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NABIZ VE SOLUK ALMA
NORMALE DÖNER.

VÜCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE
KOKU ALMA DUYULARI

DÖNER.

SOLUK ALIP VERMEK

YÜRÜRKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR 
AZALIR.

HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

%50 AZALIR.

YETİŞKİN

SİGARAYI 
BIRAKTIKTAN
SONRA...

SİGARADAN 
DÜNYADA HER YIL 

8 MİLYON KİŞİ 
ÖLÜYOR,

YANİ GÜNDE 
22.000 KİŞİ

SİGARANIN
NE ZARARI VAR

SİGARANIN
NE ZARARI VAR

Sigara riskinden korunmada 
aşağıdaki öneriler size yol 
gösterebilir.

KENDİMİ NASIL 
KORURUM?

DOĞRU BİLİNEN 
YANLIŞLAR

SİGARA
ZAYIFLATIR.

HAFİF (LIGHT) SİGARA
DAHA AZ

ZARARLIDIR.

SİGARA DUMANINI
İÇİME ÇEKMİYORUM,

BANA BİR ZARARI 
YOK.

SİGARA 
SOSYALLEŞMEYE 
YARDIMCI OLUR.

SİGARA 
İÇMEK İNSANI 
SAKİNLEŞTİRİR.

SİGARA 
SORUNLARI 
UNUTTURUR.

Sigaranın insan hayatına katacağı şey sadece 
yeni sorunlar ve hastalık riskleridir. Kendiniz ve 
çevrenizdekilerin sağlığı için sigaradan uzak 
durmanız gerektiğini unutmayın.

Sigara kullanmayanların 
sayısı, sigara kullananların 

sayısından daha fazladır.

YANLIŞ

Sigara ruh sağlığımızı 
olumsuz etkiler.

Sigara, insanın 
hayatına yeni sorunlar 

ekler.

Sigara kişinin 
çirkinleşmesine ve kötü 

kokmasına neden olur.

Bu sözler size tanıdık geliyor mu?

İçe çekilmeyen sigara 
dumanı da hastalıklara 

neden olmaktadır.

Tüm tütün ürünleri 
insan sağlığına ölümcül 

derecede zararlıdır.

Stresinizi yönetmede zorlanıyorsanız 
bu konuda yardım alabilirsiniz.

Gereken yerde “Hayır!” 
diyebilmenin sizi birçok riskten 
koruyacağını unutmayın.

Düzenli spor yapmak 
stres düzeyinizi aşağı 
çekecektir.

Beslenmenize dikkat 
etmek sizi sağlıklı ve 
zinde bir beden yapısına 
kavuşturacaktır.

Sigara kullanmamanın 
gurur duyulacak bir tercih 
olduğunu unutmayın.

Bağımlılıkla ilgili konularda 
gerektiğinde uzman 
yardımı alabilirsiniz.
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