Sigarayl Blrakmak s ize Ne
Kazandirir?

Sigarayn birakmamz, daha uzun ve
daha saghkh yagama sansimizi arttinr.

Artik her gun nikotin, karbonmonoksit, katran
ve diger zehirlere maruz kalmadiginizda
vicudunuz hasari onarmaya baslar.
Vicudunuz normale doénmeye basladiktan
sonra, birka¢ hafta icinde kendinizi daha iyi
hissetmeye baslarsiniz ve;

4 Cildiniz temizlenir, disleriniz daha
beyazlasir, daha iyi nefes alirsiniz ve genel
formunuz dazelir,

¢ Atk saginiz, cildiniz ve nefesiniz ttin
kokmaz,

4 Sigara okstraginden kurtulursunuz,
4 Koku ve tat alma duyulanniz dizelir,
¢ Sigaranin sagliginiza ve
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Sigaray! Nasil Birakmalhsiniz ?

4 Kesin karar veriniz. Ve bu iste iradenizi
sonuna kadar kullanmay géze aliniz.

4 Sigarayi birden birakiniz. Ciinki, deneyler
birden birakanlarin ve birden birakmanin daha
basanl oldugunu gostermistir.

¢ Bu halde ilk is sigara icen arkadas ve
cevrelerden kesin olarak uzaklasiniz.

4 Size sigaray! hatirlatan her seyi
yasaminizdan uzaklastiriniz.

4 Sizde sigara arzusu uyandiran yiyecek ve

iceceklerden uzak durunuz. Bilhassa sigara
arzusu siddetlenince bir bardak su iciniz.

4 Planl, élgull ve faal bir yagam gizgisini
benimseyiniz.

4 Sizi strese sokacak konulardan ve
tartismalardan uzak durunuz.

+ Bos zamanlarinizda sportif faaliyetlerle ve
uygun yuriylslerle degerlendiriniz.

| # Mimkinse birkag arkadasla grup halinde

| birakiniz ve bu savasta mistik ve manovl
zamrdan ve | duygulanmzn da devreye sokunuz
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4 Sigaranin  beyinde uyusturucununkine
4si ; i bir kez d 4 kisiden 3 benzer etki yarattigini ve beyin
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9 R S, yaptigini,
QSlg?ranm 3,9 d,?n tazla hastaligin nedeni QSigara icen erkeklerde iktidarsizlik,
oldugunu ve dldurdugina, { 3N

kadinlarda ise dusuk yapma, erken

Sigara igcmek bir aliskanlik olmasinin
otesinde bir kitle zehiridir. Sadece kendi
zarariyla kalmaz, ayni zamanda daha
zararli aliskanliklara da surikler. Sigara
icenlerde alkol ve uyusturucu kullanma
egilimi daha fazladir. Eroin ve diger
uyusturucu aliskanliklan genelde sigara ile
baslamaktadir. Sigara irade zayiflamasi,

verir, fakat bu keyﬁr kisa zamanda

tembellik ve rehavete alistinr.Biraz keyif

4 Sigara dumaninda 4000'den fazla zehirli

kimyasal madde bulundugunu ve bunlardan
50'sinin dodrudan kansere neden oldugunu,

4 Nikotin’in ise sigarada bulunan
bagimliliktan sorumlu ana madde oldugunu,

4 Ulkemizde her yil yaklasik 100.000 kisinin
sigaraya bagli hastaliklar nedeniyle
yasamini yitirdigini,

4 Ginde 1 paket sigara icenlerin viicudunda
20 yilda 7 kg is ve katran birikimi oldugunu,

#Ozellikle light sigara icen kisilerde,

gegmiste daha az gorulen 6zel bir akciger
tipi adenakanser # gérulme

dogum ve dusuk agirhkli bebek dogurma
riskinin arttigini,

# Turkiye'de, her yil yaklasik 4 bin kisinin
esinin sigara tiryakisi olmasi nedeniyle
pasif icicilik sonucu hayatini kaybettigini,

, 4 Ulkemizde sigara icen 17 milyon Kisinin
gunde 40 milyon dolari, yilda 15 milyar
dolan sigaraya harcadiklarini,

4 Sigaranin verdigi zararlar azaltmanin
ya da ortadan kaldirmanin tek yolunun
sigarayl tamamen birakmak oldugunu,

BiLIYOR MUSUNUZ?

HAYIR HAYIIRIN
BU SEKILDE OLMEK
ISTEMIYORUM. .1l
KURTARIN BENI. .|
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