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'Sunum icerigi
Bagimlilik nedir?

Sigara nedir?

Sigara icer icmez ortaya cikan etkiler
Uzun slire sigara icmenin etkileri

Pasif icicilik

Nargile kullaniminin zararlari

Elektronik sigara kullanimi ve zararlari
Kacak ve sahte sigara kullaniminin riskleri
Hayir diyebilmek
Sigaray! biraktiktan sonra
Sigara‘yl_blrakmanm ong
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" Bagimhlik nedir?

Bagimlilik, kisinin bir seye asiri baglanmasi, kullandigi bir nesne
veya yaptigi bir eylem lzerinde kontrolinu kaybetmesidir.

Bagimli kisi, zararini acikca gorse ve bilse bile
bagimli oldugu trunu kullanmaktan vazgecemesz.
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Sigara, diinyada
sagliga zararl
maddedir.

BAGIMLILIKLA

C YEsiLay |

ll



' Sigara nedir?

Sigara, 4.000’den fazla kimyasal
madde iceren ve nefes yoluyla
cekilerek tuketilen bir

tatdn Granadir.
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Sigara neler yapar?

® Sigarayi cigerlere cekerek kullanan bir kisi, her bir sigarada
ortalama 1 ila 2 mg kadar nikotin alir.

® Nikotin deri yoluyla, agzin icini kaplayan mukoza yardimiyla
veya ice cekilmesiyle cigerler tarafindan emilir.

@® Beyin ve vicut lGzerinde, bir kismi henliz tespit
edilememis karmasik birtakim etkileri vardir.

. - TURKIYE BAGIMLILIKLA
C_ \'d 3{{¥.\'@l | MUcRDELE
- EGITiM PROGRAMI




Biraz kimyadan konusalim...

Sigaranin icinde bilinen ve bilinmeyen
4.000’den fazla zehirli kimyasal madde

bulunmaktadir. Yanda bazilari yer aliyor.

Hangisi nerelerde kullaniliyor?
Arastiriniz.
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Karbonmonoksit |

AKROLEIN
ARSENIK
AZOTOKSIT
AMONYAK

BENZEN

BUTAN

ASETON
FORMALDEHID
KADMIYUM
KATRAN

HIDROJEN SIYANUR
KARBONMONOKSIT
UCUCU AMINLER
METANOL

KURSUN

TOLUEN

NAFTALIN

RADON

TINER

NiKOTIN




Katliam gibi...

Sigaradan dinyada her yil
yaklasik 8 milyon kisi 6luyor,
yani ginde ortalama 22 bin kisi...
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'Sigara icer icmez
ortaya cikan etkiler

@® Kalp atisinin hizlanmasi
@ Kan basincinin artmasi
@® Midenin asit Gretmesi

@® Bobreklerin, olmasi gerekenden daha az miktarda
idrar Gretmesi

@ istahsizhik
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'Sigara icer icmez
ortaya cikan etkiler

@® El ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi
@ Beynin ve sinir sisteminin hizli calismasi ve sonra yavaslamasi
@® Koku ve tat alma duyularinin zayiflamasi

@ Akcigerlerdeki kiiclk liflerin ve havayollarinin gerektigi
sekilde calismamasi

@® Beyindeki kan akisinin yavaslamasi
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Uzun sureli etkileri

@® Sik sik nefessiz kalmak ve okslirmek

@® Dislerde sari ya da siyah lekelerin olusmasi

@ Daha kirisik ve kuru bir ciltle oldugundan
yasl gorinmek

@® Kadinlarda ve erkeklerde kisirlik riski
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7 Uzun siireli etkileri

@® Kemiklerde kirilma riskinin artmasi
@® Saclarda dokiilme

@® Tirnaklarda sararma

@ Kotlu nefes kokusu
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Sigaranin tetikledigi hastaliklar

@ Ozellikle cigerlerdeki ve kalpteki kan damarlarinin
daralmasi ve kalinlagsmasi

@® Solunumla ilgili enfeksiyonlar

@® Kronik bronsit

@® Zaturre
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' Sigaranin tetikledigi hastaliklar

@® Astim
@® Mide Ulseri
@ Damar hastaliklari

@ Kronik bas agrilari

@® Kalp krizi ve kalp ile ilgili hastaliklar
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' Sigaranin tetikledigi hastaliklar

