TUTUN
BAGIMLILIGI ILE
MUCADELE

Tiitiin Rullanimti, hem bireysel
sagligt hem de toplum
sagligun tehdit eden 6nemli
bir sorundur. Sigara icmenin
hemen hemen herkes

arafindan bilin

TUTUN
KULLANIMININ
RLARI

ZARA

Sigara icmek, sadece sigara icenin sagligint
degil, cevresindeki Risileri de olumsuz
etRiler.

FiZIKSEL.SAGLIK
ZERINDEKI OLUMSUZ
ETKILER

- Akciger Kanseri: Sigara icmeR, akciger
Ranseri riskini artiran en 6nemdli faktordiir.

- Kalp Hastaliklare Sigara, Ralp damar
hastaliklart riskini biiytiR olctide arturuwr.

- Solunum Problemleri: Sigara icmeg, astum,
bronsit, amfizem gibi solunum yolu
hastaliklarina yol acabilir.

- Bagumlilik: Sigara, nikotin icerdigi icin

hizlica bagimlilik yapar. Nikotin bagimliigt, =

sigarayt birakmayt zorlasturir.

PSIKOLOJIK VE
SOSYAL ETKILER

- Bagumlilik: Sigara icmeye baslamag, bir
aliskanlik haline gelir. Zamanla, sigara
icmek yalnizca bir eglence ya da sosyal
aktivite degil, psikolojik bir ihtiyac haline
gelir.

- Sosyal Izolasyon: Sigara icenler, sigara
icmeyenler ile arasindaki farklart zamanla
daha cok hissedebilir. Bu, sosyal iliskileri
etRileyebilir.

CEVRESEL ETKILER

Pasif Icicilik: Sigara icen Kisilerin

cevresindeki insanlar da, sigara dumantna
maruz Ralarak sagliklari riske atar. Bu,
cevreye duyarlt bir seRilde davranmayt
gereRtirir.




SIGARA

ICMEYE
BASLAMAK
NEDEN ZARAR
VEREBiLIR?
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Geng yasta nikotin
bagimlligina
akalanmak, sigara
icmeye devam etme
olastigint artirtr.

_

Sigara,
beyin fonksiyonlarint
olumsuz yonde
etRileyebilir,
Ronsantrasyon
Raybwna ve hafiza
problemlerine yol
acabilir. Ayrica
Erken Yasta Saglik) fiziksel dayamklligt
Sorunlart: Sigara, \, azattur.
viicudun geligim
asamasindaki
genclerin saghgint
hizla etRiler. Erken
yasta sigara icen
Rigtlerde, ileri yaslarda
hastalik risklert coR
@hu ytiRsektir.

SIGARA BIRAKMAK
ICIN IPUCLARI

Kararimizit Vermek: Sigarayt
bwrakmakr i¢in giiclii bir Rarar ve
motivasyon gereRlidir. Kendi
sagliguz, cevrenizdeki insanlar
ve geleceginiz icin sigarayt
buwrakmayt hedefleyin.

Destek Alin: Aileniz,
arkRadaslariz ve
6gretmentlerinizden destek alin.
Ayrica sigara birakma
danigsmanlik hizmetlerinden veya
psikolojik destekten
yararlanabilirsiniz.

Sigaraya Alternatifler
Bulun: Sigarayt
bwrakirken, elinizin bos
kalmamast i icin saglikl
aliskanliklar edinin. Spor
yapmak, meditasyon
yapmaR veya hobilerle
mesgul olmaR bu stirecte
yardumct olabilir.

Kiictiik Adumlarla Baslayin:
Sigarayi bir anda birakmak
zor olabilir, ancak adim adim
azaltaraRr stireci daha Rolay
hale getirebilirsiniz.

SIGARAY]
BIRAKMANIN
FAYDALARI

- Saglik: Sigarayt biraktigimizda,
akcigerleriniz yeniden sagliklt hale gelir,
Ralp hastaliklart riski azalir.

- Fiziksel Performans: Sigarayt birakan
Rigiler, daha iyi nefes alwr, egzersiz
Rapasitesi artar ve genel fiziksel
dayaniklliklart gelisir.

- Eronomik Faydalar: Sigara igmeyi
bwrakmakr, s1gara alimint Resmenizle
birlikte 6nemli bir maddi tasarruf saglar.

- Daha lyi Iliskiler: Sigara icmeyenlerle
daha rahat iletisim kurar, _pasif
icicilikten Rorundugunuz i¢in
cevrenizdeki insanlar da saglikli bir
ortamda olur.



