
 
    

 
 
 
 
 
 
 
 
         
    
         

SĶGARAYI BIRAKTIKTAN  

SONRA NE GĶBĶ  

OLUMLU DEĴĶķĶKLĶKLER 

OLUR? 
ê Saĵlēĵēnēz d¿zelir. 

ê Tad duyunuz yerine gelir.  

ê Kokularē daha iyi ayērt edebilirsiniz. 

ê Tasarruf edersiniz.  

ê Kendinize saygēnēz artar. 

ê Bir maddenin kontrol¿ altēndan ­ēkabildiĵinizi 

bilirsiniz.  

ê Ev, araba ve nefesiniz daha iyi kokacaktēr. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ê Bērakmayē d¿ĸ¿nmekten kurtulursunuz. 

ê ¢ocuklarēnēz i­in iyi bir ºrnek olursunuz. 

ê Yakēnlarēnēzē sigara dumanēndan kurtarērsēnēz. 

ê Fiziksel olarak daha iyi hissedersiniz.  

ê Spordaki performansēnēz artar 

DUMANSIZ BĶR  

HAYAT; SAĴLIKLI 

BĶR YAķAM 

BĶZE SĶGARAYI HATIRLATACAK HER 
T¦RL¦ NESNELERDEN,  

ĶNSANLARDAN HATTA SĶGARA  
Ķ¢ĶLEN ORTAMLARDAN UZAK 

DURALIMé 

KĶMSE Ķ¢ĶN DEĴĶL, KENDĶ  
SAĴLIĴIMIZ Ķ¢ĶN! 

Baĸarēsēzlēktan yeni ĸeyleri denemeye korka-
cak kadar korkmayēn. En ¿z¿c¿ hayatlarēn ºze-
ti ¿­ kavram ile tanēmlanabilir: yapabilirdim, 
yapardēm, yapmalēydēm. 

Adresimiz: .www.sorgunram.com  
E- posta: sorgunram@hotmail.com  

Tel: 0(354)415 21 35  

SORGUN KAYMAKAMLIĴI 
SORGUN REHBERLĶK VE ARAķTIRMA 

MERKEZĶ 



SĶGARANIN ĶNSAN SAĴ-

LIĴINA ETKĶLERĶ 

 Sigara da 4000 ­eĸit zehirli madde vardēr.Sigara 
i­mek bir alēĸkanlēk olmasēnēn ºtesinde bir kitle 

zehiridir. Sadece kendi zararēyla kalmaz, aynē 
zamanda daha zararlē alēĸkanlēklara da s¿r¿kler. 

En kēsa zamanda baĵēmlēlēk yapar. 

SĶGARAYLA  

BĶRLĶKTE NELERĶ  

T¦KETĶYORUM? 

Sigara Bileĸiminde nikotin ve t¿t¿n bitki-
sinin kēyēlmēĸ, kurutulmuĸ ve kullanēlmaya 
hazēr duruma getirilmiĸ yapraĵēndan olu-
ĸur. 

Sigara, ºnlenebilir kanser nedenleri arasēnda 1. 
sērada yer almaktadēr. Sigaraya baĵlē ºl¿mler en 

­ok akciĵer kanseri,kronik bronĸit ile amfizem ve 
koroner kalp hastalēĵēndan kaynaklanmaktadēr. 

SĶGARAYI NASIL  

BIRAKABĶLĶRĶM? 

V Kesin karar veriniz. Ve bu iĸte iradenizi so-

nuna kadar kullanmayē gºze alēnēz. 

V Sigarayē birden bērakēnēz.Z´r© deneyler bir-

den bērakanlarēn ve birden bērakmanēn daha 
baĸarēlē olduĵunu gºstermiĸtir. 

V Bu halde ilk iĸ sigara i­en arkadaĸ ve ­evre-

lerden kesin olarak uzaklaĸēnēz. 

V Size sigarayē hatērlatan her ĸeyi yaĸamēnēz-

dan uzaklaĸtērēnēz. 

 

 

 

 

 

 

 

V Sizde sigara arzusu uyandēran yiyecek ve 

i­eceklerden uzak durunuz. Bilhassa sigara ar-

zusu ĸiddetlenince bir bardak su i­iniz. 

V Pl©nlē, ºl­¿l¿ ve faal bir yaĸam ­izgisini be-

nimseyiniz.  

V Sizi strese sokacak konulardan ve tartēĸma-

lardan uzak durunuz.  

V Boĸ zamanlarēnēzda sportif faaliyetlerde hi­ 

olmazsa uygun y¿r¿y¿ĸlerde bulununuz. 

V Sigara bērakēldēĵēnda ilk g¿nler 3-5 dakika 

s¿ren sigara isteĵi dalgalarē sēklēkla gelecektir. 
Bu dalgalarēn kiĸinin sigara i­me alēĸkanlēklarē-

na gºre, ºnceden de fark edilebilecek zaman 
ve durumlarda gelmesi, bērakma a­ēsēndan ko-

laylēk saĵlar. Sigaranēn zararlarēna yoĵunlaĸa-
rak veya bir arkadaĸē ile sohbet ederek bu dal-

gayē atlatabilir. 

Sigarada bulunan zehirlerden birka­ē: 

C Polonyum -  210 (kanserojen),  

C Radon (radyosyon),  

C Metanol (f¿zeyakētē),  

C Toluen (tiner),  

C Kadmiyum (ak¿ metali),  

C B¿tan (t¿pgaz), 

C DDT (bºcek ºld¿r¿c¿),  

C Hidrojen Siyan¿r (gaz odalarē zehiri),  

C Aseton (oje sºk¿c¿),  

C Naftalin (g¿ve kovucu),  

C Arsenik (fare zehiri),  

C Amonyak (tuvalet temizleyicisi) ,  

C Karbon (eksoz Monoksit gazē),  

C Nikotin  

C ve 3.885 toksin madde.  

 
Sonu­ olarak ciĵerlerimizde oluĸan 
Katran (asfalt).   

D¿nya genelinde, her g¿n 11 bin, bir 

yēl i­erisinde de toplam 4 milyon ki-
ĸinin sigara i­tiĵi i­in ºld¿ĵ¿ tahmin 

edilmektedir  

S¿rd¿rmekte olduĵunuz sigara i­me alēĸkanlēĵē-

nēz , bulunduĵunuz ­evre , eĸya , nesne ve de-
korla baĵlantē yapmēĸ durumdadēr. ¥rneĵin ye-

mekten sonra oturup sigara i­tiĵiniz koltuk si-
garayē bēraktēktan sonra size ­aĵrēĸēm yaptēra-

caktēr. Canēnēz sigara i­meyi istemediĵi halde 

yemekten sonra yine bir   kahve i­imi size siga-
rayē hatērlatacaktēr. Sigarada size arkadaĸlēk 

eden sigarayē hatērlatan veya telkin eden ĸeyleri 
yaĸamlarēnēzdan uzaklaĸtērmalēsēnēz. 
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