= Totdn igmek giysilerinizde ve
saglannizda kot bir koku birakir.

% Tiin nefesinize kidi bir koku verr ve
dilinizin rengini kovulagtinr,

% Titilin diglerinizi ve parmoklarmz
Sarariir.

% Daha fazla balgaminiz olabilir.

% Cildinizde kingikhklar olusabilir.

Tielo ve Atletik Performans

% Signra igmek ciferlerinize zarar verir ve
egrersiz sirasinda kullonian kaslar
giden oksijen miktanm aaltr,

= Vilcudunuz yorulur ve hareket etmek

zovlagir.

% Sigara igenler nefes almada sorun
yagarlar.

% Sigara igenler vavag kogarlar ve fazls
uzagn kogamazlar.

Titlin ve Saflik Riskleri

L Akcifer kanseri ve difier cifier
hastaliklar

% Bofaz, afiz, mesane, bibrek, kann,
ve pankreas kanserlerd

% Damar serilifi

% Kalp krizleri ve difer kalp

hasaliklar

Felgle sonuglanon ok riski,

konugma yetenegini kaybetme riski.

Kemik erimesi

Bag agnlan

Cillee tahrigi

Damak hastalifs ve dig kavbi

Efer sizmra kullaom oraane. ..
Ne dgtigiinizi bilivor muessoe:*

Bir sigaramn iginde yaklagik 4,000 tane
zararh kimyasal madde vardir. Bunlardan
bazlan; katran, karbon monoksid, aseton,
amonyak, arsenik, cadmium, benzin,
sivanilr ve naftalindir,
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Sigaray birnkmanm vararian

% Kendinizi daha saihkh
hissedersiniz.

% Formumuz ve nefes aliginge
iyilesir.

% Okstinik ve soguk algmlig azalir,

% Tat ve koku alma duyularniz

peligir.

Dilglinme siineciniz keskinlegir,

Yetigkinlikie karsilasabileceginiz

ciddi hastaliklarin gansimi azaltir.

% Para bariktirirsiniz
+  Sigaraden hoglanmayanlora sorn
-:Imklan kuertulirsunue.

HATIRLAYIN: SIGARA tcnlzx
HAVALI DEGILDIR!

Efer sigara igiyorsaniz, ne yaptghmn bir
dislinin:

Arkadsslar: Baz insanlar arkadaglan sigara
igtig bgin sigara igerler ve gruba ait olmak
isterler

Efer sigarayt brrakmaya karar venrseniz,
arkadasianmizin da desteini almaya calisin, bu
karanimza belki bir va da birkag arkadasimzia
beraber uygulamayva ¢alisin. Unutmayvin ki sigara
igmek hig de havalh birgey degildir: size sorundan
haska birsey vermez.

Purtiler: Panilerde insanlar sik sik alkol ve
sigara igerler. Bagimlilik varatan maddeler
kullanmadan da parilende eflenchileceginiz
hatirlayin. Eger bir partide sigara igme ihtiyac
hissediyorsaniz, bunun yverine sakiz gignemeyi.
dans etmeyi ya da birkag dakikalifina diganya
grkmayi deneyin.



