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Dreamer

TUTUN BAGIMLILIGI NEDiR?

Titilin igeren maddeleri kullanma istegine en-
gel olamamak ; birakmak istenildiginde stres ve
zorlant1 yagsama durumuna Tiitlin Bagimlilig1 denir.

SAGLIKLI YASAM

Saglikli yagsam: Saglikli Beslenme, Diizenli
Spor Yapma, Kaliteli Uyku Diizeni, Yeterli Su
Tiketimi, Stresten Uzak Yasam ve Bagimlilik
Yapict Maddelerden Uzak Durma gibi bir ¢ok
alan1 kapsamaktadir.

Sigara diinyada ve lilkemizde 6nemli bir halk
saglig1 sorunudur ve yiiksek oranda nikotin icerdigi
icin bagimlilik yapma potansiyeline sahiptir.




Yol actigr saghk sorunla

Kalp ve damar hastalt
Bronglarin daralmasi s
Damarlarda tikanma v
Midede gastrit, tilser v
Ciltte sararma, kirisikl
Ag1z kokusu ve disler
Gebelikte sigara igilm
sonrast ise siitiin kesilmesi
e Tiitiin kullanmanin

ozukluklarina, dogum

Tiitiin Uriinleri Nelerdir?

th e

Pasif igici, sigara kullanmayan ama sigara dumanina maruz kalan kisidir. Pasif i¢ici olmanin etkileri
sigara dumanina maruz kalmanin zamani, yogunlugu ve sikligina gore degismekle beraber her yi1l milyon-
larca insan sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeni ile 6lmektedir.

e Tiitlin dumanina maruz kalmak kanser, kalp hastaliklart ve KOAH gibi bir¢ok hastaliga neden olmakta-
dir.

e Cocuklar tiitiin dumaninin zararh etkilerine karsi ¢ok daha hassastirlar.
Tiitlin dumanina sadece 30 dakika bile maruz kalmak, uzun siireli sigara kullanicilarinda beliren fiziksel

etkileri ortaya ¢ikarmaktadir.




SIGARA DUNYADAKI EN BUYUK KATILDIR

13 saniyede Yilda
linsan 4.9 milyon insan

i sigaradan oliiyor.— 222

Glnde .
13 bin insan siz bu yaziyr okurken

e o o o yaklasik 1 kisi daha
'i'i'i’i sigaradan dolayi

oldii bile!

Sigarada 4000 adet zehirli mg_dde vardir

Kadmiyum Strik Asit
Biitan (pil metall)
(tip gaz)
Naftalin Tiner
(glive kovucu) (uyusturucu) Amonyak

(tuvalet temizleyicisi)

Aseton
(oje sokiich)

Metan
(¢op-kanalizazyon gazi)

f:f senI: Karbon Monoksit
(fare zehr) (egzoz gazi)

ge8

3 A Metanol (fiize yakiti)



SIGARAYI BIRAKMAK ICIN!

e Birakma tarihi belirleyin.

e (Cevrenizdeki kisilere sigaray1 birakmay1
planladiginiz1 soyleyin.

e Karsilasabileceginiz zorluklar1 kestirmeye
calisin ve plan yapin.

e (evrenizdeki biitlin sigara, ¢akmak, kibrit ve
kiil tablalarin1 uzaklastirin.

. _|* Birakmann yararlarini diisiiniin.
"|® Yapacak, ilgilenecek yeni seyler bulun.

Sigarayi biraktiktan sonra ...

e Sigaray1 biraktiktan 2 saat sonra nikotin viicudunuzu terk etme-

ye baslar.

e 0 saat sonra kalp atis hiz1 ve kan basinci diismeye baslar.

e 12 saat sonra sigara dumanindan kaynaklanan zehirli karbon
monoksit kan dolagiminizdan temizlenir ve cigerlerinizin daha iyi

caligmasini saglar.
e 2 giin sonra tat ve koku duyularmiz keskinlesir.

e 2-12 hafta i¢inde kan dolagimu iyilesir, bu da yiiriime, kogsma

gibi fiziksel aktiviteleri kolaylastirir.

e 3-9 hafta sonra oksiirme, nefes darligi, hirilti gibi problemler azalir ve akcigerleriniz gii¢lenir.

e 5 yiliginde kalp krizi riski yar1 yariya azalir.

Risk faktorleri

e Nikotin yiiksek oranda bagimlilik yapicidir.

e Birakmaya calisan i¢gicilerin en az yarisinda 6nemli
oranda yoksunluk semptomlar1 ortaya ¢ikar.

e Kullanicilar sigarasiz bir hayat1 hayal etmekte zorla-
nirlar. Bazi kullanicilar tek baglarina yardimsiz birakabi-
leceklerini diisiintirler.

e Baz kullanicilar olumsuz duygularla bag etme stra-
tejileriyle ilgili sinirli birikime sahiptir ya da sigaray1
birakmanin ¢ok kolay oldugunu, dolayisiyla bununla

leri 6grenmesini saglayin.

Cocugunuz sigara kullanmiyorsa

e (ocugunuzu sigara i¢erken yakaladiginizda zarar vermeden sadece elinde-
ki paketi alin ve sigara i¢ilmemesi ile ilgili ev ya da okul kurallarini hatirlatin.

e Sigara ile her yakaladigimizda ayni tepkiyi verin. Onemli olan tutarli tep-
kiler vermektir. Sinirlariniz net olsun.

e Kurallara siz de uyun, ¢ocuklar sizi sigara i¢cerken gérmemeli.
Nasihat dilini kullanmadan sigaranin etkileri hakkinda konusun. Dogru bilgi-

o Mutlaka bir uzmandan destek alin!
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Spor yap!
Uratmal By her zaman
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Tiyecek ve jceceklerde sokakia,

il okulda ﬁer gin | saat
e 'lzg:u:y.dmom dengey, 5 Narekei bir seylet yap.

SAGLIKLI YASAM vf &
Saglikli Yasam, Kisinin bedenen ve ruhen sag- \i O g
‘ GUNLUK

YASAM r——————

likl1, iyi, mutlu hissettiren bir yasam seklidir.

Saglikli yasam i¢in olmazsa olmaz seyler:

v

. Saglikli Beslenme, SAGL'KH YA“M
. Diizenli Spor Yapma,
. Kaliteli Uyku Diizeni, ‘ \
. Yeterli Su Tiiketimi, ‘
. Kisisel Hijyen ve Bakimma Onem ver- ‘

mek,
. Stresten Uzak Yasam M EW E
. Bagimlilik Yapict Maddelerden uzak

durmak kisinin yasam kalitesini artiran temel ’

en 6nemli hususlardir. H EGZERS,Z







