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NABIZ VE SOLUK ALMA
NORMALE DÖNER.

VÜCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE
KOKU ALMA DUYULARI

DÖNER.

SOLUK ALIP VERMEK

YÜRÜRKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR 
AZALIR.

HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

%50 AZALIR.

YETİŞKİN

SİGARAYI 
BIRAKTIKTAN
SONRA...

SİGARADAN 
DÜNYADA HER YIL 

8 MİLYON KİŞİ 
ÖLÜYOR,

YANİ GÜNDE 
22.000 KİŞİ

SİGARANIN
NE ZARARI VAR

SİGARANIN
NE ZARARI VAR

Sigara riskinden korunmada 
aşağıdaki öneriler size yol 
gösterebilir.

KENDİMİ NASIL 
KORURUM?

DOĞRU BİLİNEN 
YANLIŞLAR

SİGARA
ZAYIFLATIR.

HAFİF (LIGHT) SİGARA
DAHA AZ

ZARARLIDIR.

SİGARA DUMANINI
İÇİME ÇEKMİYORUM,

BANA BİR ZARARI 
YOK.

SİGARA 
SOSYALLEŞMEYE 
YARDIMCI OLUR.

SİGARA 
İÇMEK İNSANI 
SAKİNLEŞTİRİR.

SİGARA 
SORUNLARI 
UNUTTURUR.

Sigaranın insan hayatına katacağı şey sadece 
yeni sorunlar ve hastalık riskleridir. Kendiniz ve 
çevrenizdekilerin sağlığı için sigaradan uzak 
durmanız gerektiğini unutmayın.

Sigara kullanmayanların 
sayısı, sigara kullananların 

sayısından daha fazladır.

YANLIŞ

Sigara ruh sağlığımızı 
olumsuz etkiler.

Sigara, insanın 
hayatına yeni sorunlar 

ekler.

Sigara kişinin 
çirkinleşmesine ve kötü 

kokmasına neden olur.

Bu sözler size tanıdık geliyor mu?

İçe çekilmeyen sigara 
dumanı da hastalıklara 

neden olmaktadır.

Tüm tütün ürünleri 
insan sağlığına ölümcül 

derecede zararlıdır.

Stresinizi yönetmede zorlanıyorsanız 
bu konuda yardım alabilirsiniz.

Gereken yerde “Hayır!” 
diyebilmenin sizi birçok riskten 
koruyacağını unutmayın.

Düzenli spor yapmak 
stres düzeyinizi aşağı 
çekecektir.

Beslenmenize dikkat 
etmek sizi sağlıklı ve 
zinde bir beden yapısına 
kavuşturacaktır.

Sigara kullanmamanın 
gurur duyulacak bir tercih 
olduğunu unutmayın.

Bağımlılıkla ilgili konularda 
gerektiğinde uzman 
yardımı alabilirsiniz.
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Nikotin tütünün içinde yer 
alan aktif maddelerden 
biridir ve zehirlidir. 
Nikotin bedende hızla 
yayılır. Bağımlılık 
yapma potansiyeli çok 
güçlüdür. Yağ dokusunda 
biriktiğinden bırakıldıktan 
sonra da vücuttan atılması 
çok uzun sürer. Fiziksel 
ve bilişsel gelişime 
etkilerinden ötürü gençler 
için daha da tehlikelidir. 
Nikotin zaman içinde 
bağımlılık oluşturur. Kişi 
artık sigarasız yapamaz. 
Bu onun bağımlı olduğunu 
gösterir.

BAĞIMLILAR NELER
YAŞAR?
Kullanıcıların çoğu sigarasız bir hayatı 
hayal etmekte zorlanırlar.

BAĞIMLILIK
NEDİR?

Sigaranın içinde başta 
nikotin olmak üzere 
birçok zehirli ve zararlı madde vardır.

SİGARANIN
ZARARLARI  
NELERDİR?

Dİkkat!
Sigara içmek ve içilen ortamda bulunmak sayı-
sız hastalığa sebep olur, cildi bozar, ses tellerine 
zarar verir.

