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ELE!(TRONiK
SIGARA
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Bircok aroma denedim fakat hosuma gitmedi. Bas agrisi yapti, stiphesiz
bana uygun degildi, ve bundan dolayi elektronik sigarayi biraktim.
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Farkli aromalar kullaniyorum, boylece farkli haz

aliyorum, bikmiyorum.

40 yillik sigara bagimuligri boyunca her seyi denedim ama sonug
alamadim. Elektronik sigara sayesinde artik tuttinle alakam yok. 2
yildan beri sigara icmiyorum elektronik sigara beina dahil!
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Elektronik sigara 4 ana parcadan olusuyor:
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| Atomizor baslig
== (direng eleman)
I Batarya
Eski nesil Yeni nesil

Yanmadan calisir. GUnUmUzde bircok marka ve maodeli vardir. Modellerin
gelisimi devam etmektdir ve hatta bazilari buharin glicint ve akisini kontrol
etmenize izin verir.

Swvininicindekiler:
> propilen glikol ve/veya bitkisel gliserini;
»aromalar;

> ve cogunlukla, farkli miktarlarda nikotin.

Bir digmeye basinca batarya, atomizdrde bulunan direnci isitir. Boylece 1sinan
sivi buharlasir ve kullanici tarafindan solunur.




NORMAL MI ELEKTRONIK MI?

> Yanmadigindan, karbonmaonoksit ve
>Zifir, karbonmonoksit (CO), arsenik, zifir ortaya cikmaz.
aseton, lezzet maddeleri, benzen,
azotoksit, hidrojen siyandr, amonyak,
civa, kursun, krom ve 50°den fazlasi

kanserojen olan 4000 diger madde.

> Cok kcUk miktarda bazi kanserojenik
maddeler bulunur.

> Yiiksek sicaklikta ( 250°C'nin
tizerinde) gliserin, normal
sigaradakinden daha az miktarda,
tahris edici bir madde(akrolein) ortaya
cikarabilir.

ICINDEKI VEYA
ORTAYA CIKAN
MADDELER

> Sigaranin akkor yanan ucunun
sicakligi ortalama 800 ile 900°C'ye
ulasir.

! Az miktarda atmosfere salinan cevreyi |
kirleten maddeler ve kimyasal atiklar |
(kartus, sise...), elektrik ve batarya |
kullanimi, geri dénustirilmesi gereken |
cihazlar. .

.., Atmosfere salinan gevreyi kirleten 3 3
CEVREYE ETKISI | madde iretimi ve dogada kaybolmayan |
| izmarit ¢copleri, yangin tehlikesi. o




NIKOTINE YAKINDAN BAKIS

Nikotin, ne sigaranin ne de elektronik sigaranin ana zehirli maddesi degildir.

Sigara icenler, elektronik veya normal, genellikle nikotinin sakinlestirici ve/
veya uyaricl etkisini ararlar. Nikotin:

»narmal sigara iciminde, nikotin akciger atardamari sisteminden
gecerek beyne birkac saniyede ulasir. Elektronik sigaralarin cogu
benzer bir etki yaratmayi amaclar;

> fiziksel bagimliliga sebep olan yiiksek bagimlilik yapici etkisi vardir.
Uzun sire icilmemesi veya aniden birakilmasi yoksunluk belirtilerine
sebep olabilir: asabiyet, huzursuzluk, depresyon, konsantrasyon
zorlugu, bas agrisi, ...

Sigarayi birakmakta kullanilan, nikotinin yerine gecebilecek tedaviler (bant,
sakiz, tablet,...) :

> cilt Uzerinde yavasca (bant] veya biraz daha hizli olarak agiz
icinden(sakiz, tablet, sprey) viicuda nikotin salinimi yapar. Bu sekilde
nikotin cok nadir bagimlilik yaratir;

> bdylece yaklasik 5 sigara icicisinden birinin bagimliiktan
kurtulmasina yardimci olur. Bir tittn Urdnleri uzmaninin destegi
basari ihtimalini arttirir.




1)) RISK AZALTICI ARAC?
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» organik maddeler yanmiyor dolayisiyla karbonmonoksit ve zifir ortaya
cikmiyor. Cok kiiciik miktarda bazi kanserojenik maddeler bulunuyor.

> TUtlin dumaninda oranla cok daha az sayida ve yogunlukta zehirli madde
bulunur. Bundan @turd, kanser, kronik obstriktif akciger hastaligi gibi
kronik akciger hastaliklari ve kalp-damar hastaliklari riski azalr.

> Elektronik sigara kullanimi, cok daha zararli olan titiin Griinleri kullanimini
azaltmaya veya birakmaya yardimci olabilir. ihitiyaca gére nikotin miktarini
degistirebilirsiniz veya nikotinsiz bir sivi kullanabilirsiniz.

Fakat

» Fazla isinmasi halinde sivi zehirlidir ve asiri 1Isinmasi halinde cihazin
zehirlilik ihtimali vardir.

> Sivi, nikotin iceriyorsa bagimulik yapma ihtimali vardir.
> Elektronik sigara kullaniminin uzun vadeli etkileri bilinmiyor.

» Elektronik sigara kullanimi, dogacak cocuga zararli olabilecek etkileri
yeterince bilinmediginden, hamile kadinlara tavsiye edilmiyor.

» Elektronik sigara; sigara kullanmayanlarin, 6zellikle genclerin, sigara
icmeye baglamalarina ve nikotinle tanismalarina sebep olabilir.




Tutun Urdnleri tuketimini azaltmak veya birakmak icin

> Tutlin driinleri ve elektronik sigarayi beraber kullanmaktan kacinin. Bu kullanim;
tatun drunleri kullanimini kontrol ediyor, tehlikelerini azaltiyor izlenimi verir ve
sigarayi birakma kararini ertemek veya bu karardan vaz gegmeye sebep olabilir.

