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Sigara
dunyada
en yaygin kullanilan,

' sagliga zararli,
bagimlilik yapici
maddedir.



Nikotin
Nedir?




Dogal bir sekilde olusan ve renksiz bir sivi olan nikotin, yakildigi
zaman kahverengiye dénisir ve havayla kanstiginda da sigara
kokusunu kazanir.

insan yasaminin siirdiiriilmesinde bir ihtiyag olmayan nikotinin,
beyin ve vicut tzerinde, bir kismi henlz tespit edilememis
karmasik birtakim etkileri vardir. Sigarayi cigerlere cekerek
kullanan bir Kisi her bir sigarada ortalama 1 ila 2 mg kadar nikotin
almaktadir. Nikotin deri yoluyla, agzin igini kaplayan mukoza
yardimiyla veya ice cekilmesiyle cigerler tarafindan emilir. Nasil
kullanildigina bagh olarak nikotin, kan dolasiminda ve beyinde hizli
bir sekilde en yiiksek noktasina ulasabilir. Ornegin sigara icmede,
ice cekmenin 10 saniye icinde beyne varmasi, nikotinin bedende

slyla sonuclanir. Ayni zamanda
reli cok guicltdir, bu ytzden
okusunda biriktiginden sigara
ok uzun sdrer.

vlik ic:‘Merhi fiziksel gelisim hizinin arttigr bir ddnemdir.

&nl‘i‘kte 'nll' nlarindan biri de biligsel gelisimdir.

- Bilissel geligi e ergen, yetiskin dustince formuna

- 5 '-ka{w. ‘Sigara kullanimi ve sigaranin iginde bulunan nikotin

p ‘ " bu dénemde fiziksel ve biligsel gelisimi olumsuz etkiler. Sigara

' icildigi zaman akcigere ¢ekilen her duman, beyin damarlarinin
kanlanmasini olumsuz etkiler ve beyin beslenemez. Kisaca
sigara ergenler icin yetigkinlere gére daha da tehlikelidir
ve bu tehlikelerden korunmanin en etkili yolu sigarayi hig
denememektir.




: Kimyan Nas|




akrolein
amonyak
arsenik

aseton
azotoksitler
benzen

butan

ddt
formaldehid
hidrojen siyanur
kadmiyum
karbon monoksit
katran

kursun

metanol

naftalin

nikotin

radon

tiner

tolUen

ugucu aminler




Sigaranin

adar suredir kullanildi-
bir titin kullanildigina, ne
genel saghginin nasil olduguna
aliklarin olup olmadigina bagli

Icer igmez Ortaya (

Koku ve tat alma duyularn-
nin zayiflamasi

Akcigerlerdeki kliclik sa¢
benzeri liflerin ve havayol- *
larinin uygun calismamasi

El ve ayak parmaklarina
kan akisinin zayiflamasi

Beyindeki kan akisinin ya-

vaslamasi




Uzun Sure Sigaranin Tetikledigi
Igildiginde Hastaliklar

Gorilen Etkileri

Sik sik nefe
okstrmek

» Dislerde sar ya da siyah
lekelerin olusmasi

» Daha kinsik ve kuru bir
ciltle oldugundan yash gé-
rinmek

Kadinlarda ve erkeklerde
kisirlik riski

Kemiklerde kirilma riskinin
artmasi

Saclarda dékilme hastalikEn

Tirnaklarda sararma Felg
Parmaklarda kangre

iktidarsizlik

v v $ w

Akciger, bdbrek, pank
girtlak, mesane, rahi
mide kanseri




Sigara kullanimi, diinyada meydana gelen 8lim nedenlerinin ba-
sinda yer almaktadir. Diinya Saglik Orgiitiiniin verdigi rakamlara
gore dinyada her on U¢ saniyede bir kisi sigara ylzinden haya-
tinl kaybetmektedir. Bu saylya 6lmeden once yillarca aci gceken
insanlar dahil degildir. Bu nedenle Ulkeler sigara kullanimini kisit-
lama ya da yasaklama egilimindedir.




Sigareidéf‘ diinyada her vyl
4,9 milyon kisi olGyor,

yani gunde 13.000 Kisi...




) Sigaranin Yararlan
Var midir?

Diusuniniz, ardindan asagidaki maddeleri okuyunuz. Metnin sonunda
bu soru Uzerine birlikte bir daha dugtinelim.

» Sigara yaslanmayi 6nler: Zira sigara sayesinde geng yaslarinizda
oltrsundz.

» Sigara sayesinde sik sik spor yaparsiniz: Bakarsiniz sigaraniz bitmis,
“bikosu” acik bakkal ararsiniz.

