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YETISKIN

Sigara riskinden korunmada
asagidaki oneriler size yol
goOsterebilir.

Stresinizi ydnetmede zorlaniyorsaniz
bu konuda yardim alabilirsiniz.

ol

Duzenli spor yapmak
stres dlizeyinizi asagdi
cekecektir.

Beslenmenize dikkat
o— etmek sizi sagdlikli ve

zinde bir beden yapisina

kavusturacaktir.

Sigara kullanmamanin
gurur duyulacak bir tercih
oldugunu unutmayin.

o Bagimlilikla ilgili konularda
gerektiginde uzman
yardimi alabilirsiniz.

Gereken yerde “MAYNW!"

diyebilmenin sizi bircok riskten
koruyacadini unutmayin.

Bu sézler size tanidik geliyor mu?
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Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece

yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendiniz ve
cevrenizdekilerin saghgi icin sigaradan uzak
durmaniz gerektigini unutmayin. ”

! Tdm tatdn aranleri

insan sagligina 6limcdil
derecede zararlidir.

SIGARA SIGARA
ZAYIFLATIR, SOSYALLESMEYE
YARDIMCI OLUR.

Sigara kisinin

cirkinlesmesine ve kotl @
kokmasina neden olur. Sigara kullanmayanlarin

sayisl, sigara kullananlarin
sayisindan daha fazladir.

SIGARA
SORUNLARI
UNUTTURUR.

Sigara, insanin

hayatina yeni sorunlar SIGARA DUMANINI
ekler. imME CEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI

YOK.

SiIGARA @

H¢MEK HMQAMI Sigara ruh sagligimizi
@AKIMLE$WIRIR olumsuz etkiler.

ice cekilmeyen sigara
dumani da hastaliklara
neden olmaktadir.
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DAKIKA
SONRA
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NABIZ VE SOLUK ALMA
NORMALE DONER.

KANDAKI OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIYESINE DONER.

TUM KARBONMONOKSIT
VUCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE
KOKU ALMA DUYULARI
DUZELIR, NiKOTIN
SEVIYESi NORMALE
DONER.

SOLUK ALIP VERMEK
KOLAYLASIR, VUCUTTAKI
ENERJi ARTAR.

VUCUTTAKI KAN
DOLASIMI DUZELIR,
YURURKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR
AZALIR.

AKCIGER PERFORMANSI
%5 ILE %10 ARTAR,
HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

MESANE KANSERiNE
YAKALANMA RISKI
%50 AZALIR.

KALP KRiZi GECIRME
OLASILIGI SIGARA
ICMEYENLER iLE AYNI
SEVIYEYE iNER.

_SIGARADAN
DUNYADA HER YIL
8 MILYON KiSi
OLUYOR,
YANI GUNDE

22.000 Kisi

tbm.org.tr



