SIGARA: ONCESI VE SONRASI

Umariz hi¢ sigara kullanmamakta ve bu
broguril sadece bu konudaki bilginizi arttirma
amaci ile almaktasiniz. Eger sigara igiyorsaniz
temennimiz bu aliskanliginizdan kurtulmaya
karar vermis olmanizdir. Belki de halen
sigarayl birakma zamaninin gelip gelmedigi

konusunda kararsizsiniz.

1- Sigaraya 18 yasindan 6nce mi basladiniz?
a) Evet
b) Hayir

2- Sabahlari kahvaltidan 6nce sigara igiyor
musunuz?

a) Evet

b) Hayir

3- Oksurik, balgam ¢ikarma sikayetleriniz
basladi mi?

a) Evet

b) Hayir

4- Cevrenizdekilere goére daha sik solunum
yolu infeksiyonu gegiriyor musunuz?

a) Evet

b) Hayir

5-Efor gerektiren iglerde nefesiniz daraliyor
mu?

a) Evet

b) Hayir

6- Ailenizde kalp krizi, solunum yetmezligi,
felg gegiren var mi?

a) Evet

b) Hayir

Herhangi birine evet dediyseniz sizin acilen
sigarayl birakmaniz gerekiyor, ¢lnkll sigara
ictiginiz surece her turli kanser ve organ
yetmezligine icmeyenlere gore 10 kata kadar
daha fazla yakalanma sansiniz var. Hi¢ evet
yoksa yakin zamanda bu sorulari tekrar

cevaplayin.

Son Sigaranizdan

20 dk. Sonra

Kan basinciniz dizelir, kalp atislariniz normale
doner, el ve ayak 1siniz normale doner.

8 Saat Sonra

Kaninizdaki nikotin ve karbonmonoksit duzeyi
yarilya duser, kaninizdaki oksijen seviyesi

normale doner.

24 Saat Sonra

Karbonmonoksit  vicudunuzdan tamamen
atilir, akcigerleriniz sigaranin neden oldugu
mukusu temizlemeye baslar, kalp krizi riskiniz
azalmaya baglar.

48 Saat Sonra

Vicudunuzdaki nikotin tamamen temizlenir,
koku ve tat duyularinizda artis kaydedilir.

72 Saat Sonra

Nefes almaniz Kkolaylasgir, enerji seviyeniz
yukselir.

2-12 Hafta Sonra

Kan dolasiminiz daha saglikli gergeklesmeye
baslar, akciger fonksiyonunuz %30 oraninda
artar, yurime ve kosmaniz kolaylasir.

3-9 Ay Sonra

Okstiriik ve gégisteki hiriltilariniz azalir. nefes
alma sorunlariniz iyilesir, akcigerlerinizin
enfeksiyona kars! direnci artar.

1 Yil Sonra

Kalp hastahgi riski, sigara icmeye devam eden
birinin tasidigi riskin yaklagik yarisina iner.
5Yil Sonra

Agiz ve girtlak kanserinden 6lme riskiniz

azalir.
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10 Yil Sonra

Akciger kanserine yakalanma riskiniz, sigara
icmeye devam eden birinin tasidigi riskin
yarisina iner,

Kalp hastaligi riskiniz hi¢ sigara icmemis
birinin tagididi riskle ayni seviyeye iner.

15 Y1l Sonra

Felg gecgirme ve kalp krizi riskiniz hi¢ sigara
icmemis birinin tasidigi riskle ayni seviyeye

iner.
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LUTFEN BIR DAHA
YAKMAMAK UZERE
SONDURUN.
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SIGARA
veya

SAGLIGINIZ

ATESINiZ VAR MI?
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