> Elektronik sigara kullanimini ve nikotin miktarini gittikce azaltin.

Genellikle

» «Kullan at» tipi elektronik sigaralara kiyasla sicaklgin kisitlanabildigi, titin
kullanimini birakmak icin gerekli daha uygun nikotin salinimi saglayan ve daha
glvenilir bataryali yeni nesil cihazlar tercih edin.

> Atomizdrin direncinin chm(Q) ile ve elektronik sigaranin bataryasindan gelen
geriliminin volt(V) ile 6letldugini goze alarak : 2,50luk bir direnc icin 5V’luk bir
voltaji veya 1,80'luk bir direng icin 4,5V'u asmayin.

> Cihazin sivisini doldurduktan sonra, direncin siviyla kaplanmasina izin vermek ve
bdylece asiriisinmasini énlemek icin elektronik sigarayi kullanmadan dnce en az
5 dakika bekleyin.

> Direncin ve sivinin asiri isinma tehlikesini dnlemek icin haznenin yeterince siviyla
dolu oldugundan emin olun.

> Kartuslari, nikotin cocuklar icin cok zehirli oldugundan, ¢ocuklarin ulasamayacagi
bir yerde tutun.

» Elektronik sigaranin buharinin pasif icicilere etkisi cok az olsa da kapali alanlarda
kullanmaktan kacinin.

» Elektronik sigaranin; sigara kullanmayanlar, 6zellikle hamile kadinlar, cocuklar ve
ergenlik cagindaki gencler tarafindan kullanilmasini engelleyin.

> Elektronik sigara kullanimina baslanilan andan itibaren bir tiitin Griinleri
danismanina danisin ve:

- bagimllik derecesine uygun tavsiyelerden faydalanin;
- sigara icme istedi uyandiran yetersiz miktarda kullanim hatasindan
kacinin;
- yeni bir bagimllik haline gelebilecek olani birakmak icin yardim alin;
- elektronik sigara kullanimindan sonuc alamama durumunda titin
drdnlerine geri donus yapmaktan kacinin;
- ilac veya nikatin yerine gecebilecek bir madde ile tedaviden faydalanin.

Elektronik sigara kullanimi, tiitiin Griinleri kullaniminin tehlikelerini azaltmak veya
tamamen birakmak disinda hicbir nedenle icin tavsiye edilmez.



YASA NE DIYOR?

Elektronik sigara, tUttn drdnd gibi gordldyor. Bu sebeple:
> halka acik, kapali alanlarda kullanimi yasaktir;

> kitap,dergi satan bife ve belli satis noktalarindaki afisler haric reklam
ve tanitiminin yapilmasi yasaktir;

» 16 yas altindakilere satisi yasaktir;
> uzaktan satis [yani internetten satisi) yasaktir.
Ayrica:

> nikotin iceren, kullan-at veya tekrar kullanilabilen elektronik
sigaralarin satisina izin verilir.

> nikotin miktari 20mg/ml (en fazla 10 ml'lik sise] tzerine cikamaz
ve sivi; vitamin, uyarici, renklendirici, nikotinin solunumunu veya
emilimini arttiran maddeler iceremez.

> elektronik sigara ve dolum siseleri, cocuklarin acamayacagi bir kilit
sitemine ve kirilma veya akmaya karsi korumaya sahip olmalidir.

Elektronik sigara pek ¢cok yasal uyusmazliklara tabiidir. Glincel bilgilere

ulasmak icin, Federal Kamu Hizmeti'nin kamu sagligi sitesine danisin:
www.health.belgium.be

Kendinize Avrupa Toplulugu (AT) tarafindan onaylanmis

malzeme temin edin




BILIYOR MUYDUNUZ?

Kendisini nikotin endistrisi olarak tanimlayan tutln endUstrisiicin Urdn cesitliligi,
elektronik sigaranin gelisimine ragmen ticarete devam etmek icin, her ne kadar
4'tinden 1'i birakmak istese de, musterilerini sadik kilmak icin gerekli bir yontem
temsil ediyor. Boylece titun endUstrisi:
» ilk nesil elektronik sigara piyasasindaki sirketlerinin dnde gelenlerini elde
etti;
»tUtlnU yakmadan isitan ve dumansiz nikatin salinimi yapan (elektronik
sigara) veya titln icermeyen nikotin salinimi yapan [nikotin solunum
cihazi) farkliyontemler gelistiriyor.

Yeni tutdn tUketim teknolojilerinin gelismesi ile normal sigara, eskimis ve artik
kullanilmaz hale gelme tehlikesiyle karsi karsiya kallyor.

KIME SORMALI?

> Doktorunuz veya herhangi bir saglik calisan.

> TUtln Grinleri danismani: sigara icimi kontroll ve birakilmasi icin refakatci
saglik sektoru profesyoneli - www.tabacologues.be

> Sigara tiiketenlere yardim merkezi - Centre d’Aide aux Fumeurs - CAF®
(cokdisiplinli takim] - www.aideauxfumeurs.be

> Sigaraya Hayir - Tabacstop (Ucretsizhat) 0800 111 00 Bir tUtin Uriinleri
danismani sarulariniza cevap verebilir ve ttlnd birakmak isterseniz duzenli
ve Ucretsiz bir refakatcilik saglayabilir - www.tabacstop.be

TUtdn danismani muayenelerinin Ucreti kismen saglik sigortasi tarafindan

karsilanir.

DAHA FAZLA BILGI ICIN SITEMiZi WWW.FARES.BE ZiYARET EDIN

Girisimi yapan Isbirligi yapan Destek saglayan
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