SİGARAYA BAŞLAMAK KOLAYDIR 
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR ÇÜNKÜ:
• Nikotin bağımlılık yapar.

• Bazı kullanıcılar olumsuzluklarla baş etme yöntemleri 
geliştirememiştir.

• Bazı kullanıcılar riskleri tam olarak algılayamamaktadır.

• Başarısız sigara bırakma girişimleri, bırakmayı tekrar 
deneme cesaretini azaltır.

Sigaranın etkileri içilen tütünün türüne, miktarına, kullanma 
süresine, ne kadar derin içe çekildiğine, kişinin genel sağlığına 
ve ailesindeki hastalıklara bağlı olarak değişmektedir.

SİGARA KULLANIMININ KISA DÖNEM 
ETKİLERİ
• Kalp atışının hızlanması, kan basıncının artması

• Midenin asit üretmesi

• Böbreklerin az idrar üretmesi

• Beyin ve sinir sistemi işleyiş hızında sorunlar 

• İştahsızlık

• Tat ve koku duyularının zayıflaması 

• Akciğerlerin normal çalışmaması

• El ve ayak parmaklarına kan akışının zayıflaması

SİGARA KULLANIMININ BAZI SONUÇLARI
Sigara içenlerde içmeyenlere oranla;

• Mesane, pankreas ve prostat kanseri riski 2 kat,

• Kadınlarda kısırlık riski 10 kat,

• Erkeklerde iktidarsızlık riski 10 kat,

• Akciğer kanseri riski 22 kat daha fazladır.

PASİF İÇİCİLİK 
NEDİR?

Sigara içmeyen biri sigara içen birinin 
yakınındayken pasif içici olarak sigara 
dumanından etkilenir.

UNUTMA!
Özellikle çocuklar, pasif içiciliğin etkilerinden 
büyük zarar görmektedir.

Sigaradan çıkan dumanda bulunan kanserojen kimyasal 
maddeler, içe çekilenden çok daha fazladır. Pasif içici olmanın 
etkileri sigara içilen ortamda geçirilen süreye, temiz hava 
miktarına ve ne kadar sigara içildiğine bağlıdır. 

Çocuklar sigara dumanının zararlı etkilerine karşı çok daha 
hassastırlar. Solumaktan kaynaklanan kanser ölümlerinin 
oranı; asbest, radyoaktif nükleid, arsenik, benzen, vinil klorür, 
radyasyon, tarım ilaçları, tehlikeli atıklar, içme suyunda 
bulunan kimyasallar, endüstriyel kimyasallar ve madeni 
atıkların hepsinin toplamından kaynaklanan kanser ölümleri 
oranından daha fazladır.



YETİŞKİN

KENDİMİ NASIL  
KORURUM?

BAĞIMLILIĞIN
ZARARLARI  
NELERDİR?

Alkol kişinin çözüm gücünü 
kaybetmesine yol açar.

BAĞIMLILAR NELER
YAŞAR?

ağızda
kuruma ve koku, tat alma 

duyusunda bozulma, 
enfeksiyonlar ve diş eti 

hastalıkları

beyİnde
hücrelerin ölümü sonucunda 
bunama

kalpte
ritim bozukluğu, damar 
kireçlenmesi ve kalp yetmezliği

karacİğerde
aşırı yağlanma

gözlerde
körlüğe kadar varabilecek 
tahribat

cİltte
kalıcı kızarıklık

yemek borusu
ve mİdede
gastrit, ülser ve  
mide iltihabı

akcİğerlerde
kusmalar sırasında mide 
içeriğinin akciğerlere kaçması 
nedeniyle akut akciğer iltihabı

boğazda
öksürük, ses kısıklığı, düşük 

perdeli kalın ses

burunda
koku duyusunda azalma, burun 
çevresindeki kılcal damarlarda 

kırılma veya patlama nedeniyle 
burun kanamaları

beyİnde
düşünme, karar verme ve 
hareket etme yetilerinde 

bozulma

yüzde
damarlarda genişleme ve yüze 
daha fazla kan gelmesine bağlı 

kızarıklık ve şişkinlikler

ALKOL KULLANIMININ KISA DÖNEM ETKİLERİ ALKOL KULLANIMININ UZUN DÖNEM ETKİLERİ “HAYIR!” DİYEBİLİRSİNİZ

Alkol veya bağımlılık yapıcı maddelerle 
ilgili herhangi bir teklif geldiğinde 

verebileceğiniz en kısa ve net cevap 

“Hayır!” demektir. 

