
TÜTÜN
KULLANIMININ

ZARARLARI

Sigara içmek, sadece sigara içenin sağlığını
değil, çevresindeki kişileri de olumsuz

etkiler.

TÜTÜN
BAĞIMLILIĞI İLE
MÜCADELE
Tütün kullanımı, hem bireysel

sağlığı hem de toplum
sağlığını tehdit eden önemli

bir sorundur. Sigara içmenin
hemen hemen herkes

tarafından bilinen zararları
vardır, ancak genç yaşta bu

alışkanlığı edinmek, daha
büyük sağlık sorunlarına yol

açabilir. Sigara içmeye
başlamak, çoğu zaman

gençlik yıllarında arkadaş
çevresi, sosyal baskılar veya
merak gibi nedenlerle başlar.

Ancak, tütün bağımlılığına
yakalanmak, fiziksel ve
psikolojik açıdan önemli

olumsuz etkilere yol açar.

FİZİKSEL SAĞLIK
ÜZERİNDEKİ OLUMSUZ

ETKİLER
- Akciğer Kanseri: Sigara içmek, akciğer
kanseri riskini artıran en önemli faktördür.
- Kalp Hastalıkları: Sigara, kalp damar
hastalıkları riskini büyük ölçüde artırır.
- Solunum Problemleri: Sigara içmek, astım,
bronşit, amfizem gibi solunum yolu
hastalıklarına yol açabilir.
- Bağımlılık: Sigara, nikotin içerdiği için
hızlıca bağımlılık yapar. Nikotin bağımlılığı,
sigarayı bırakmayı zorlaştırır.

PSİKOLOJİK VE
SOSYAL ETKİLER

- Bağımlılık: Sigara içmeye başlamak, bir
alışkanlık haline gelir. Zamanla, sigara
içmek yalnızca bir eğlence ya da sosyal
aktivite değil, psikolojik bir ihtiyaç haline
gelir.
- Sosyal İzolasyon: Sigara içenler, sigara
içmeyenler ile arasındaki farkları zamanla
daha çok hissedebilir. Bu, sosyal ilişkileri
etkileyebilir.

Pasif İçicilik: Sigara içen kişilerin
çevresindeki insanlar da, sigara dumanına
maruz kalarak sağlıklarını riske atar. Bu,
çevreye duyarlı bir şekilde davranmayı
gerektirir.

ÇEVRESEL ETKİLER



Gelişen Bağımlılık:
Genç yaşta nikotin

bağımlılığına
yakalanmak, sigara
içmeye devam etme

olasılığını artırır.

SİGARA
İÇMEYE
BAŞLAMAK
NEDEN ZARAR
VEREBİLİR?

Erken Yaşta Sağlık
Sorunları: Sigara,
vücudun gelişim

aşamasındaki
gençlerin sağlığını
hızla etkiler. Erken
yaşta sigara içen

kişilerde, ileri yaşlarda
hastalık riskleri çok

daha yüksektir.

Zihinsel ve Fiziksel
Performansın

Azalması: Sigara,
beyin fonksiyonlarını

olumsuz yönde
etkileyebilir,

konsantrasyon
kaybına ve hafıza
problemlerine yol
açabilir. Ayrıca

fiziksel dayanıklılığı
azaltır.

SİGARA BIRAKMAK
İÇİN İPUÇLARI

Kararınızı Vermek: Sigarayı
bırakmak için güçlü bir karar ve

motivasyon gereklidir. Kendi
sağlığınız, çevrenizdeki insanlar

ve geleceğiniz için sigarayı
bırakmayı hedefleyin.

Destek Alın: Aileniz,
arkadaşlarınız ve

öğretmenlerinizden destek alın.
Ayrıca sigara bırakma

danışmanlık hizmetlerinden veya
psikolojik destekten
yararlanabilirsiniz.

Sigaraya Alternatifler
Bulun: Sigarayı

bırakırken, elinizin boş
kalmaması için sağlıklı

alışkanlıklar edinin. Spor
yapmak, meditasyon

yapmak veya hobilerle
meşgul olmak bu süreçte

yardımcı olabilir.

Küçük Adımlarla Başlayın:
Sigarayı bir anda bırakmak

zor olabilir, ancak adım adım
azaltarak süreci daha kolay

hale getirebilirsiniz.

SİGARAYI
BIRAKMANIN
FAYDALARI

- Sağlık: Sigarayı bıraktığınızda,
akciğerleriniz yeniden sağlıklı hale gelir,
kalp hastalıkları riski azalır.

- Fiziksel Performans: Sigarayı bırakan
kişiler, daha iyi nefes alır, egzersiz
kapasitesi artar ve genel fiziksel
dayanıklılıkları gelişir.

- Ekonomik Faydalar: Sigara içmeyi
bırakmak, sigara alımını kesmenizle
birlikte önemli bir maddi tasarruf sağlar.

- Daha İyi İlişkiler: Sigara içmeyenlerle
daha rahat iletişim kurar, pasif
içicilikten korunduğunuz için
çevrenizdeki insanlar da sağlıklı bir
ortamda olur.


