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TUTUN BAGIMLILIGINDAN
KENDIMI NASIL. KORURUM?

biiyiiklerinden yardim alabilirsin.

e Hayatinda spor her zaman olsun.
¢ Giiclii ve zayif yonlerinle kendini

tanimaya galig. * Sigara igmedigini gururla ifade edebilirsin.

e Zaman gecirecegin mekanlari ve

arkadaslarin1 secmen 6nemli. Bu yiizden
dogru mekanlarda dogru arkadaglarla
olmaya calis.

* Gereken yerde HAYIR diyebilmek senin

hakkin. Bunu aklindan ¢ikarma.
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KiSi KENDISIi SIGARA ICMESE DE
DUMANINI SOLUYORSA
PASIF iCiCiDIR.
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® Sigaranin icerisinde nikotin denen renksiz

bir madde vardir. Nikotinin, beyin ve viicut

tizerinde ¢ok fazla etkisi vardir. Her
sigarada nikotin deriden, agiz i¢cinden ve
duman yoluyla cigerler tarafindan emilir.
Nikotin hizla 6nce beyne, oradan da tiim

viicuda dagilir.

Sigara gibi bagimlilik yapici maddeleri bir
kere bile kullanmak bagimli olmak icin
yeterli olabilir. Ayrica bir kere bile sigara
kullanmak bagimlilik yapan bagka

maddeleri kullanma riskini artirir

SIGARAYA HIC BASLAMAMAK
VEYA SIGARAY| BIRAKMAK ICIN

EN ONEMLI BECERI
. ““HAYIR’ DIYEBILMEKTIR.

Sigara icen bir kimse, icine ¢ektigi dumam
disariya iiflediginde, cok fazla zararli madde
ortaya cikar. Sigara icenlerin tifledigi
dumani soluyan kisiyse pasif icici olmug
olur. Milyonlarca insan sadece pasif i¢ici
olduklar1 i¢in sigaranin neden oldugu
olumsuz etkilere maruz kalmaktadir.
Cocuklar sigara dumaninin zararh etkilerine
kars1 cok daha hassastir. Bu nedenle sigara

icmemek kadar, icilen yerden uzak durmak
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