» Cocugunuza kendini 6zgur hissedebilecegi ve
ozglirlik duygusunu tatmin edecek aktiviteler
sunmaya c¢alisin.

» Sigara kullanan birinden ¢ocugunuzun yaninda

bahsederken sigara kullanilmasi normalmis havasi

veren climleler kurmamaya 6zellikle 6zen gosterin.

GCocugunuz kendisine uzatilan sigaraya bir
kere “Hayir!” derse daha sonrakilere de
“Hayir!” diyebilecektir!

Ona “Hayir!” demeyi 6gretin!
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» Cocugunuzla tattin maddeleri kullanimi konusunda
bir defaya mahsus degil, dizenli konusmalar yapin.

» Seyrettiginiz filmlerde, reklamlarda yer alan yanls
imalar hakkinda ¢ocugunuzla konusmayi adet
edinin.

> Ozellikle sigara kullanmaya akran baskisiyla
baslandigini ona anlatin ve arkadaslari sigara teklif
ederse ne cevap verebilecegini tartisin.

Ya iciyorsa?

Cocugunuzun Sigara ictigini Fark Ederseniz...

Oncelikle Sunlari Dikkate Alin!

Sigaraya baslamak kolaydir fakat sigarayi birakmak

zordur. Clinkii:

> Nikotin yiiksek oranda bagimhlk yapar.

> Birakmaya calisan kullanicilarin en az yarisi tekrar
kullanma istegi duyar.

> Kullanicilarin ¢cogu sigarasiz bir hayati hayal etmekte
zorlanirlar.

» Bauzi kullanicilar tek baslarina yardimsiz
birakabileceklerini dustnarler.

» Bazi kullanicilar olumsuz duygularla bas etme
stratejileriyle ilgili sinirli birikime sahiptirler.

Bazi kullanicilar sigaranin sebep oldugu riskleri tam
olarak algilayamamakta ve gercegi
kabullenememektedirler.

Pek cok sigara birakma girisiminde bulunmus ve
yeniden baslamis insan 6z glivenini kaybetmekte ve
yeniden birakma girisimine cesaret edememektedir.
Bazi kullanicilar sigarayi birakmanin ¢ok kolay
olduguna dolayisiyla bununla ugrasmaya gerek
olmadigina dair yanls bir anlayisa sahiptirler.

Sakin olun ve ani tepki vermekten kaginin.

Eger onu sigarayi icerken yakalarsaniz stik(inetinizi
koruyun ve ona zarar verici davraniglardan uzak
durun.

Oncelikle sigarayi nereden buldugunu sorun. Ancak
asla arkadaslarinin ailelerini aramak gibi tehditler
savurmayin.

Ona neden sigara igmek istedigini sorun. Konu
hakkinda kendi agiklamasini yapmasina miisaade
edin ve onu dikkatle dinleyin.

Sigaranin bagimlilik yapici bir madde oldugunu ve
neden olacagi zararlari ona anlatin.

Sigara icmesini onaylamadiginizi belirtin ve
birakmasini istediginizi soyleyin. Onu ¢ok sevdiginizi
ve bu sekilde kendisine zarar vermesini
istemediginizi belirtin.

Unutmayin ki onu korkutarak sigarayi
biraktiramazsiniz. Tehdit ve korkutma onu sadece
yalan soylemeye tesvik eder.

Sigara davranisinin fiziksel gorlinlimiine etkilerinden
bahsedin.

Gerekirse sigarayi birakmasi karsiliginda ona bir 6dal
vaat edin.

Genglerin ¢ogu sigarayi bir bliylime gostergesi
olarak kullanmaktadir. Cocugunuza bu konuda
model olmayin.

Cocugunuzu ozellikle spor, dans, miizik gibi bir
ugraslya yoneltin.
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Tiitiin iiriinlerinden biri olan ve
4.000’den fazla kimyasal madde iceren
sigara nedir, ne yapar?

Sigarayi cigerlere ¢ekerek kullanan bir

kisi her bir sigarada ortalama 1ila 2 mg &
kadar nikotin alir.

Nikotin deri yoluyla, agzin icini kaplayan mukoza
yardimiyla veya ige ¢ekilmesiyle cigerler tarafindan
emilir.

Beyin ve viicut Gzerinde, bir kismi henliz tespit
edilememis karmasik birtakim etkileri vardir.
Nikotin yag dokusunda biriktiginden sigara
birakildiktan sonra dahi viicuttan atilmasi ¢ok uzun
zaman alir.

Ozellikle ergenlik ddneminde fiziksel ve bilissel
gelisimi olumsuz etkiler.

Bagimhlik yapma potansiyeli ¢cok gicliidiir ve
birakmak ¢ok zordur.