@ Akciger, bobrek, pankreas, girtlak,
mesane, rahim ve mide kanseri

@® Felg

@® Parmaklarda kangren

@ iktidarsizhk
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'Sigara icenleri
dusunduigunuzde, sizce sigara
icmenin iyi yanlari ve
iyi olmayan yanlari neler
olabilir?
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'Sigaranln ivi oldugu zannedilen yanlari

o Keyif veriyor.

o El - dudak aliskanligim var.
o Kahve-cay ile glizel gidiyor.
o Canim c¢ekiyor.

o Istahimi kapatiyor.

o Havali duruyor.

o Konsantrasyonumu arttiriyor.
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'Gergekten o kadar iyi mi?

O

O

Keyif veriyor.

Nikotin yoksunlugu nedeniyle
\ olusan gerginlik, keyifsizlik, sinirlilik
El - dudak aliskanhgim var. durumunu azaltiuor Aclinda kendi

Kahve - cay ile glizel gidiyor.

\

Canim cekiyor.

istahimi kapatiyor.
Havali duruyor.

Konsantrasyonumu arttiriyor.
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N Haz kombinasyonu: Baska seylerden
i alinan haz ile sigara icme davranisi
. yak zihinde birlestirilir. Aslinda gerginligin
T~ etkileri, sigara i i ' o P
icin kahve-cay Beyin damarlarini tikayan bir madde
alindiy konsantrasyonu arttirmaz. Kisa sdreli
azalan gerginlik konsantrasyonun arttigi
hissini veriyor. Bir toplantida ildi.
Canim cekiyor denr  konsantrasyonu en hizli dagilanlar
N asiinda nikotin sigara icenlerdir.

n

kacinma davranisidir.




'Peki, sizce sigara icmenin
iyi olmayan yanlari
neler olabilir?
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'Sigaranln iyi olmayan yanlari

e Sigara ruh sagligimizi olumsuz etkiler.

e Sigara kisinin hayatina yeni sorunlar ekler.

e Sigara gorinuimiun cgirkinlesmesine ve kisinin kot
kokmasina neden olur.

* Sigara dumani, kisinin kendisinde ve cevresinde
bircok hastaliga sebep olur.

e Sigara kullanmak ekonomik zararlar dogurur.
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'Kﬁgﬁk bir hesap yapalim

Hayati Boyunca
Ayda Yilda (40 yil sigara kullanimi)
Gunde 1 paket 23 TL* 690 TL 8.280 TL 331.200 TL
Gunde 1,5 paket 34,5TL 1035 TL 12.420 TL 496.800 TL
Gunde 2 paket 46 TL 1380 TL 16.560 TL 662.400 TL
Evde 2 kisi 1,5 paket 69 TL 2070 TL 24.840 TL 993.600 TL
Evde 2 kisi 2’ser paket 92 TL 2760 TL 33.120TL 1.324.800 TL
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* En ucuz sigara bedelleri baz alinmistir.




Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

Pasif icicilik, sigara kullanmayan
birinin sigara icilen ortamdaki
sigara dumanini solumasidir.
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Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

Pasif icicilik altinda kalmanin etkileri; Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore
, - diinyada her yil 65 bin ¢ocuk, pasif icicilige
@® Sigara |g|Ie‘n'or'tua‘mda ne kadar maruz kalmanin neden oldugu solunum
zaman gegirildigine, yolu rahatsizliklari sonucu yasamini yitiriyor.

® Odada ne kadar temiz hava olduguna
(havalandirmanin ne kadar
gerceklestigine)

® Ne kadar sigara icildigine bagldir.
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Peki ya *i%(rglle?

Samldlgl kadar masum
-

" DLUM VAR

LAY | s L Nafgllenm zarar 50 Sigaraya esittir
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'Elektronik sigara ve zararlari

e E-sigara, tutin dumanina benzeyen aromali nikotin
buhari treten, pilli bir cihazdur.

