
duŵaŶsız 
bir hayat 

LİSE 



Bağıŵlılık Ŷedir? 

KişiŶiŶ ďir şeye aşırı ďağlaŶŵasıdır. 
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KullaŶŵaŶıŶ zararı açıkça görülse ve ďiliŶse ďile 

ďağıŵlı oluŶaŶ ürüŶüŶ ďırakılaŵaŵasıdır. 

Bağıŵlılık özetle, kişiŶiŶ kullaŶdığı ďir ŶesŶe 

veya yaptığı ďir eyleŵ üzeriŶde  
kontrolünü kaybetmesidir. 



Maalesef 
Sigara düŶyada eŶ yaygıŶ 

kullaŶılaŶ, sağlığa zararlı 
ďağıŵlılık yapıĐı 
maddedir. 

04 
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BağıŵlılığıŶ soŶuçları 
Bağıŵlı olaŶ geŶç parasıŶıŶ öŶeŵli ďir kısŵıŶı duŵaŶa yatırŵış olur. 
Bağıŵlı kişi keŶdiŶe zarar verdiği giďi çevresiŶe de zarar verir.  

BağıŵlılarıŶ yaşadığı taŵ ďir esarettir.  

Onlar sigara gibi küçük bir nesnenin 

güdüŵüŶe girŵiş olurlar. 

Özgürlükleri kısıtlaŶŵış olur. Sigara  
ďulaŵadıklarıŶda huysuz olurlar. 
ArkadaşlarıŶdaŶ zaŵaŶla sigara 

dilenir hale gelirler.  



Sigara nedir? 

Sigara, ϰ.ϬϬϬ’deŶ fazla kiŵyasal 
madde içeren ve nefes yoluyla 

çekilerek tüketilen bir 

tütün ürünüdür. 
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Biraz da kimyadan 
koŶuşalıŵ… 
SigaraŶıŶ içiŶde ďiliŶeŶ ve ďiliŶŵeyeŶ 

ϰ.ϬϬϬ’deŶ fazla zehirli kiŵyasal ŵadde 

ďuluŶŵaktadır. YaŶda ďazıları yer alıyor. 
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HaŶgisi Ŷerelerde kullaŶılıyor? 
AraştırıŶız. 

AKROLEİN 

ARSENİK 
AZOTOKSİT 

AMONYAK 
BENZEN 

BÜTAN 
ASETON 

FORMALDEHİD 
KADMİNYUM 

KATRAN 
HİDROJEN SİYANÜR 

KARBON MONOKSİT 
UÇUCU AMİNLER 

METANOL 
KURŞUN 

TOLÜEN 
NAFTALİN 

RADON 
TİNER 

NİKOTİN 



Kısa Süreli Etkileri 
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KaŶ ďasıŶĐıŶıŶ artŵası 

BeyŶiŶ ve siŶir sisteŵiŶiŶ hızlı çalışŵası 
ve soŶra yavaşlaŵası 

İştahsızlık 



Kısa Süreli Etkileri 
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Koku ve tat alŵa duyularıŶıŶ zayıflaŵası 

El ve ayak parŵaklarıŶa kaŶ akışıŶıŶ 

zayıflaŵası 

BeyiŶdeki kaŶ akışıŶıŶ yavaşlaŵası 

Diş çürüŵeleri 



Kısa Süreli Etkileri 
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MideŶiŶ ďozulŵası 

Gözlerin sulanŵası 

Baş döŶŵesi 



Uzun Süreli Etkileri 
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Sık sık Ŷefessiz kalŵak ve öksürŵek 

Dişlerde sarı ya da siyah lekeleriŶ oluşŵası  

Daha kırışık ve kuru ďir Điltle olduğuŶdaŶ 

yaşlı görüŶŵek 



Uzun Süreli Etkileri 
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KadıŶlarda ve erkeklerde kısırlık riski 

Keŵiklerde kırılŵa riskiŶiŶ artŵası 

Saçlarda dökülme 

TırŶaklarda sararŵa 



Katliam gibi 
SigaradaŶ düŶyada her yıl 
ϱ ŵilyoŶ kişi ölüyor, 
yaŶi güŶde ϭϯ.7ϬϬ kişi... 
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SigaraŶıŶ tetiklediği 
hastalıklar 