» Sigara sayesinde aramakla kolay kolay bulamayacaginiz kimyevi
maddeleri bulursunuz: Benzen, nitrozamin, formaldehit ve hidrojen-
siyanit gibi maddeleri nerede arayip da bulucaksiniz ki bagka tarlti?

» Sigara igerek insanlarin para kazanmasina yardimci olursunuz: Or-
negin sik sik dis hekimlerini ziyaret edip dislerinizi temizletmek icin
para dokersiniz. Ayrica sigara Ureticileri sayenizde para kazanir. Ne
yani, kazanmasinlar mi?

» Nifus planlamasina katkiniz olur: Sigara icen erkeklerde sperm sayi-
sI duser.

» Sigara matematiginizi gelistirir: GlnlUk, haftalik, aylik ve yillik sigara
parasi hesabi yapa yapa doért isleminiz zehir gibi olur.

» Sigara sayesinde bol bol kiltirli ve yiksek egitimli insanlarla tani-
sirsiniz: Ornegin doktorlarla...

» Sigaraya baglihginizla devletinize baglliginizi ispatlarsiniz: Yiksek
oranda vergi verdiginiz halde hala sigara
almaya devam edersiniz.

» Sigara evinizi hirsizlardan korumaniza
yardimci olur: Ozellikle geceleri cokca
Oksurarsiniz, bu yizden hirsizlar sizi
uyanik zannederler.

» Sigara egitiminize katki saglar: Onu bi-
rakmanin ne zor bir is oldugunu deneye
deneye 6grenirsiniz. E, bu da egitici bir
sey... E ne demisler? Egitim sart!
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» Sigara sayesinde 6zel muame-
le gérurstiniiz: Arkadaglariniz
sizin sigara icebilmeniz icin
kisin dahi acik alanlara oturup
tir tir titremeye razi olurlar. Hali
saha magclarnnda tikandiginizda
maca 5 dakika ara verilir. Ken-
dinizi cook 6zel hissedersiniz.

» Sigara sosyal glivenlik kurumlarinin yikUnU azaltir: Sigortal tiryaki
pek uzun yasayamayacagi icin SGK uzun yillar boyunca emekli ma-
as! vermekten kurtulmus olur.

» Sigara cevrenizdekilerin kisisel bakim ve hijyenine katki saglar: Arka-
daslariniz sizin yaninizda sigara dumanina maruz kaldiktan sonra, evle-
rine gider gitmez Ustlerindeki her seyi ¢cikarip yikamak zorunda kalirlar.

» Sigara hayatiniza renk katar: Zira sigara icmek zamanla dislerinizi,
biyiklarinizi, hatta sakallarinizi ve cildinizi sarartir. Sari... Glizel renk!

» Sigara sizi hayata baglar: ClnkU sirekli 6lmU hatirlatir.

» Sigara ilerleyen yillarda caninizi korur: Uzun sire sigara igtiginizde
saghginiz o kadar bozulur ki bastonsuz yirtiyemezsiniz, béylece
basibos bir kdpek size saldirmaya kalkarsa bastonunuzla onu korku-
tabilirsiniz.

» Sigara sizi mitevaz yapar: GUnkU baskalarindan ates ya da sigara
isteye isteye nefsiniz korelir, tevazu sahibi olursunuz.

» Sigara yalniz kalmak istediginizde size yardimci olur: Les gibi kok-
tugunuz icin kimse yakininizda
bulunmak istemez, bdylece
istediginiz kadar yalniz kalabi- °
lirsiniz.

Sigaranin ne kadar da

faydali (!) oldugunu artik
o6grendiniz. Aman bu faydalar
sizden, bizden, hepimizden
uzak dursun!
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Mesane kanseri riski 2 kat,
Prostat kanseri riski 2 kat,
Bacak daman hastaligi riski 2 kat,
Ulser riski 2 kat,

Pankreas kanseri riski 2 kat,

Kalp hastalig: riski 3 kat,

Kalp krizi riski 1-4 kat,

Esrar kullanma riski 8 kat,
Yemek borusu kanseri riski 8-10 kat,
Bronsit riski 10 kat,

Kadinlarda kisirlik riski 10 kat,
Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,
Ani 6lum riski 10 kat,

Bademcik kanseri riski 7-11 kat,
Dis eti kanseri riski 5-14 kat,
Girtlak kanseri riski 16 kat,
Rahim agzi kanseri riski 16 kat,
Akciger kanseri riski 22 kat,

Fel¢c olma riski 2-22 kat,

Agiz kanseri riski 3-30 kat,

Dil kanseri riski 4-33 kat,

Kokain kullanma riski 22 kat

daha fazladir.

iouaB| i

Sigara digleri sarartir,
nefesin k6tl kokmasina
neden olur, saglarin

ve cildin gérintisunud
bozar, oldugundan
daha yagl bir
gOruntiye neden olur
ve tirnaklan sarartir.



