilk sigarasini tamamen bitiren genclerin % 85'i maalesef sigara
bagimlisi olur. Neden mi? icindeki bagimhlik yapici
madde olan nikotin ytziinden. Sigara gibi bagimlilik
yapici maddeleri bir kere bile

kullanmak bagimli olmak icin yeterli

olabilir.

Sigaraya bagimli olan kisiler sigara
icmediklerinde cok mutsuz olurlar.
Canlari hep sigara icmek ister.

Sigara isteyip de bulamadiklarinda
sinirlenirler. =

zarar verbigini Bilirler

ama yine be sigaray: /
Birakamazlar. ¢linkii art.ik

Bagimh olmuslarbir.

Sigaranin kenbilerine / / '\(




PASIF iCici MI? O PA NE?

Sigaradan ¢ikan dumanda kirk kadar kanserojen madde vardir. Sigara icen
bir kimse dumani icine ¢ektiginde pek ¢cok zehri de icine ¢cekmis olur. Ancak o
dumani yeniden disariya tftirdigiinde artik zehirli maddeler etrafada yayilir.
Bir gencg kendisi icmese de arkadaslarinin, akrabalarinin yaninda sigara
dumanini soluyorsa pasif icicidir.

Milyonlarca insan sadece pasif icici olduklari icin sigaranin neden oldugu
hastaliklar nedeniyle hayatini kaybetmektedir. Cocuklar ve gencler sigara
dumaninin zararli etkilerine karsi cok daha hassastir. Bu nedenle sigara
icmemek kadar, icilen yerden uzak durmak da ¢cok 6nemlidir.




pumania Miicabele
F

piyelim ki Bulunbugun ortamba sigara igiliyor. Sen ise
sigara bumanin; sevmiyor ve sana zarar verdigini
Biliyorsun. Boyle Bir ortampba kenbini korumak i¢in ne
yaparsin. Haybi, 3 Gikis yolu Bul!

SiGARA ICEN BIR KiSIYE NELER OLUR?

Sigaray: icer icmez hemen olaBileCekler sunlar:

v

Kalp atisi hizlanir.

Kan basinci artar.

Mide asit Uretir.

Bobrekler, idrari, olmasi gerekenden daha az Uretir.

Beyin ve sinir sistemi 6nce hizli calisir, sonra yavaslar.

Koku ve tat alma duyulari zayiflar.

Akcigerlerdeki klicuk sa¢ benzeri liflerin ve havayollarinin calismasi bozulur.

El ve ayak parmaklarina kan akisi zayiflar.

v vyvy vy vyvyyy

Beyindeki kan akisi yavaslar.



YA BiR PE UZUN SURE ICENLER?
ONLARA OLANLAR COK PAHA KOTU!

Sigaray icer icmez hemen olaBilecekler sunlar:

P Sik sik nefessiz kalip 6ksirlik nébetleri gegirirler.
P Disleri sararir ve lizerinde lekeler olusur.

P Ciltleri kurur ve kinsir.

» Kemiklerin kirllma riski artar.

P Saclari dokiilmeye baslar.

» Parmak ve tirnaklari sararir.

P Sigara kullanan kisi kot kokar.

P El ve ayak parmaklarinda kan akisi zayiflar.

» Beyindeki kan akisi yavaslar.
o




SLOGANLAR
F

Kiil taBlas: giBi

66 .
Hayirbir Ali, saglarin kokuyorsun Be!

bokilmeye Baslamis. ¢9

*“ ki bakika kostun,
hemen tikanbin Be! 9

Ne Bu oksiiriik!
HiC mi Bitmiyor
hastaligin?

Yiiziin mii
BUrusmus
ne?

sigara i¢en Bir gencin
Siklikla buyacag: sozler!



SAPECE BUNLAR MP?

Bir be sigaranin tetiklebigi hastalklar var:

» Damar daralmasi ve kalinlasmasi
P Surekli bas agrilari

> Felc

» Parmaklarda kangren

P Kalp hastaliklari

P Zatirre

P Astim

» Mide Ulseri

» Kanser




SIGARA OLPURUR!

Sigara kullanimi, 8lim nedenlerinin basinda yer alir. Diinya Saglk Orgiiti‘niin
verdigi rakamlara gore diinyada her on Ui¢ saniyede bir kisi sigara yliziinden
hayatini kaybetmektedir. Evet, on Ug¢ saniyede bir! Bir de bunun disinda
O0lmeden 6nce yillarca pek ¢ok hastalikla ugrasip senelerce aci ceken insanlar
var.

Sigara icenlerde icmeyenlere oranla pek cok hastalik daha sik ve daha agir
goruldr.