YALANA BAŞVURMADAN MANTIKLI BİR 
SEBEP PAYLAŞABİLİRSİNİZ
Alkol veya bağımlılık yapıcı maddelerle ilgili herhangi 
bir teklifi “Hayır! Ağzıma alkol sürmeyeceğime dair 
kendime söz verdim.” şeklinde reddedebilirsiniz.

KONUYU DEĞİŞTİREBİLİRSİNİZ
Herhangi bir teklifle karşı karşıya kaldığınızda “Hayır!” 
dedikten sonra karşınızdaki kişinin ısrar etmemesi 
için konuyu değiştirip farklı bir şeyden bahsetmeye 
başlayabilirsiniz.

MİZAHI KULLANABİLİRSİNİZ
Herhangi bir teklif durumunda karşınızdaki kişinin yaklaşımını 
dikkate almadığınızı ve değerli bulmadığınızı göstermek için 
mizahı kullanabilirsiniz. Teklifte bulunan kişiye, “Hayır. Ben 
bütün beyin hücrelerimin yerinde kalmasını tercih 
ediyorum.” şeklinde cevap verebilirsiniz.

ISRARLARA KARŞI SÜREKLİ “HAYIR” 
DİYEBİLİRSİNİZ
Herhangi bir teklifle ısrarlı bir şekilde karşı karşıya kaldığınızda, 
tavrınızın net olduğunu gösterme adına ek açıklamalara ihtiyaç 
duymadan tek kelimeyle sürekli “Hayır!” diyebilirsiniz.

ALKOLÜN VÜCUTTA İZLEDİĞİ YOL
Alkol mide yüzeyinden hücrelere geçiş yapar. Ardından kana 
karışır. Alkol, kan yoluyla kalbe, akciğerlere ve bronşlara ulaşır. 
Akciğerlerden dakikalar içinde beyne ulaşır ve uyuşma etkisi 
yapar. Alkol, vücuda alındıktan 3 dakika sonra tüm hücrelere 
ulaşmış olur. Alınan alkol miktarı, belirli seviyeyi geçerse solu-
num yavaşlayarak kişide komaya ve hatta ölüme neden olur.

ALKOLLÜYKEN ARAÇ KULLANIMI
Alkol kandaki oksijen oranını azaltır. Yeterince oksijen ala-
mayan beyin, fonksiyonlarını kaybetmeye başlar. Alkolün 
etkisiyle korkunun azalması ve kendine güvenin artması so-
nucu sürücü risk alma eğilimine girer ve kaza yapma olasılığı 
artar. Kişi normal hayatında kurallara uyan biri olsa 
bile, alkolün etkisi altındayken bu durum değişebi-
lir. Kişinin denge, görme, işitme gibi beyin fonksiyonlarının 
azalması sonucu kas kontrolü ve dikkati azalır. Önüne aniden 
bir canlının veya bir aracın çıkması hâlinde sürücünün tepki 
gösterme süresi uzar. Bu da kaza yapma ihtimalini artırır.

Ülkemİzde
alkol kaynaklı
trafİk kazalarının 
oranı

%21,9

ALKOL HAKKINDA

ALKOL

ALKOL
UYKUYU
DÜZENLER

ALKOL

ARTTIRIR

ALKOL

x

x

x

x



ALKOL HAKKINDA
Alkol birçok hastalığa neden olmak-
tadır. Bunun yanında alkol iradeyi 
zayıflatır, kişi kontrol kaybı 
yaşar ve uyuşturucu maddelere 
açık hâle gelir. Alkolden uzak dur-
mak diğer madde bağımlılıklarından 
korunma noktasında önleyici bir role 
sahiptir.