Ciğerlerdeki ve kalpteki kaŶ daŵarlarıŶıŶ 

daralŵası ve kalıŶlaşŵası 

Solunumla ilgili enfeksiyonlar 

KroŶik ďroŶşit 

Zatürre 
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SigaraŶıŶ tetiklediği 
hastalıklar 

Kalp krizi ve kalple ilgili hastalıklar 

Daŵar hastalıkları 

KroŶik ďaş ağrıları 

Mide ülseri 

Astıŵ 
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SigaraŶıŶ tetiklediği 
hastalıklar 

AkĐiğer, ďöďrek, paŶkreas, gırtlak, 
mesane, rahim ve mide kanseri 

Parmaklarda kangren 

Felç 



Pasif içicilik (Pasif etkilenim) 
Sigara içeŶiŶ çevreye saldığı duŵaŶda, 
içiŶe çektiği duŵaŶdaŶ çok daha 

fazla kimyasal madde bulunur. 

21 



22 

Pasif içicilik (Pasif etkilenim) 

Sigara duŵaŶıŶa ŵaruz kalŵak, kaŶser, 
aŵfizeŵ, kalp hastalıkları ve KOAH giďi 
ďirçok hastalığa ŶedeŶ olŵaktadır. 

BaşkalarıŶıŶ içtiği  sigaraŶıŶ duŵaŶıŶa 

sadece 30 dakika maruz kalmak, 

uzuŶ süreli sigara içiĐiliğiŶde ortaya 

çıkaŶlarla ayŶı fiziksel etkilere 

seďep olŵaktadır. 

KİMSENİN BAŞKALARINA BUNU 
YAPMAYA HAKKI YOK!  



Elektronik sigara 
ve zararları 
ElektroŶik sigara, tütüŶ duŵaŶıŶa ďeŶzeyeŶ; aŶĐak  
duŵaŶ yeriŶe aroŵalı ŶikotiŶ ďuharı üreteŶ pille 

çalışaŶ Đihazlara verileŶ addır. ϮϱϬ’deŶ fazla farklı 
firŵa ŵarkasıyla çok farklı şekillerde (geleŶeksel  
sigara, puro, pipo, kalem, USB gibi) dünyada 

satılŵaktadır.  
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Elektronik sigara 
ve zararları 
Bilinenin aksine e – sigaraŶıŶ sigarayı ďırakŵa 

koŶusuŶda yardıŵĐı olŵadığı ortaya koŶŵuştur. 
AyrıĐa yapılaŶ çalışŵalar e – sigaraŶıŶ, tersiŶe 

ďir etki oluşturarak ŶikotiŶ ďağıŵlılığıŶı 
sürdürdüğüŶü ve ďırakŵa davraŶışıŶı 
eŶgellediğiŶi gösterŵektedir. 
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Kaçak - sahte sigara 
ve zararları 

Kaçak ve sahte sigaralarıŶ, yasal olarak üretilŵiş 
sigaralarıŶ verdiğiŶdeŶ çok daha ďüyük zararlara 
seďep olduğu tespit edilŵiştir. Bu sigaralarıŶ, 
alışılŵışıŶ çok üzeriŶde ŶikotiŶ ve karbonmonoksit 

içerdiği ve ďu sigaralarıŶ üretiŵiŶde geŶellikle 
ďozulŵaya yüz tutaŶ ve küfleŶŵiş tütüŶleriŶ 
kullaŶıldığı ifade edilŵektedir. 



Peki ya nargile? 
SaŶıldığı kadar ŵasuŵ ŵu? 
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HAYIR! 

27 

SaŶa uzatılaŶ sigaraya 

bir kere Hayır! dersen, 
daha sonrakilere de Hayır! dersin. 

 
Hayır! deŵeyi öğreŶ! 



Bu sözler taŶıdık 
geliyor mu? 
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Birçok üŶlü ve akıllı adaŵ sigara kullaŶıyor. 
BeŶ oŶlardaŶ daha ŵı akıllıyıŵ saŶki? 

