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SIGARA DUMANININ TEHLIKELERI

Sigaranizdan veya piponuzdan bir nefes aldiginizda dumaniyla
birlikte 200 tehlikeli maddeyi de i¢inize ¢ekiyorsunuz.

Bu maddeler agzinizdan cigetlerinize dogru yol alir. Ondan sonra
cigerlerden kana karigarak buradan biitiin viicuda yayilir.

Sigara dumani béylece biitiin viicuda zarar verir. Bu kalbe, beyine,
cigerlere ve kan dolagimina da zarar verir. Sigara dumani vucudun

onemli islevlerini de etkiler.

Sigara icme, 6rnegin hem erkeklerde hem kadinlarda ¢ocuk sahibi
olmay1 zotlastirir.

Hamileyseniz sigara dumani embriyoya da zarar verir.






SIGARA ICME VE HASTALIKLAR

Sigara iciyorsanik hayat boyu ciddi hastaliklarla birlikte yagama
tehlikesiyle bas Basa kalabilirsniz. Sigara i¢iyorsaniz daha erken

olme tehlikesiylelde kars: karsiya gelebilirsiniz.

Danimarkada her yil 12.000 kisi sigara icmekten dolayi
Olmektedir.

Heniiz geng yaslarda sigaraya icmeye baslayip hayat boyu
icenlerin yarisi sigara icmekten dolayi 6lmektedir.

Sigara icenler, icmeyelenlerden ortalama olarak 8-10 yil
daha kisa yasiyorlar.

Sigara icenler icmeyenlerden daha ¢ok hastalaniyorlar.

Sigara icmeyi birakanlar daha saglikli ve uzun bir hayat
stirebiliyorlar.




Sigara icenlerde
karsilanan hastaliklar:

© akcigerlerde, bogazda, agizda,
idrar kesesinde kanser

© kalpte kan pihtilasmasi
® beyinde kan pihtilagsmasi
® beyin kanamasi

© akciger iltihabi (zaatiire), KOL (kronik
engelleyici akciger hastaligi)* ve bronsit

© cocuk sahibi olamama

© go6z hastaliklari

© osteporoz (Kemik erimesi)
© kot kan dolasimi

© dislerde ve disetinde hastalik

*KOL nefes almay: giderek zorlastiran bir hastaliktir.

Buna “rygerlunger” (tiitinlii akcigerler) de denir.

¢



Herkes icin tehlikelidir

Sigara i¢tiginizde dumany, birlikte oldugunuz insanlara da zarar
verit,

Cuinkii tehlikeli olan sadece icinize ¢ektiginiz duman degildir.
Aslinda sigara kéziiyle etrafa yayilan duman iginize cektiginiz
dumandan daha ¢ok tehlikeli maddeler icermektedir.

Bu tehlikeli maddeler, birlikte oldugunuz insanlarin nefes
almalariyla viicutlarina yayilir.

Buna pasif olarak sigara dumanina maruz kalma ya da gevresel
sigara dumani da denir.

Ozellikle cevresel sigara dumanindan
zarar gormeye acik olanlar

Dért yas altindaki ¢ocuklar 6zellikle cevresel sigara dumanindan
zarar gorebilirler.

Bircok cocuk sigara dumanini iglerine ¢ektiklerinden dolay:
astim, bronsit ve ortakulak iltihab1 gibi hastaliklara kapiliyorlar.

Hamile bir kadin ¢evresel sigara dumanina maruz kaldiginda bu
duman heniiz dogmamis cocugu da zarar verir.

Yeni dogmus bir cocuk sigara dumanina maruz kalirsa
beklenmedik bebek 6liimii tehlikesi tagimasi daha biytiktiir.

Ciddi hastaliklar

Gerek cocuklarda gerekse yetiskinlerde gevresel sigara dumany,
sigara icenlerde bulunan bir¢ok hastaliga yol aabilir.
Ornek olarak su hastaliklar:
3 Kanser
@3 Ciger iltihabi, KOL, Bronsit
3 Kalp ve beyinde kan pihtilagmas:






SIGARASIZ BIR' VUCUT

Sigara ictiginizde nikotin maddesi viicudunuza yayilir ve bu
madde sizin sigaraya bagimli kalmaniza yol acar.

