Sigara icmeye UzlcU bir
olay, bir matem sirasinda
basladim.

V

Sigarami kendim sariyo-
rum... kac tane ictigimi
bilmiyorum.

V

Elektronik sigara aldim fakat

begenmedim.

B

Birakmak zor olacak, sinirlilik,
eksikligini hissetmek...

Onceden hic olmayan bir
sekilde cok cabuk nefes
nefese kaliyorum.

N

Okul ginlerinde sabah
7’de ilk sigaram agzimda
oluyor.

N

Azaltmaya calistim fakat
mimkdin degil... kliclik
bir paketle bitin ginu
gecirmek... benim icin
mimkdin degil!

V

N



TUTUN URUNLERI iLE iLGILI

TUtUn aslinda bir bitki olup tutln endUstrisi
tarafindan bagimuligini arttirmak ve tiketimini
hos kilmak icin degistirilmistir. Tatln bir
uyusturucudur ve dolayisiyla psikotropik
etkileri vardir. Beyni(merkezi sinir sistemi)
etkiler ve boylece bagimulik yapar...

Tatdn, kaltdr, yasam tarzi, ilkelere gore farkl
sekillerde tuketilir.

BILESENLERI (URUN VE DUMANI)

EC]
Nikotin
Zifir
Karbonmo-
noksit
« Arsenik
* Asston - Hidrojen
Tat verici siyanir
etkenler - Amonyak
+ Benzen . Cva
+ Azort oksit - Kursun
+ Krom
4000°den fazla madde
250'si toksik

50°den fazlasi kanserojen.
, tlketenin ve cevresindekilerin
dogrudan soluduklari 4000'den fazla madde
saliyor. Bu maddelerden baslica bulduklarimiz:

NE BILIYORSUNUZ?

tdtdn bitkisinde bulunuyor,
beyne bir kac saniye icerisinde
ulasiyor. Bu agir bir bagimlilik ve viicut
dzerinde uyarici bir etki yaratiyor.
Tlketim sirasinda ve arkasindan gelen
yirmi dakikaya kadar, kalp ritmini
hizlandirdigi gibi damardaki kan basincini
yUkseltiyor ve de kan damarlarinin
daralmasinalvazokonstriiksiyon] sebep

oluyor.

en 6nemli amaci
tiketicinin bagimuligini arttirmak ve
Urtnd en cekici haline getirmek (tadini
iyilestirerek, tahrisi azaltarak ve hatta
akcigere dumanin daha derinlemesine

gecisini kolaylastirarak).

Katki maddesi drnekleri: amonyak,

kakao, mentol, ...

gorinmez, kokusuz
¢cok zehirli bir gazdir. Kanda oksijenin
yerini alir, ve bu kalp hastaliklar riskini
arttinr (kalp krizi, akciger embolisi, felc,

tromboz...).

, cigerlere tutunan ve zor atilan,
kaygan ve yapiskan bir maddedir.
Disleri ve parmaklari sarartir. Zifir kanser

olusumunda énemli bir rol alir.

:9 MERCEK ALTINDA TUTUN

Endiistriyel [paket], sarma, tiip icerisinde

Bu g tip bitkisel lifterden yapilmis kagitta sanli dogranmis titiin icerir.
Zararli madde oranlari degisir. Bu nedenle sarma ve tiip icindeki, titiiniin her
noktada esit doldurulmadigi, sigaralar daha zor tiiketiliyor ve daha fazla zehirli
madde ortaya cikariyor. Eger filtre var ise, zifirin bir kismini ve zehirli maddelerin
biyuk taneciklerini zapt ediyor.

tutlin yapragina veya tiitlin yapraklarina sarmal olarak sarilmis dogranmis
titlinden yapilir. Bir puro igmek yaklagik dort sigara icmeye denktir. Ortalama
olarak 20 kat fazla korbonmonoksit, 5 kat fazla zehirli tanecikler ve 2 kat fazla
zifir icerir.

genellikle ahsap, igine tltln veya kenevir gibi farkli maddeler konulan bir
Buna ragmen saglik i¢in tehlikelidir. Nitekim bir pipo icmek 5 sigara igmeye
denktir.

