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Sigara,; zehirli bir bitki olan ve nikotin
ihtiva eden tutunun ince bir kagitla
sariimis halidir.

Sigara dumani 7000'den fazla
kimyasal igerir.

Bu Kimyasallarin yuzlercesi
zehirlidir.

70’den fazlasi I1se kansere neden
olur.

“e- QIGARA -*



SIGARA

- Dunyada en vyaygin kullanilan tutun
urunu sigaradir.

- Turkiye'de en c¢ok sigara olmak uzere,
Ikinci sirada nargile, sonra puro ve pipo
ardindan bolgesel olarak sarmalik tutun
ve Maras otu tuketilmektedir.




- SIGARA -*

- Gunumuzde dunya genelinde yaklasik 1.3 milyar insan sigara icmektedir
ve bu sayinin 2025 yilinda 1.7 milyara ulasacagi tahmin edilmektedir.

- Her yil sekiz milyondan fazla kisi sigaraya bagli nedenlerden olmektedir.

- Turkiye'de Ise sigara kullanimina bagl rahatsizliklardan her yil yaklasik
olarak 100 bin kisi olmektedir.



- SIGARA -*

- Sigara icenlerin %80’i dusuk gelirli ve orta gelirli ulkelerde yasamaktadir.

. Dlnya Saghk Orgutt tatin kullanimint en yaygin halk saghg
sorunlarindan biri  olarak tanimlarken kullanicilarinin  yarisini
oldurdugunu bildirmektedir.



NPV TANIYALIM
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NIKOTIN

* Tipik bir sigara yaklasik 10 mg * Nikotin son derece zehirlidir.
nikotin icgerir.
« 7 saniye icinde beyine ulasir.
 Ziraatte tarim ilaci olarak
kullanilir.  Nikotin, eroin ve kokain kadar

bagimlilik yapicidir.



KATRAN

20 yil boyunca gunde 1 paket sigara igcen bir
Kisinin vucudunda 7 kg katran birikir.

Katranda bilinen 63 adet kanserojen bulunur.



v (AR

KARBON METANOL
MONOKSIT
« Egzoz gazi olarak da bilinir, * Roketlerde kullanilan kuvvetli

kanserojendir. bir yakittir, zehirlidir.



DDT FENOL

* Yasaklanmis bir bocek ilacidir. « Dezenfektan olarak kullanilir, zehirlidir.
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48
Ca

Cadmium
112.414
KADMINYUM NAFTALIN

* Pil yapiminda kullanilir, zehirlidir.
« Guve ilacinda bulunur, zehirlidir.

« Kanserojen etkisi de bulunur.
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KURSUN SIYANUR

 Yuksek dozu olumculdur, zehirlidir. « Olduricu zehirdir.
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ARSENIK AMONYAK

e Temizlik malzemelerinde

* Oldurtcu zehirdir. kullanilir, zehirlidir.
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SIGARANIN SAGLIGA ETKISI



KOAHO

. Sigara solunum yollari ve akcigerlerinizi calismaz hale gelecek sekilde
hasara ugratir.

- KOAH’a bagl olumlerin %90’ sigara nedeniyledir.

- Yasaminizi nefes darligi igcinde, oksijen tupune bagli ve yataga
bagimli olarak tamamlamak ister misiniz?



KALP KRIZI

. Sigara igenler arasinda kalp krizi riski icmeyenlere gore 4 kat artmistir.



DAMAR TIKANIKLIGI
NEDENLI HASTALIKLAR

Sigara;

- Yuksek tansiyon,

- Kalp krizi,
- Felg,

- Vucudun uc¢ noktalarindaki gangrenlere de neden olmaktadir.



KANSER

Dudak kanseri, - Prostat kanser,

Dil kanser, - Karaciger kanseri,
Girtlak kanser, - Kalin barsak kanseri,
Akciger kanseri, - Mide Kanser,
Bobrek kansert, - Meme kanseri

Mesane kanseri, gibi bir cok kansere neden olur.



SIGARA NASIL KANSER YAPAR?

. Sigara icenlerin kanser nedeniyle olme ihtimali icmeyenlere gore 20 kat fazladir.

- Sigaradan bir nefes c¢ekildiginde 3,5 milyara yakin parcacilk ne yazik Ki
akcigerlerimize ulasir.

. Ozellikle katran olmak Uzere sigara dumaninda ¢okca kanserojen madde bulunur.
Bu maddeler hucrelerin daha hizli cogalmasina ve buyumesine neden olmaktadir.