Bu, giinde ancak birkag defa, sigara i¢ti§inizde kendinizi
rahat hissedebiliceginiz anlamina gelir. Bunu, birkag saat sigara
i¢mediginizde kendinizi rahatsiz ve huzursuz hissettiginizde fark
edersiniz. Sigaray1 birakmayi zotlastiran ona bagimli olmanizdir.

Sigara i¢mek hayatinizda belki 6nemli bir yer almigtir, onun i¢in
sigaray1 birakmak biiyiik bir ¢aba gerektirebilir. Sigaraya son
vermeye nasil baslayacaginizi ilerdeki sayfada, Sigaray: birakma
hakkinda tavsiyeler béliimiinde okuyabilirsiniz..

Daha saglikl bir yasam

Sigara i¢meyi biraktiginizda daha saglikli bir hayata sahip
oldugunuzu fark edeceksiniz.
Birkag giin icerisinde nefes nefese kalmadan daha rahat hareket
edebilirsiniz: Formunuzun daha da iyilestigini fark edeceksiniz.
Tat ve koku alma hissiniz de ¢ok ¢abuk iyilesir. Ve bir yildan
sonra kalpte veya beyinde kan pihtilasma tehlikesi yari yariya iner.






PRATIK BAZI TAVSIYELER:
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Sigara birakma hakkinda

Eger sigaray1 birakmay: diistintiyorsaniz asagidaki birkag tavsiye

bunu sizin i¢in daha kolaylagtirir:

(3 Sigara birakmaya hazirlanmak icin kendinize zaman ayiriniz.

(3 Hangi glin sigarayi birakacaginizi belirleyin. En iyisi bu
glinlin 2-3 hafta ilerde olmasidir, ¢linkii boylece daha iyi
hazirlanabilirsiniz.

(3 Ucretsiz olarak sigara birakma hattini, STOP-linien,
8031 3131 numaral telefondan arayabilirsiniz. Buradan sigarayi
nasil birakabileceginiz hakkinda yazili malzeme ve kisisel
danismanlik alabilirsiniz. Telefon hatti Pazartesi giinleri saat
12-18 arasi ve Sali-Cuma guinleri saat 12-16 arasi agiktir.

(3 Eczahaneye sorunuz: Eczahanede sigarayi nasil
birakabileceginiz hakkinda kisisel danismanlik alabilirsiniz.
Nikotin bandini veya nikotin sakizini kullanmanin size bir
donem icin faydasi olup olamayacagdi hakkinda danismanlikta
sunabilirler.

(3 Belediyenize telefon edip oturdugunuz bolgede sigarayi
birakmak isteyenlere nerede yardim sunuldugunu sorabilirsiniz.



Yakinlarinizi korumak

Sigara icerken en yakinlarinizi dumandaki zehirli maddelere karsi
su sekilde koruyabilirsiniz:

(3 Dagarda sigara i¢ip boylece dumaninin ve zehirleyici madde-
lerin odada ve nefes aldiiniz alanda kalmamasini saglarsaniz

3 Bagkalariyla birlikte arabayla giderken sigara icmezseniz

3 Cocuklara yakin oldugunuzda sigara igmezseniz

Sigara i¢tikten sonra oday1 havalandirmak sizi yeterli derecede
korumaz.

Kaldiginiz ortamda sigara icilmedigini gostermek i¢in etiket
yapistirabilir veya tabela asabilirsiniz. Tabelalar: Sundhedsstyrel-
senden 70262636 numarali telefonu arayarak siparis edebilirsiniz.

(4 Danimarkada sigara icenlerin yarisi sigarayi birakmayi
disiinmektedir

(%3 Danimarkada her yil 100.000 kisi sigara icmeyi birakmaktadir

(3 Danimarkada yetiskinlerin sadece dortte biri sigara
icmektedir.



Bir yardim eli

Sigara icenlerin cogu sigara icmekten hoslaniyorlar. Buna ragmen
icenlerden yarisi sigarayi birakmak istiyor. Onlar sigara icmenin

- gerek kendileri gerekse birlikte olduklari insanlar icin — tehlikeli
oldugunu biliyorlar.

Bu brosurde sigara icmenin gerek sizin sagligizi gerekse
baskalarin sagligini nasil etkiledigini okuyabilirsiniz. Ayni zamanda
sigaray! birakmak icin ne yapabileceginize iliskin bazi tavsiyeleri
bulabilirsiniz.

Daha fazla bilgiyi su sitelerde bulabilirsiniz:
www.sst.dk

www.cancer.dk

www.apoteket.dk
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