Kenevirle kanstinlmigs titin, olarak tuketilir. Psikotropik etkileri
kenevir bitkisinin ¢esidine baglidir. Esrarli sigara dumaninin karbonmonoksit ve
zifir orani daha yiksektir. Bir esrarli sigara yaklasik 7 sigaraya denktir.

, komiirle isitilan, melas(bal ve meyve veya meyve aromasi karisimi)
ile kanistinlmis titdn icimini saglayan ve su ile calisan bir pipodur. Yaklasik
45 dakikalik bir nargile tiiketiminde solunan karbonmonoksit miktari 2 paket
sigaradaki miktara esittir.

(6zellikle iskandinav lilkelerinde tliketilir) nemli titlin tozudur
ve ¢ignenerek kullanilir. Cignemelik titinin bagimlilik, kalp rahatsizliklar ve bazi
kanser tiirlerine sebep olma riski vardir. Gte yandan tiitiiniin yakilmamasindan
dolayi tiiketici karbonmonoksit salinimina maruz kalmaz.

(1-Quit-Ordinary-Smoking) zehirli maddeleri azaltmak amagli, titiin
cubuklarini yakmadan isitan elektronik bir sistemdir.I00S yine de sagliga zararlidir
ve agir bagimulik yapar.



/i\\ ETKILER § RiSKLER

BAGIMLILIK

Tuketim sekline bagli olarak nikotin beyne
farkl sekillerde ulasir. Ormegin sigara iciminde
nikotin beyne 7 saniyede ulasir, bu sebeple
sigaraicenlerin cogunlugu fiziksel olarak
nikotine bagimli hale gelerek birakmakta
zorluk cekiyorlar. Salinimin cok daha yavas
oldugu nargilenin aksine.

Ne kadar genc baslanirsa bagimulik o kadar
agir olur.

Ayrica kisinin duygusal haline bagli psikolojik
bagimuugi ayirt edebiliriz.

Ornegin: Uzgiin, kizgin, mutlu, stresli, ...
oldugumda sigara iciyorum.

3uncd bir cesit bagimllik daha var:
davranissal. Sigara igmekle ilgili bdtdn
aliskanlik ve adetlerle ilgilidir. Bu tdr
davranislar cogunlukla otomatik hale gelir.

Omek: - Aksam disari ciktigimda,
arkadaslarimlayken sigara
iciyorum.

- Cinsel iliskiden sonra sigara
iciyorum.

- Képegimi dolastirmaya
ciktigimda sigara iciyorum.

ETKILER & RiSKLER

Sigara kullaniminin, sigara icenin ve pasif
icicilik halinde cevresindekilerin, yasam
kalitesine ve fiziksel sagligina etkileri zamanla
daha belirgin hale gelir.

@) Agiz kokusu
@ Gozlerde tahris
o

Zamanla duzenli 6ksUrik ve sik sik
balgama yol acan, solunum yolunda,
agizda ve bogazda tahrig

Fazla bitkinlik

istahta azalma

Uyku sorunlar

Parmaklarda ve dislerde sararma
Sacta kecelesme

Kismi tat ve koku kaybi

Cildin erken yaslanmasi

Kalp ritminde bozukluk

Ulser riskinde artis

Tip 2 diyabete yakalanma riskinde artis
Dogurganlikta azalma

Ereksiyon sorunlar

Erken menopoz

Kanser gelisimi riskinde artis

00060060 HOBHODODOOOBO

Solunum yolu hastaliklari riskinde artis

(19] Kalp-damar hastaligi, felc, tromboz
gelisimi riskinde artis

@ Kemik erimesi riskinde artis

@ Beklenen yasam suresinin kisalmasi

SAATTEN
iTIBAREN

3ILE9
AY ARASI

1 YILDAN
iTIBAREN

5 YILDAN
iTIBAREN

10 YILDAN
iTIBAREN

15 YILDAN
iTIBAREN

BIRAKMANIN
FAYDALARI:

Kalp ritminin ve damardaki
kan basincinin diizelmesi

Karbonmonoksitin viicuttan
atilmasi. Hicrelerin tekrar
normal olarak oksijen almasi.

Tat ve koku alma
duyusunun iyilesmesi.

Kan dolasiminin ve nefes
aliminin iyilesmesi.