Birçok insan sigara içiyor. Benim onlardan 

neyim eksik? 

Sigara öfkeŵi yatıştırıyor. 

Sigara koŶsaŶtrasyoŶuŵu arttırıyor. 



Bu sözler taŶıdık 
geliyor mu? 

29 

Bizim evde herkes içiyor. 

Çayla, kahve sigarasız olŵaz! 

ÇalışırkeŶ içŵek lazıŵ! 

YeŵekteŶ soŶra şart! Hazŵı kolaylaştırıyor. 

Sigarasız ďir ŵuhaďďet düşüŶüleŵez. 



Bu sözler taŶıdık 
geliyor mu? 

30 

Sigara açlığıŵı ďastırıyor. 

Sigara içtiğiŵ zaŵaŶ keŶdiŵi daha ďüyüŵüş  
hissediyorum. 

Arkadaşlarıŵ da içiyor. OŶlardaŶ farklı 
olmak istemiyorum. 

Daha karizmatik gösteriyor. 
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YaŶlış biliŶeŶler 

͞Sigara duŵaŶıŶı içiŵe 
çekŵiyoruŵ, baŶa bir zararı yok.͟  

YANLIŞ 

İçe çekilŵeyeŶ sigara duŵaŶı da 

hastalıklara ŶedeŶ olŵaktadır. 

͞Sigara sizi sakiŶleştirir.͟  

YANLIŞ 

Sigara ruh sağlığıŶızı 
olumsuz etkiler. 

͞Sigara soruŶları uŶutturur.͟  

YANLIŞ 

Sigara yeni sorunlar ekler. 

͞Light sigara daha az zararlı.͟  

YANLIŞ 

NikotiŶ oraŶı ayŶı. 

͞Sigara zayıflatır.͟  

YANLIŞ 

Sigara kişiŶiŶ çirkiŶleşŵesiŶe 

ve kötü kokŵasıŶa ŶedeŶ olur. 



Sigarayı bıraktıktaŶ 
sonra... 
Sigarayı ďırakŵak içiŶ kaŶser ya da kalp hastası olŵayı ďeklerseŶiz, 
vüĐuduŶuzuŶ keŶdiŶi taŵir etŵesi içiŶ pek fazla vakti olŵayaĐaktır.  
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Sigarayı bıraktıktaŶ 
sonra... 

33 

20 dakika sonra Ŷaďız ve hızlı soluk alıp verŵe Ŷorŵale döŶer.  

8 saat sonra kandaki oksijen düzeyi normal seviyesine döner.  

24 saat sonra karbonmonoksit vüĐuttaŶ atılır.  

48 saat sonra artan nikotin düzeyi ve 

azalan tat ve koku duyusu normale döner.  



Sigarayı bıraktıktaŶ 
sonra... 

34 

72 saat sonra soluk alıp verŵek kolaylaşır, eŶerji düzeyi artar.  

2-12 hafta sonra vüĐuttaki dolaşıŵ düzelir, yürürkeŶ ŵeydaŶa 

geleŶ yorulŵa ve tıkaŶŵalar azalır.  

3-9 ay sonra akĐiğer perforŵaŶsı  % ϱ ile % ϭϬ artar. Kısa süreli 
ve hırıltılı soluk alŵalar düzelir. 

12 ay sonra kalp hastalıklarıŶa yakalaŶŵa riski  % ϱϬ azalır.  



Sigarayı bıraktıktaŶ 
sonra... 
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12-36 ay sonra mesane kanserine yakalanma riski  % ϱϬ azalır.  

ϱ yıl soŶra kalp krizi ve soluŶuŵ yollarıyla ilgili kaŶserlere 

yakalanma riski %ϱϬ azalır.  

10-ϭϱ yıl soŶra kalp krizi geçirŵe olasılığı sigara içŵeyeŶler 

ile ayŶı seviyeye iŶer ve akĐiğer kaŶseriŶe yakalaŶŵa riski 
içeŶlere göre yarı yarıya azalır. 





duŵaŶsız 
bir hayat 

teşekkür ederiz 