Duzensiz bir sekilde ¢cogalan hucreler kanser dokusunu meydana getirir.



ISTE BU KADAR KOLAY

- Vucudun herhangi bir organinda kanser meydana gelebilmesi icin tek
bir hucrenin hasar gormesi yeterlidir.

. Dunya Saglhk Orgutunin calismalarina gore akciger kanserlerinin
%85’i sigaradan kaynaklanmaktadir.



Sigaradaki nikotin; eroin ve kokain kadar bagimlilik yapicidir ve beynimizin ¢alisma seklini degistirir.

Sigara deriye giden kan miktarini azaltir; derinin Kirigik ve gevsek goztikmesine sebep olur.

Icilen sigara miktari arttikca katarakt olma riski de artmaktadir. Katarakt kérlige yol acan bir géz problemidir.

Sigara dis eti problemleri ve dis lekelerinin baslica nedenlerindendir.
Ayrica sigara insanlarda dudak, dis eti ve dil kanserine neden olur.

Sigara girtlak kanserine de neden olmaktadir.

Sigara dumanindaki katran cildinizi ve parmaklarinizi sarartir.
Sedef hastaligina neden olur.

Apes)

Sigara kalp krizinin baslica nedenlerin biridir.

Sigara igenlerde akciger kapasitesinde azalma ve buna bagli amfizem, kronik bronsit gibi hastaliklar
goérulur. Sigara icmeye devam ettikce akciger kanserine yakalanma riskiniz 20 kata kadar artar.

Sigara icmek kronik barsak hastaliklari ve mide Ulserlerine neden olur.




BAGIMLILIK NEDIR?

Insanin, hayatini sirdirmek icin kullanmaya ihtiyaci olmadigi halde
kullanmak zorunda kaldigi maddelerle olan iligkisine bagimlilik denir.
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BAGIMLILIK

Tutun ve tutun urunlerine olan bagimlilikta
temel neden psikoaktif ozellikleri de
bulunan nikotindir.

Nikotinin dopamin salinimini uyarmasi
sonucu kiside keyif verici ve rahatlatici
etkiler gozlenir.

Bu etki bagimlilik dongusunu baslatir.

Bir sure sonra azalan dopamin duzeyi
Kiside rahatsizlik hissine neden olur ve kisi
nikotin acligi ceker.
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Bir daha asla

Bir kereden \'.
bisey ctkmaz

BAGIMLILIK
DONGUSU

Bu meret
birakiimaz

I\‘
Birakmak
zorundayim



« Sigaranin zararlari yavasca ve sinsice ortaya cikar.
* Bu nedenle icen kisiler tehlikenin bilincinde olmadan icmeye devam ederler.

« Sigara icenlerin %70'i sigaray! birakmak ister.
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BAGIMLI MISINIZ?



Fagerstrom Testi (FTND)

Her gun genellikle kag sigara 1¢1yorsunuz? 10 veya daha az 0
11 -20 ]
21-30 2
31+ 3
ilk sigaramiz1 uyandiktan ne kadar sonra igiyorsunuz? 5 dakika 1¢inde 3
6-30 dakika 2
30 dakika + ]
Sigara 1g1lmeyen yerlerde sigara igmemekte zorlaniyor Hayir 0
musunuz? Evet ]
Hang sigaradan vazgegmekte en gok zorlamirsimiz? Sabah 11k 1¢ilen 1
Diger 0
Guniin 11k saatlerinde sonraki saatlere gire daha sik sigara Hayir 0
1Glyor musunuz? Evet ]
(Cok hasta oldugunuzda veya giiniin ¢ogunu yatakta Hayir 0
gecirdifinizde sigara 1¢er misiniz? Evet ]

SONUCLARIN DEGERLENDIRILMES]
0-2 = diisiik diizeyde bagimlilik

3-7 = orta diizeyde bagimhilik

8-10 = yilksek diizevde bagimlihk



EMASH Testi

Her giin genellikle kac sigara 10 veya daha az 0
1¢iyorsunuz? 11 -20 1
21 -30 2
31+ 3
[k sigarani1z1 uyandiktan ne kadar 5 dakika i¢inde 3
sonra i¢iyorsunuz? 6-30 dakika 2
30 dakika + 1

SONUCLARIN DEGERLENDIRILMESI
0-2 = diisiik diizeyde bagimlilik

3-4 = orta diizeyde bagimlilik

3-6 = yiiksek diizeyde bagimlilik
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PASIF ICICILIK

« Sigara ictigi icin olen her 9 kisi basina, icmedigi halde dumanini soluyan 1 Kisi
sigaraya bagli nedenlerden dolayi hayatini kaybetmektedir.