OksUrligin kaybolmasi.

Kalp krizi riskinin yari yariya
azalmasl.

Akciger kanseri riskinin yari
yariya azalmasi.

Kalp-damar hastaliklari
riskinin sigara icmeyen bir
Kisiye esit hale gelmesi.

Beklenen yasam suresinin
sigara icmeyen bir kisiye
esit hale gelmesi.




RISKLERIN AZALTILMASI

Titln Urlinleri igmeyi secerseniz, sunlara ™
dikkat ediniz:

« filtre kullanin

+ filtrenin mikrodeliklerini parmaklarinizla
veya dudaklarinizla kapamayiniz

+ spor yapmadan dnce ve yaptiktan
sonra 2 saat sireyle sigara icmekten «silver », « blue », « gold » gibi renkli
kaginin veya aromali sigaralar [mentol,

- aspiratoriin altinda veya camlar vanilya,...] klasik sigaralar kadar saglija
acikken bile sigara icildiginde var olan Zzararlidirlar.
pasificicilik sebebiyle sadece acik
havada sigara icin \ J

+ sigaraicerken kullanabileceginiz bir
dogum kontrol hapi veya yontemi
secmek icin bir jinekologa danisin

Sarma veya tipe doldurulan sigaralar,
daha fazla karbonmonoksit, zifir ve
nikotin saldiklarindan, sagliginiz
icin paket sigaralardan daha da
zararlidirlar.

YASA NE DiYOR?

YASAKTIR:

+ hastane, okul, konaklama yerleri, toplu tasima, sirket, 16 yasindan kigtlik ¢ocuklarin
oldugu araclar gibi belli yerderle sigara icmek

®C

+ 18yas altina tattin Urlnleri satmak

+ tdtdn drlnleri reklami yapmak

« internet Uzerinden (uzaktan) tituin drlinleri satisi yapmak

CEVRE KiRLILiGI

Bulundugunuz bélgeye bagli olarak sigara izmaritinizi yere atmak en az 100 € cezaya sebep

olabilir.

CEVRESEL DURUM

TUTON URGNLERININ GEVREYE ETKILERi

lkg titdn Gretimi icin
yaklask 20 kg tahta
yakilmasi gerketigini biliyor
muydunuz? Bu her yi1 280.000
futbol sahasi biiyiikligiinde
ormanin duman olmasi
demektir.

Sigara dumani zehirlidir ve
uzun zaman havay Kirletir.
Havalandirmak tamamen
bu maddelerden kurtulmak
icin yeterli degildir. Sigara
kullaniyorsaniz, pasif
icicilige dikkat edin: kapali
alanlarda ve ¢ocuk veya
sigara kullanmayan kisilerin
oldugu ortamlarda sigara
icmekten kacinin.

Bir sigara izmaritinin
tamamen yok olmasi
birkag yil alir. Ayrisimin
tamamlanmasi 15 yila kadar
surebilir. Bu strede 10 dus
icin yeterli 500 litreye kadar
suyun kirlenmesine sebep
olur. Cep kulligu tasimay!
distndn!




KIME SORMALI?

 Tutdn Griinleri danigsmani: sigara i¢cimi kontroll ve birakilmasi icin kisiye dzel
veya grup icerisinde refakatci saglik sektdri profesyoneli. Belgcika'da bu
tip muayenelerin lcreti kismen saglik sigortasi tarafindan karsilanir. 0zel
muayenehanelerde, hastanelerde veya bir sigara tiketenlere yardim merkezinde
« Centre d'Aide aux Fumeurs-CAF® » bdyle bir danisman bulabilirsiniz.
www.tabacologues.be

« Tabac-stop [Sigaraya hayir) 0800 111 00: pazartesiden cumaya 15:00 ve 19:00 saatleri
arasinda Ucretsiz telefon yardim hatti. TGtdn Grdnleri danismanlari sorulariniza cevap
ve bilgi veriyor.

- pratisyen hekiminiz de sizi yonlendirebilir veya size refakat edebilir.

+ Sigara tlketiminizi veya ¢evrenizdekilerin tiketimini mi sorguluyorsunuz? Daha fazla
bilgi icin: www.aideauxfumeurs.be

Girisimi yapan
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