Sigaranin icer igmez Ortaya Cikabilecek Etkileri
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Kalp atisinin hizlanmasi

Kan basincinin artmasi

Midenin asit Gretmesi

Bobreklerin, olmasi gerekenden daha az miktarda
idrar Uretmesi



» Beynin ve sinir sisteminin hizli calismasi ve sonra
yavaslamasi

> lstahsizlik

» Koku ve tat alma duyularinin zayiflamasi

» Akcigerlerdeki kiiclk liflerin ve havayollarinin
gerektigi sekilde calismamasi

» El ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi

Beyindeki kan akisinin yavaslamasi

Sigaranin icinde bilinen ve bilinmeyen 4.000’den fazla
zehirli kimyasal madde bulunmaktadir. A§ag|gia baZ|Iar| &
yer aliyor. Hangisi nerelerde kullaniliyor? Ara§t|r|
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Slgaranm Bir Sure Igllme5| Sonrasmda Ortaya
Cikabilecek Etkileri
»  Sik sik nefessiz kalmak ve 6kstiirmek
» Dislerde sari ya da siyah lekelerin olusmasi
» Daha kirnisik ve kuru bir ciltle oldugundan yasli
gorinmek
Kadinlarda ve erkeklerde kisirlik riski
Kemiklerde kirilma riskinin artmasi
Saglarda dokilme
Tirnaklarda sararma
Kotu nefes kokusu
Kullananlarin Uyduruk Gerekgeleri
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> Sigara 6fkemi yatistiriyor.

» Sigara konsantrasyonumu arttiriyor.

> Bircok insan iciyor. Benim onlardan neyim eksik?

» Bircok unll ve akilli adam igiyor. Ben onlardan daha
mi akilliyim sanki?

> Bizim evde herkes iciyor.

» Cayla, kahve sigarasiz olmaz!

> Calisirken icmek lazim!

» Yemekten sonra sart! Hazmettiriyor.

> Sigarasiz bir muhabbet dusinulemez.

> Sigara ac¢ligimi bastiriyor.

» Sigara ictigim zaman kendimi daha blyumus
hissediyorum.

» Arkadaslarim da igiyor. Onlardan farkl olmak
istemiyorum.

» Daha karizmatik gésteriyor.

» Delikanh adam, sigara iger.

» Cok havall!

.
Ozellikle cigerlerdeki ve kalpteki kan

damarlarinin daralmasi ve

kalinlasmas! Katliam gibi...
Solunumla ilgili enfeksiyonlar Sigaradan dii

Kronik bronsit yil 4,9 milyon )
Zatiirree yani giinde 13.000 kisi...
Astim

Mide dlseri

Damar hastaliklari

Kronik bas agrilari

Kalp krizi ve kalp ile ilgili hastaliklar

Felg

Parmaklarda kangren

iktidarsizlik

Akciger, bobrek, pankreas, girtlak,

mesane, rahim ve mide kansen

Sigaraya Hig Baslamamak icin ve Baslamis OIanIarln da
Birakmasi igin “YAP!”lar

Sagliginin kiymetini bil!

Kendini iyi tani!

“Ben sigara icmiyorum.” cimlesini gururla soyle!
Hayatina anlam katacak aliskanliklar edin!
Ailenle daha fazla zaman gegir!

Coluguna ¢cocuguna 6rnek ol!

Gerektiginde “Hayir!” demeyi bil!

Aklini kullan!

Spor yap!

Saglikh beslen!

Sartlanmisliklarini gozden gegir!

Stresle basa ¢ikmak igin yontemler gelistir!
Sorunlarinla yiizles!

Sigaranin sorunlarini gdzemeyecegini, aksine basina
sorunlar ¢ikaracagini aklinda tut!

Parana sahip ¢ik!

Emegine ve emeginin getirisine saygi duy!
“Zararin neresinden donilse kardir.” de ve sigara
icmekten kendini kurtar!
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Sigaraya Hig Baglamamak igin ve Baslamis Olanlarin da

Birakmasi igin “YAPMA!”lar

Sigaray! yoldas belleme!

Sigarayla hemhal olmal!

Sigara icenlerle beraber ayni ortamda oturmal!

Sigara icilen ortamlara yaklagmal

Sigaranin bir tek sorununu dahi ¢ézecegine inanmal

Sigara icmek icin mazeret veya gerekce aramal!

Hayatini ve viicudunu zehirleyecek tiitiin ve tiitin

mamullerine meyletme!

Problemlerini siirincemede birakma!

Sigara icerek hem canina hem malina yazik etme!

Sigaradan gorecegin zararlara sadece kendinin

Gzilmeyecegini bilmezlikten gelme!

> Sigaranin yol agabilecegi sorunlari aklindan ¢ikarma!

» Sigaranin zararlari benim basima gelmez diye
disinme!

> Sigarayi birakmak icin hasta olmayi bekleme!

» Sigara igmeye devam etmek igin herhangi bir
bahaneye siginma!

» Sigarasiz glinlerini 6zlemekle yetinme!

> Pasificicilerin de sigaradan zarar gérdiguni
unutmal!

» Sigara icerek kendine verdigin zararlara
cevrendekileri ortak etme!

Cocugunuzu Tutiin Bagimlihgindan Nasil
Koruyabilirsiniz?

> Oncelikle gocugunuzun yaninda veya sizi
gorebilecegi bir mesafede asla sigara icmeyin.

» Cocugunuzun dumandan etkilenen bir pasif igici
olmasina meydan vermeyin.

» Cocugunuz kag yasinda olursa olsun, sigara
paketlerini, titln Grnlerini, nargile vb. maddeleri,
kil tablalarini g6z 6niinde bulundurmayin. Evinizde
kimsenin sigara icmesine miisaade etmeyin.

> Eviniz disindaki ortak yasam alanlarinizda da sigara
icmeyin ve igtirmeyin.

» Mutlaka kurallariniz olsun ancak bu kurallarin
gocugunuzun yasina ve ihtiyaglarina uygun olmasina
dikkat edin.

» Cocugunuza hangi yasta olursa olsun sigaranin uzak
vadeli zararlari kadar kisa vadeli zararlarini da
anlatin.
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