Çok miktarda ve sıklıkla alkol tüketen, bedensel, 
ruhsal ve sosyal sağlığının bozulmasına rağmen 
alkol almak isteyen, tedavi edilmesi gereken kişiye 
alkol bağımlısı denir. Dünyada alkol kullanan 2 milyar 
kişinin 76 milyon kadarı alkol bağımlısıdır. Yılda 1 milyon 
800 bin kişi bu nedenle hayatını kaybetmektedir.  

BAĞIMLILIK
NASIL OLUŞUR?
Alkol alışkanlık yapar. Bir kere denemekle 
kalınmaz mutlaka devamı gelir.

BAĞIMLILIK
NEDİR?

Alkole dair yaygın hatalı bilgilerin doğrusunu 
öğrenmek, bağımlılık riskini azaltır.

DOĞRU BİLİNEN 
YANLIŞLAR

DERLER Kİ... 
“ALKOLLÜ İÇECEKLER 
VÜCUDU ISITIR.” İDDİAYA GÖRE... 

“ALKOL, BAZI HASTALIKLARA  
İYİ GELİR.”

ZANNA GÖRE...  
“ALKOL SESİ AÇAR, BU NEDENLE 

BAZILARI KÜRSÜYE YA DA SAHNEYE 
ÇIKMADAN ÖNCE ALKOL ALIRLAR.”

İDDİA EDERLER Kİ...  
“ALKOL UYKUYU 

DÜZENLER.”

DESELER DE...  
“ALKOL İŞTAH AÇICIDIR.”

SÖYLESELER DE...
“HAMİLE KADINLARIN 
ALKOL KULLANMASI 
BEBEĞE ZARAR 
VERMEZ.”

SÖYLENTİYE GÖRE... 
“ALKOL CİNSEL GÜCÜ  
ARTIRIR.”

Unutma! 
Bağımlılık kısaca vazgeçememek, onsuz 
yaşayamamak demektir.
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ARKADAŞ BASKISI

“Bir dene, maksat muhabbet olsun!”
Bazı kişiler arkadaş grubu içinde kabul görebilmek için alkol 
kullanmaya başlarlar.

YANLIŞ ALGILAR

“Bir kereden bir şey olmaz!”
Alkol kullanımı bir kereyle sınırlı kalmaz, devamı gelir. Kullanımın 
kısa zamanda bağımlılığa dönüşme riski çok yüksektir.

SORUNLARDAN KAÇIŞ

“Dertlerini unutursun!”
Alkol kullanmak sorunlardan bir kaçış yolu olarak görülür. Oysa 
alkol aksine kişinin çözüm gücünü kaybetmesine yol açar.

Alkol vücuttaki su miktarını 
azaltır ve vücudu susuz 

bırakarak konuşmaya ve şarkı 
söylemeye olumsuz olarak 

yansır.

Aksine mide 
rahatsızlıklarına ve sindirim 

bozukluğuna sebep olur.Aksine erkeklerde 
cinsel gücü azaltır ve 

iktidarsızlığa neden olur.

YANLIŞ

Alkol kullanımı, 
oluşturduğu gevşekliğin 

etkisiyle uyku verebilir. 
Ancak alkol kullanan 

kişinin uyku düzeni ve 
kalitesi bozulur.

Alkol kana karışıp plasentadan 
geçerek fetüse ulaşır. Bebekte 

büyüme eksikliği, yüzde 
anormallikler, beyin ve sinir 

sisteminde hasarlar gibi doğum 
kusurları görülebilir.

Alkollü içkilerin kalp ve 
damar rahatsızlıklarına ya da 

boşaltım sistemine faydalı 
olduğu şeklindeki bazı iddialar 

asılsızdır.

Alkol kullanımı, oluşturduğu 
gevşekliğin etkisiyle uyku 

verebilir. Ancak alkol 
kullanan kişinin uyku düzeni 

ve kalitesi bozulur.


