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MERHABA
ARKADASLAR
BEN YESILCAN!

Spor yapmayi, saglikh
beslenmeyi ve temiz havayi
cok severim. Bunun icin de
cok saglikli ve glgliyim.
Saglikh ve gucli olmak icin
dikkat etmemiz gereken
konulardan biri de sigaradir
arkadaslar.

Biliyorum sizler sigara
icmiyorsunuz ve sigaraya

da karsisiniz. Cigerlerinizin
hep temiz havayla dolmasini
istiyorsaniz gelin bu kitabi
birlikte okuyalim.

Haydi, hikayeler ve
etkinlikler bizi bekliyor!
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Asagidaki sorular okudugunuz cizgi oykiiye gore cevaplayin.

1. Orman yangini hangi nedenlerle cikar?

2. Sigara ormanlara nasil zarar verir?

3. Sizce insanlar, sigara izmaritini neden yere atar?
4. Sigaranin baska ne tur zararlari vardir?
5

. Sigaraicenlerin sayisinin azalmasi icin sizce neler yapilmalidir?



Sloganin; Bul!

Cevrenizdekilerin sigara kullanmasini engellemek icin onlara
neler soylerdiniz?

O Bir seferden bir sey olur!

O Zehire hayir!



BAGIMLILIK NEDIR BIiLiYOR MUSUNUZ?

Gocuklar, bir seye bagimli olmak, onsuz yapamamak, onsuz asiri mutsuz
olmak demektir. Mesela bir cocuk bilgisayara bagimli ise bilgisayari
olmadiginda asiri mutsuz olur. Diinyadaki en yaygin bagimlilik sigara
bagimhhgidir.

Biliyor musunuz, sigaraya bagimli olan kisiler sigara
icmediklerinde cok mutsuz olurlar. Canlari
hep sigara igmek ister. Sigara isteyip de
bulamadiklarinda sinirlenirler. Sigaranin
kendilerine zarar verdigini bilirler ama
yine de sigarayi birakamazlar. Clinku artik
bagimli olmuslardir.




BAGIMLILIK
DONGUSU

Ben bagimli olmam.

Birakmasi

cok zor.
Bir kere

denemekten

bir sey olmaz.

Biiyiiklerimi
icerken

goriiyorum. Birakmak

zorundayim.
Artik
birakiyorum.

Biraktim sonunda.
Bir daha
baslamayacagim.







NELER BENiIM iCiN VAZGECILMEZ?

Simdi herkes diistinsiin bakalim. Sizin onsuz yapamam, o olmadiginda
¢ok mutsuz olurum dediginiz bir esya var mi? Sizce bunlarin hangisi

bagimhliktir?






BEN iCMIYORUM Ki?

Biliyorum ¢ocuklar siz sigara icmiyorsunuz. Ancak kendisi sigara icmeyen
ama, sigara i¢cen baska insanlarin oldugu ortamlarda duran insanlar da
sigara dumanindan zarar gorir. Bu durumdaki insanlara “pasif icici” denir.
Yani bu kisiler sigarayl agzina almazlar ama sigara dumani onlarin agzindan
ve burnundan viicutlarina girer. Sigaradan ¢ikan dumanda da bircok

zararli madde vardir. Bu nedenle sigara icilen yerlerde duran ¢ocuklar da
sigaradan zarar gorurler. Ne gibi zararlar mi?

Sigara icilen ortamda
durma!

Yaninda sigara icilmesine
izin verme!

S
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SIGARANIN ZARARLARI?

Biliyor musunuz, sigaranin icinde 4000'den fazla zehirli ve zararh
madde vardir. Bu maddeler bizim beynimize ve viicudumuza zarar
verir. Bu maddeler;

« Dislerimizi lekeler.

« Derimizi kinstirir.

« Saclarimizi doker.

« Tirnaklarimizi sarartir.

« Akcigerlerimizi kirletir.

16



Sigara ne kadar zararh
bir seymis, degil mi?
Bu kadar zararh
olmasina ragmen sizce
neden insanlar sigara

icmeye devam ediyor?

17



KENDIMi NASIL KORURUM?

Oncelikle sigaray1 hic icmemek hatta denememek gerekir arkadaslar.
Bir arkadasimiz bize sigara uzatirsa hemen sigaranin zararlarini
aklimiza getirebiliriz.

Biliyorum, sizler sigara dumanindan korunmak istiyorsunuz. Pasif igici
olmak istemiyorsunuz. Bunun icinse 3 yolumuz var:

)

Yaninda birisi sigara iciyorsa ondan

sigarasini sondiirmesini iste.

Sigarayi sevmedigini soyle.

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

kurtulursun.

Eger odadan ¢tkma imkanin da
yoksa o zaman bulundugun odanin
camini a¢. Boylece iceri temiz

hava girer.







Sigara icen bir kisi en biiyiik zarar1 kendisine veriyor. Ama
bununla kalmiyor, cevresindekilere de zarar veriyor. Yaninizda
sigara icmeye kalkisan bir kisiye nasil “Hayir!” dersiniz?
Birbirinden farkh uyari ciimleleri diisiinerek asagida ayrilan

alana yazin. Bakalim en orijinal “hayir” ciimlesini kim bulacak?



uyar: Levhasy!

Asagidaki bos alana evinizde sigara icilmesini engelleyecek

bir uyari yazisi yazin. Bu yaziyi evin dis kapisina asin.
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Spor

saghikli yapinl
beslenin! Akliniz
Unutmayin, kullanin!
bir kereden bile
bir sey olur!
Gerektiginde Arkadaslariniza
ornek olun!

“hayir” demeyi bilin!

Problemlerinizi yok saymayin,

Strc.e.s ile basa G'k.m?'.( icin ¢ozmeye calisin, gerekirse
yontemler gelistirin! biiyiiklerinizden yardim alin!
Biiyuik goriinmeye

calismayin, yasiniza
gore davranin!
Merakinizi dogru

kaynaklardan Sigaranin zararlarini
gidermeyi 6grenin! iyi 6grenin!

Kendinizi iyi taniyin!




Cevrenizdeki sigara icen ve icmeyen insanlari karsilastirin.
Aralarinda ne gibi farklar goriiyorsunuz?

Gozlemlerinizi not edin.

................................................................................................

................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................

................................................................................................



Haydi, simdi tiim 6grendiklerini diisiinerek sigaranin zararini

anlatan bir resim ciz.

ﬂ
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