KENDiIMI NASIL
KORURUM?

Yaninda sigara iciliyorsa sigarayi
sondiirmelerini iste.

Oncelikle sigarayi hic icmemek
hatta denememek gerekir.
Sigara dumanindan
korunmak icinse

3 yolumuz var.

Yaninda birisi sigara iciyorsa ondan
sigaralarini sondirmelerini iste.
Sigarayi sevmedigini soyle.

Eger odada hala sigara icen
varsa o zaman odadan ayrilip
bir baska odaya gec. Boylece
dumandan kurtulursun.

Eger odadan ¢ikma imkanin da yoksa
o zaman bulundugun odanin camini ag.
Boylece iceri temiz hava girer.
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BAGIMLILIK
NEDIR?
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Merhaba arkadagslar
Ben Yesilcan!

Spor yapmayi, saglikli

beslenmeyi ve temiz
havayi cok severim.

BAGIMLILIK
DONGUSU

Ben bagimli olmam.

Birakmasi

. MERAK gOk z0r.
Bir kere
denemekten
bir sey olmaz.
Biiyiiklerimi
icerken

Birakmak

zorundayim.
Artik

birakiyorum,

goriiyorum.

Biraktim sonunda.
Bir daha

baslamayacagim.

Bir kere bile sigara kullanmak
bagimlihga sebep olabilir.

Dumandan uzak dururum. Bunun icin de cok
saghkl ve glicliyim. Saglikh olmak icin dikkat
etmemiz gereken konulardan biri de sigara
arkadaslar. Biliyorum sizler sigara icmiyorsunuz ve
sigaraya da karsisiniz. Ama beni dinleyin.

Bir seye bagiml olmak, onsuz yapamamak, onsuz
asiri mutsuz olmak demektir. Mesela bir cocuk
bilgisayara bagimli ise bilgisayari olmadiginda
asirt mutsuz olup hi¢ mutlu olamaz. Diinyadaki en
yaygin bagimhlik sigara bagimliligidir.

iCMiYORUM Ki!

BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Bagimli olan insanlar sigara
icmediklerinde cok mutsuz olurlar.
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Sigaraya bagimli olan kisiler sigara icmediklerinde ¢ok
mutsuz olurlar. Canlari hep sigara icmek ister. Sigara
isteyip de bulamadiklarinda sinirlenirler. Sigaranin
kendilerine zarar verdigini bilirler ama yine de sigarayi
birakamazlar. Clnku artik bagimli olmuglardir.

Sigara icmeyen ama sigara icilen
ortamda bulunan kisilere “pasif
BEN icici” denir. Yani bu kisiler sigarayi
agzina almazlar ama sigara dumani
onlarin agzindan ve burnundan
vicutlarina girer. Sigaradan cikan
dumanda da bircok
zararli madde vardir.
Bu nedenle sigara
icilen yerlerde
duran cocuklar da
sigaradan

zarar gordrler.