) Karikatiir Bizden
Yazi Sizden

Asagidaki karikatdrleri
inceleyiniz. Her birinin altina
karikatUriin mesajini anlatan
carpicl bir cimle yaziniz.
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icenlerin tattn dun
milyonlarca i




Kimsenin Baskalarina
Bunu Yapmaya Hakki Yok!

Sigaradan ¢ikan dumanda bulunan kimyasal maddelerin kirk
kadar kanserojendir. Bu kimyasal karngimlar, sigara i¢cenin
cevreye saldigi dumanda, icine ¢ektigi dumandan ¢ok daha fazla
bulunur.

» Sigara dumanina maruz kalmak, kanser, amfizem,
kalp hastaliklari ve KOAH gibi birgok hastaliga neden
olmaktadir.

» Cocuklar sigara dumaninin zararl etkilerine karsi cok
daha hassastirlar.

» Sigara dumaninin zararlari, maruz kalma siresi
uzadikca artmaktadir.

» Baskalarinin ictigi sigaranin dumanina sadece 30
dakika maruz kalmak, uzun sireli sigara igiciliginde
ortaya cikanlarla ayni fiziksel etkilere sebep olmakta
ve sigara icmeyenlerde kalp hastaligi riskini
arttirmaktadir.

» Baskalarinin sigara dumanini solumaktan
kaynaklanan kanser 6limlerinin orani; asbest,
radyoaktif nikleid, arsenik, benzen, vinil klortir,
radyasyon, pestisid (tarim ilaglari), tehlikeli atiklar,
icme suyunda bulunan kimyasallar, endustriyel
kimyasallar ve madeni atiklarin hepsinin toplamindan

kaynaklanan kanser élimleri oranindan daha fazladir.




) Sana Bunu Yapmalarlna |
lzin Verme!

Sigarasiz bir ortam herkesin
hakki! Peki birisi yanimizda
sigara icmeye kalkistiginda
nasil davranmaliyiz?
Arkadaslarnnizla kafa kafaya
verip yaninizda sigara
icilmesini engellemenin bes

farkli yolunu bulunuz.
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Peki Ya Nargile?

Sigaranin zararlanni biliyoruz. Peki ya nargile? O da sigara gibi
zararl mi? Arastinp buldugunuz sonuglarn arkadaslarinizia pay-
laginiz.

Gazeteci &

Varsa ilinizdeki Yesilay subesine giderek ora- . D

daki yetkililerle sigara ile micadele konusun- T e : :.;‘b
da bir réportaj yapiniz. llinizde Yesilay subesi o S S T
yoksa réportaji herhangi bir Yesilay subesine i s e Vl.‘
telefon ederek de yapabilirsiniz. Réportaj icin . 3N ' 1.
su husulara dikkat ediniz: ( < | n ‘“??h

» Soracaginiz sorular gérisme éncesinde
yazili olarak hazirlayip kurum yeltk.ilil i
onceden gbndermeniz rbportaij

varsa yanliglar diize
yaptiginiz kigiye gc¢






Bu Sozler Size
Tanidik Geliyor mu?




' Sigaraya
Ic Baglamamak ve

Sigaray!
Blrakmak




b a§a g|km ak

icin baska yontemler taﬂ\\-
l .
. Gerektiginde “Hay".!n
Por

yap!

Problemlerini yok
sayma, onlan ¢dzmeye

calis!

Yardim istemekten gekinme,
gerektiginde anne babana,
Ogretmenlerine ve arkadaslarina

basvur!
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“Sigara zayiflatir.”
Yanlig! Sigara icerek daha
zayif ve daha guzel olunmaz.
Aksine sigara kisinin kotu
kokmasina ve ¢irkin olmasina
neden olur.

“Sigara sorunlari
unutturur.”

Yanlis! Sigara icerek
sorunlarini ¢ézebilmis hic
kimse yoktur. Aksine sigara
kisinin var olan problemlerine
yenilerini ekler.

“Sigara icmek ¢ok
havall! Arkadaslarim
beni parmakla

gosteriyor.”

Yanlig! Sigara icerek havali
ve popller olunmaz. Sadece
kotl koktugunuz icin sizi
gOsteriyorlardir.

“Hafif (light) sigara
daha az zararhdir.”
Yanlig! Hafif sigaralardaki
nikotin orani ile normal
sigaradaki nikotin orani
aynidir.

“Sigara icmeyenler,

sut cocuklaridir!”
Yanlig! Sigara icmekle
buyldmus olmak arasinda
herhangi bir iligki yoktur.