 Baskasinin igtigi sigaranin dumanina en fazla kadinlar ve c¢ocuklar maruz
kalmaktadir.
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EV ICINDE SIGARA ICILIYORSA

- Cocuklarin beyin gelisimi olumsuz etkilenir, zeka geriligi gorulur.

- Bebekler hastaneye 3 kat fazla basvurmaktadir.

- Ani bebek olumu riski 2,5 kat artmaktadir.

- Cocuklarda, astim ve solunumsal enfeksiyon riski 2 kat artmaktadir.
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GEBELIK

- Dusuk riski artar,
- Erken dogum riski artar,
- Bebekte gelisme geriligi olur,

.- Gebelik tansiyonuna neden olur.
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CEVRE

. Oldurtict saghk sorunlarinin yani sira tatin kullanimi ¢ok ciddi gevre kirliligine ve
ekonomik kayiplara da yol agmaktadir.

- Ayrica sigara izmaritlerinin neden oldugu ¢evre Kirliligi, yanginlar da ciddi boyuttadir.
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EKONOMI

- Yalnizca sigara satin almak icin harcanan para gunde 70 milyon TL, yilda
Ise 25 milyar TL dolayindadir.

- Bu miktardan daha fazlasi da sigara iciminin neden oldugu hastaliklarin tani
ve tedavisli icin harcanmaktadir.

- Sonuc¢ olarak sigara kullanimi hem kisisel hem de ulke ekonomisi
bakimindan ciddi yuk olusturmaktadir.



SIGARAYI
BIRAKMANIN
TAM
ZAMANI




SIGARAYI BIRAKANIN KAZANCLARI

- Saglik durumunda duzelme, - Kendini daha lyi, enerjik hissetme,
- Gidalarin tadina varilmasi, - Ev, araba, kiyafet ve nefesinin daha
Iyl kokmasi,

- Koku duyusunun iyilesmesi,

- - Sigara birakma kaygisinin gegcmesi,
- Para biriktirme,
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SIGARAYI BIRAKANIN KAZANCLARI

- Cocuklarina iyi ornek olmasi, - Fiziksel olarak daha 1yl hissetmesi,
- Daha saglikli bebek ve ¢gocuklar, - Fiziksel aktivitelerini daha 1y
yapabilmesi,

- Digerlerini sigaraya maruz birakma
endisesinin ortadan kalkmasi, - Cildinin daha gec¢ yaslanmasi.
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SIGARA BIRAKILDIGINDA

20 dakikada: Kan basinci ve kalp hizi duser.
12 saatte: Kandaki karbon monoksit seviyesi normale iner.
3 ayda: Dolasim ve solunum iglevleri iyilesmeye baslar.

9 ayda: Oksurlk azalir, daha rahat nefes alinir.

1 yilda: Kalp hastaligina yakalanma riski yari yariya azalir.

5 yilda: AQiz, girtlak, yemek borusu, idrar kesesi kanserlerine yakalanma riski yari yariya azalir. Rahim agzi
kanseri ve inme riski ise 5 yilin sonunda normale doner.

10 yilda: Akciger kanserinden olme riski yari1 yariya azalir. Nefes borusu ve pankreas kanseri riski de azalir.

15 yilda: Kalp hastaligina yakalanma riski sigara icmeyen birisi ile esitlenir.
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NASIL BIRAKACAGIM?

. Sigaradan kurtulmanin ilk sarti bunu gercekten
Istemektir.

. Sigaray! birakmanin cesitli yollari var,

.+ Sana en uygun olani ogrenmek ve bunu birlikte
basarmak icin seni bekliyoruz.

- Sen hazirsan, biz haziriz!



NASIL BIRAKACAGIM?

ALO 171

SIGARA BIRAKMA DANISMA HATTI

ABDULKADIR KONUKOGLU SAGLIKLI HAYAT MERKEZI

TEL: 0(342) 322 51 80

& \ SIGARA BIRAKMA DANISMA HATTI
]
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Sagliginiz icin. lcmeyin.

Katiliminiz igin tesekkur ederim.



