Saglik tesviki ve sigara kullaniminin énlenmesi

Diger diller
cevrim igi
olarak mevcuttur.

Ebeveynler icin sigara

ve nikotinle basa cikma
konusunda ipuclari ve

puf noktalari @
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Sevqili ebeveynler ve yasal vasiler

Cocugunuz son gunlerde sinif 6gretmeni ile birlikte sigara ve nikotin konu-
sunda bir bagimlilik 6nleme atdlyesine katildi.

Cesitli etkinliklerin yer aldigi bu atdlye ¢alismasi, ¢cocuklarin ve genglerin
sigara ve nikotinin kendileri igin olugturdugu riskleri degerlendirmelerine
yardimci olarak 6z gtivenlerini bilingli bir sekilde artirmayi amacglamaktadir.

Cocuklar ve gencler sunlari 6grenmistir:

+ Sigara ve nikotin, bagimllik yapici ve saghgda zararh olan yasal turin-
lerdir ve cgesitli sekillerde bulunabilirler.

* Nikotin birkag saniye iginde beyne ulasir ve 6dul sistemini etkiler, bu
da bagimlihiga yol acar.

» Sigara ve nikotin Urlnleri gevre Uzerinde son derece olumsuz bir etkiye
sahiptir.

Cocugunuzun sigara ve nikotin kullanmamasinda siz de buyuk bir etkiye
sahipsiniz. Size mumkun olan en iyi destegi sunabilmek icin birkag yararli
ipucu hazirladik.

Baska sorunuz varsa litfen schule@lungenliga-ost.ch adresinden bize
ulasgin.

Sayfayi koparip asin.



Kanitlanmis ipuglar:

Kurallari siz
belirlersiniz
Evinizde veya sizin
yaninizda sigara
veya nikotin tiketimi
yasakiir.

Role model olun Hakkinda konusun
Tiittin veya nikotin Alkol, sigara veya

urdinleri tiketmeyin. yasa digi uyusturucu
konularinda konugmaya

acik olun.

Acik olun
Cocugunuzun
gorusunu ciddiye

Tavrinizi koruyun
alin.

Gocugunuzun sigara Destek alin
icmemesini ve boyle Sorulariniz veya

kalmasin istiyorsunuz. sorunlariniz oldugunda
disaridan yardim alin

(arka sayfaya bakin).

Siz de sigara igiyorsaniz asagidaki ipuglari size yardimci olabilir:

Sigara birakma
Cocugunuzun yaninda Kararinizi verin ve
sigara icmeyin destek alin (arka say-
_Evde ve arabada sigara faya bakin).
Igmeyin. Bu, misafirleriniz
icin de gegerlidir.

Durust olun
Cocugunuza bagimilikla
ilgili kendi deneyimleriniz-

den, saglik agisindan
sonuglarindan, maliyetlerin-
den vb. bahsedin.




Vapefree

Ozellikle ebeveynler, yasal vasiler ve 6gretmenler igin elektronik sigara
hakkinda arka plan bilgileri ve gercekler.

Sucht Schweiz

Ebeveynler ve yasal vasiler icin 6zel olarak hazirlanmis brostrler ve
kilavuzlar.

Cool and Clean

Sigara hakkinda arka plan bilgileri ve gercgekler.

Feel-ok

Sigaray! birakmak ve sigara icmeden yasamak isteyen gengler icin bilgiler
ve ipuglari.

Nikotin-Durchblick

Yeni nikotin Urtnleri hakkinda Ucretsiz gevrim ici bilgilendirme etkinligi.

Kantonale Lungenliga

Bolgenizdeki sigara birakma programlari.

Stopsmoking

Sigara birakma konusunda yardim ve danismanlik igin gevrim ici platform.
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