* Geleneksel sigara, puro, pipo veya kalem
goriniminde 250’den fazla cesidi vardir.

e Sigarayl azaltma veya birakmada etkili oldugu iddia
edilmektedir. Sizce e-sigaranin boyle bir etkisi var midir?
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" Elektronik sigara
ve zararlari

Bilinenin aksine e — sigaranin sigarayi birakma
konusunda yardimci olmadigi ortaya konmustur.
Ayrica yapilan ¢alismalar, e — sigaranin tersine
bir etki olusturarak nikotin bagimliligini
surdirdigunu ve birakma davranisini
engelledigini gostermektedir.
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" Kagak - sahte sigara ve zararlari

® Kacak ve sahte sigaralarin, yasal sigaralara gore
fazladan ne gibi zararlari olabilir?

v Alisiimisin ¢ok Gzerinde nikotin ve karbonmonoksit icermesi
v Bozuk ve kiflenmis titin kullanimi
v Denetimden tamamen yoksun olmasi

v’ Yasadisi 6rglitlere kaynak saglamasi
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Sana uzatilan sigaraya
bir kere “hayir” dersen
daha sonrakilere de
“hayir” dersin!

Hayir!
Yiiz bin
kere
hayir!

“Hayir!” demeyi 6gren!
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gafayrpiraktiktan sonra...

Sigarayl birakmdiieikanSERyardalkalpiiastasrolinayroekIerseniz,

vucudunuzun kendini

tamicetmeSricin PE Kfazlavaktl elmayacax
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' Sigarayi biraktiktan
sonra...

20 dakika sonra nabiz ve hizli soluk alip verme normale doner.

T

@QQ T 8 saat sonra kandaki oksijen dlizeyi normal seviyesine doner.

O@ o T 24 saat sonra karbonmonoksit viicuttan atilir.

O/.D T 48 saat sonra artan nikotin diizeyi ve
azalan tat ve koku duyusu normale doéner.
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Sigarayi biraktiktan
sonra...

% +— 72 saat sonra soluk alip vermek kolaylasir, enerji dizeyi artar.

+ 2-12 hafta sonra viicuttaki dolasim duzelir, yirtrken meydana
%2 gelen yorulma ve tikanmalar azalir.

‘1. -+ 3-9 ay sonra akciger performansi % 5 ile % 10 artar.
Kisa sureli ve hiriltili soluk almalar dizelir.

@ -+ 12 ay sonra kalp hastaliklarina yakalanma riski % 50 azalir.
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Sigarayi biraktiktan
sonra...

’ -+ 12-36 ay sonra mesane kanserine yakalanma riski % 50 azalrr.

T 5 yil sonra kalp krizi ve solunum yollariyla ilgili kanserlere
@ yakalanma riski %50 azalrr.

- 10-15 yil sonra kalp krizi gecirme olasiligl sigara icmeyenler
ile ayni seviyeye iner ve akciger kanserine yakalanma riski

icenlere gore yari yariya azalr.
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'Sigarayl birakmak neden zor?

® Nikotin yuksek oranda bagimlilik yapar.

@® Birakmaya calisan kullanicilarin en az yarisi
tekrar kullanma istegi duyar.

® Kullanicilarin cogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.
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'Sigarayl birakmak neden zor?

® Baz kullanicilar tek baslarina yardimsiz
birakabileceklerini distntrler.

® Bazi kullanicilar olumsuz duygularla bas etme
konusunda sinirl birikime sahiptirler.

® Bazi kullanicilar sigaranin tasidigi riskleri tam olarak
bilmemekte veya kabullenememektedir.
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'Sigarayl birakmak neden zor?

® Pek cok kez sigara birakmayi deneyip basarisiz olmus
kisiler 6zglivenini kaybetmekte ve yeniden
birakma girisimine cesaret edememektedir.

® Bazi kullanicilar sigarayi birakmanin ¢ok
kolay oldugu dolayisiyla bununla
ugrasmaya gerek olmadigi yanilgisina duserler.
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' Sigara Birakmada 10 Altin Tavsiye

Birakma guninuazu belirleyin.

Oncelikle kiiciik hedefler koyun.

Hobi ve ugraslarinizi zenginlestirin.

Sik sik dislerinizi fircalayin ve dus alin.

Bol bol su igin.

Meyve ve sebze yemeyi ihmal etmeyin.

Sigara isteginizi tetikleyecek etkenlerden uzak durun.
Sakiz cigneme, meyve suyu veya bitki cayl icme gibi faaliyetlerle sigara icme isteginizin
onune gegin.

9. Temiz hava alin, hareket edin. Spor yapin.

10.Sigara icme istegi geldiginde derin nefes alin ve icmeyi miimkiin oldugunca erteleyin.
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