Ornegin sigara i¢enlerbe
icmeyeniere oranla;

P Ani olum riski 10 kat,

P Bademcik kanseri riski 7-11 kat,

P Diseti kanseri riski 5-14 kat,

P Girtlak kanseri riski 16 kat,

P Akciger kanseri riski 22 kat,

P Felc olma riski 2-22 kat,

P Adiz kanseri riski 3-30 kat,

P Yemek borusu kanseri riski 8-10 kat,

P Dil kanseri riski 4-33 kat daha fazladir.




oku, piisiin, cevarla!
*

Deniz ¢ok akilli bir ocuktu. Ortaokula gidiyordu. Okuldaki notlari iyi
sayilirdi. Kitap okumayi severdi, bir de oyun oynamayi. Deniz'in cok
sevdigi iki arkadasi vardi. Onlarla ilkokuldan beri arkadastilar. Hep
beraber vakit geciriyorlardi. Bir glin Deniz bu iki arkadasinin yanina
gittiginde onlari sigara icerken gordi. Onlar hemen uyardi.“Ne
yaplyorsunuz siz! Cabuk atin onlari elinizden.” Ama arkadaslari coktan
sigara bagimlisi olmuslardi.

Deniz'in arkadaslan stirekli Deniz’e de sigara teklif ediyordu. Deniz hem
ailesine s6z vermisti, hem de sigaranin kokusu hi¢ hosuna gitmiyordu.
Ama arkadaslarn sigara icmedigi icin Deniz'i kiigimsuyordu. Ona “Sen
ancak sUt icersin, siit cocugu” gibi cimlelerle baski yapiyorlardi. Diger
arkadasi ise “Bir kere dene bak, sen de seveceksin” diyordu. Deniz
kendini dislanmis hissediyordu. Arkadaslarinin onu sevmesini istiyordu.
Sigara icmedigi icin ona tavir almislardi. Onlar ¢cok sevdigi arkadaslarydi.
Ne yapacagini bilmiyordu.

Ve bir gliin Deniz karar verdi. Arkadaslari ile birlikte oldugu bir glin
arkadaslari yine ona sigara uzattilar. Deniz sigarayi eline aldi ve sdyle
dediz” .o !

1. SizCe peniz arkabaslarina ne soylerse bogru
soylemis olur?

2. Siz peniz’in yerinbe olsaybiniz, arkabaslariniz ve
Sigara arasinba kalsaybiniz Bu burumban nasil
kurtulurpbunuz?

3. SizCe arkabaslar: peniz’e neben sigara iCmesi
iGin Bask: yaPiyoriar?

AL



HAYIR! HAYIR! HAYIR!

Sana uzatian sigaraya Bir kere “Hayir!” bersen,
Paha sonrakilere be “Hayir!” bersin.

“Hayir!” bemeyi ogren!

12



BU SOZLER SiZE
TANPIK GELIYOR MU?

Bunlar sigarayla ilgili en sik buyacagniz Ciimleler:

P “Bir taneden bir sey olmaz!”

» “Herkes iciyor.”

P “Basimiza saglik¢t mi kesildin?”

“Muhabbet koyu, yak bir tane!”

“Sigara i¢tigim zaman kendimi daha buyimus hissediyorum.”
“Bircok inli ve akill adam iciyor. Benim onlardan neyim eksik?”
“Arkadaslarim da iciyor. Onlardan farkli olmak istemiyorum.’
“Delikanli adam sigara icer.”

“Cok havall!”

vVvyvVvyvVvyvVvyyywy

“Babam hayati boyunca i¢mis, hepimizden saglam. Bir sey olmaz,
endiselenme!”

Bu sozleri buybugunuzba iki segeneginiz var
a) Hayir deyip sigarayla araniza mesafe koymak
b) Evet deyip sigaranin kurbani olmak.

Segim senin...

13
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SIGARAYA HIC
BASLAMAMAK VE = _
SiIGARAYI ﬁlRAKMAK ICIN

Gidecegin mekanlan ve arkadaslarini dogru sec!




SIGARAYI BIRAKINCA

48 saat
sonra

»

St 2 -12 hafta
sonra »
. |
3-9ay
sonra 2
] []
12 ay
sonra >’
] [] I
S5yl
B
|
e 10-15yil
m sonra »

OLUR?

Nabiz ve hizh soluk alip verme
normale doner.

Kandaki oksijen diizeyi normal
seviyesine doner.

Karbonmonoksit viicuttan atilir.

Azalan tat ve koku duyusu diizelir, nikotin diizeyi
normale doner.

Soluk alip vermek kolaylasir, enerji
diizeyi artar.

Viicuttaki dolasim diizelir, yiiriirken
meydana gelen yorulma ve tikanmalar azalir.

Akciger performansi % 5 ila % 10 artar. Kisa siireli ve
hiniltili soluk almalar diizelir.

Kalp hastaliklarina yakalanma
riski % 50 azalir.

Kalp krizi ve solunum yollanyla ilgili
kanserlere yakalanma riski %50 azalir.

Kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler
ile ayni seviyeye iner ve akciger kanserine
yakalanma riski icenlere gore yari yariya azalir.



Sigara icmiyorum. ¢iinkii...
*

Neben sigara icmiyorsunuz? SeBepleri {izerine
piisiiniin ve yazin.

Vicudumun bana bir emanet oldugunu biliyorum.

Sigaradan ¢ikan zararli maddelerin havayi kirletmesini istemiyorum.
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