“Sigara icmek sinirlere
iyi gelir, insani
sakinlegtirir!”

Yanlig! Aksine sigara icmek

ruh saghgimizi olumsuz
etkiler.

“Sigara dumanini
icime gekmiyorum,
dolayisiyla bana
herhangi bir zarari
yok.”

Yanlig! Sigaranin dumani da
kanser ve diger hastaliklara
neden olmaktadir.

“Sigara sosyallesmeye
yardimci olur. Sigara

sayesinde sohbet ve
muhabbet geligir.”
Yanlig! Tum diinyada sigara
kullanmayanlar sigara
kullananlardan daha fazladur.
Sosyallesmek acisindan
sigara kullanmamak insana

daha ¢ok avantaj saglar.




yaslandik¢a onu birakmak zorlasir. Genglerin

Ucte biri sigarayi hayatlari boyunca en az bir

-

denerler ve bunlarin yansi sigara bagimlisi olma riski
tasir. Hayatinda yaktigi ilk iki sigarasini tamamen
bitiren genclerin % 85’i maalesef sigara bagimlisi
olmaktadir.

Diinya Saglik Orgiiti bagimlilik yapici maddeleri
bir kere bile kullanmanin bagiml olmak igin
yeterli oldugunu ve bir kere denemenin bile diger

maddelere geciste risk tagiyacagini séylemektedir.
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Sigarayi Birakmanin

Onundeki
Engeller

» Nikotin yUksel}oranda ba-

gmlilik yapar.

zorlanirlar. Bazi kullanicilar
tek baslarina yardimsiz
birakabileceklerini dlisi-
narler.

» Bazi kullanicilar olumsuz

duygularla bas etme stra-
tejileriyle ilgili sinirli biriki-
me sahiptirler.

» Baz kullanicilar sigaranin

Sigaraya baslamak kolaydir fakat sigarayi birakmak zordur.
’
Cunka: &

sebep oldugu riskleri tam
olarak algllayamamakta ve
gercegi kabullenememek-
tedirler.

Pek cok sigara birakma
girisiminde bulunmus ve
yeniden baslamis insan 6z
guvenini kaybetmekte ve
yeniden birakma girisimine
cesaret edememektedir.

Bazi kullanicilar sigarayi
birakmanin ¢ok kolay oldu-
guna dolayisiyla bununla
ugrasmaya gerek olmadi-
gina dair yanlis bir anlayisa
sahiptirler.



etkinlik

Afis Yarigmasi

Okulunuzda “sigaranin zararlarina kargi insanlan uyaran bir

afis hazirlama” hedefli bir yansma dizenleyiniz. Bunun igin
oégretmen ve 6grenci temsilcilerinden olugan bir yansma
komitesi olusturunuz. Yansma komitesinin belirledigi stirenin
sonunda yansmaya katilan Urlnler arasindan dereceye girenler
yine yangma komitesi tarafindan tespit edilsin. Dereceye giren
afisleri okul duvarlannda ve okul ¢evresinde ayarlanabilecek
uygun mekéanlarda sergileyiniz. Yangmaya katilan égrenciler fikir
verici olmasi agisindan asagidaki afigleri inceleyebilirler.




SUEMER..
CIGERLERINIZI
YiviP BITIRIR!




lgaray!i
Biraktiktan
Sonra...

Sigarayi birakmak
icin kanser ya

da kalp hastasi
olmayi beklerseniz,
vucudunuzun
kendini tamir
etmesi icin

pek fazla vakti
olamayacaktir.




20 dakika sonra nabiz ve hizli soluk alip verme
normale déner. 8 Saat SONra kandaki oksijen
duizeyi normal seviyesine doner. 24 saat sonra
karbonmonoksit viicuttan atilir. 48 saat sonra artan
nikotin dlzeyi ve azalan tat ve koku duyusu normale
doner. 72 Saat SONra soluk alip vermek kolaylastr,
enerji diizeyi artar. 2-12 hafta sonravicuttaki
dolasim duzelir, ylrirken meydana gelen yorulma ve
tikanmalar azali. 3-9 @) SONIa akciger performansi
% 5 ila % 10 artar. Kisa sureli ve hirltili soluk almalar
duizelir. 12 dy SONIa kalp hastaliklarina yakalanma
riski % 50 azalir. 12-36 @y SONra mesane kanserine
yakalanma riski % 50 azalir. 9 YIl SONIa kalp krizi ve
solunum yollanyla ilgili kanserlere yakalanma riski %50
azalr. 10-15 le SONra kalp krizi gecirme olasilgi
sigara icmeyenler ile ayni seviyeye iner ve akciger

kanserine yakalanma riski icenlere gore yar yariya azalr.
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