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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

Sigarayi biraktiktan sonra yasanan degisimler
Ebeveynler icin 6neriler




¥ Bagimhilik nedir?

Kisinin bir seye asiri baglanmasidir.

Kullanmanin zarari acik¢a gorulse ve bilinse bile
bagimli olunan trunin birakilamamasidir.

Bagimhlik o6zetle, kisinin kullandigi bir nesne
veya yaptigl bir eylem tzerinde
kontroliini kaybetmesidir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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@® Bagimlilarin yasadigi tam bir esarettir.

@® Onlar sigara gibi kiicuk bir nesnenin
gudimune girmis olurlar.

® Ozgiirlukleri kisitlanmis olur. Sigara
bulamadiklarinda huysuz olurlar.
Arkadaslarindan zamanla sigara
dilenir hale gelirler.

@® Bagimli olan genc parasinin 6nemli bir
kismini dumana yatirmis olur. Bagimli
kisi kendine zarar verdigi gibi
cevresine de zarar verir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Sigara nedir?

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

tutln Granadur.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




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 Uzerinde, bir kismi heniz tespit
edilememis karmasik birtakim etkileri vardir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




'Sigara neler yapar?

@® Nikotin yag dokusunda biriktiginden sigara birakildiktan sonra
dahi vicuttan atilmasi cok uzun zaman alir.

@® Ozellikle ergenlik déneminde fiziksel ve bilissel gelisimi
olumsuz etkiler.

® Bagimlilik yapma potansiyeli cok glcludir
ve birakmak cok zordur.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Biraz kimyasal
konusalim...

Sigaranin icinde bilinen ve bilinmeyen
4.000’den fazla zehirli kimyasal madde
bulunmaktadir. Yanda bazilari yer aliyor.

Hangisi nerelerde kullaniliyor?
Arastiriniz.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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'Sigara icer icmez
ortaya cikan etkiler

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

@® Bobreklerin, olmasi gerekenden daha az miktarda
idrar Gretmesi

@ Beynin ve sinir sisteminin hizli calismasi ve sonra
yavaslamasi

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




'Sigara icer icmez
ortaya cikan etkiler

@ istahsizlik
@ Koku ve tat alma duyularinin zayiflamasi

@ Akcigerlerdeki kiiclk liflerin ve havayollarinin gerektigi
sekilde calismamasi

@ El ve ayak parmaklarina kan aksinin zayiflamasi

@® Beyindeki kan akisinin yavaslamasi

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




¥ Uzun Siireli Etkileri

@® Sik sik nefessiz kalmak ve 6kstirmek

@® Dislerde sari ya da siyah lekelerin olusmasi

@® Daha kirisik ve kuru bir ciltle oldugundan
yasl gorinmek

@® Kadinlarda ve erkeklerde kisirlik riski

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




¥ Uzun Siireli Etkileri

@® Kemiklerde kirilma riskinin artmasi
@ Saclarda dokilme

@® Tirnaklarda sararma

@ Kotlu nefes kokusu

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI







¥ Sigaranin tetikledigi
hastaliklar

@® Oczellikle cigerlerdeki ve kalpteki kan damarlarinin
daralmasi ve kalinlasmasi

@® Solunumla ilgili enfeksiyonlar

@® Kronik bronsit '

@ Zatlurre




¥ Sigaranin tetikledigi
hastaliklar

® Astim
@® Mide Ulseri
@ Damar hastaliklari '

@® Kronik bas agrilari

@® Kalp krizi ve kalp ile ilgili hastaliklar ;




¥ Sigaranin tetikledigi
hastaliklar

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

@® Felg

@® Parmaklarda kangren

@ iktidarsizhk




'Sigara bagimliliginin olumsuz etkileri




' Sigaranin sézde
yararlar

“Sigara ofkemi yatistiriyor.”

“Sigara konsantrasyonumu arttiriyor.”

“Bircok insan iciyor. Benim onlardan neyim eksik?

”Bir¢ok Unll ve akilli adam igiyor.
Ben onlardan daha mi akilliyim sanki?”



Sigaranin sozde
yararlar

“Bizim evde herkes iciyor.”
“Cayla, kahve sigarasiz olmaz!”

“Calisirken icmek lazim!”

“Yemekten sonra sart! Hazmi kolaylastiriyor.”




Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

Pasif icicilik, sigara kullanmayan
birinin sigara icilen ortamdaki
sigara dumanini solumasina denir.




Pasif icicilik (Pasif etkilenim)
Pasif igicilik altinda kalmanin etkileri;

® Sigara icilen ortamda ne kadar
zaman gecirildigine,

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

® Ne kadar sigara icildigine bagldir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



'Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

Kendisi sigara kullanmasa da evde ya da is yerinde
sigara dumanina maruz kalan kisilerde;

® Kalp hastaligi riski %25 — 30 oraninda,

® Akciger kanseri riski %20 — 30
oraninda artmaktadir.

® Her yil yaklasik 150.000 — 300.000
civarinda 18 aydan daha klicliik cocuk,
pasif icicilikten kaynaklanan
saglk sorunlariyla karsilasmaktadir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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¥ Elektronik sigara
ve zararlari

Elektronik sigara, titin dumanina benzeyen,;
ancak duman yerine aromali nikotin buhari Greten
pille calisan cihazlara verilen addir. 250’den fazla
farkli firma markasiyla cok farklh sekillerde
(geleneksel sigara, puro, pipo, kalem, USB gibi)
diinyada satilmaktadir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



¥ Elektronik sigara
ve zararlari

Bilinenin aksine e — sigaranin sigarayi birakma
konusunda yardimci olmadigi ortaya konmustur.
Ayrica yapilan calismalar e — sigaranin, tersine
bir etki olusturarak nikotin bagimhiligini
sirdlrdigini ve birakma davranisini
engelledigini gostermektedir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



¥ Kagak - sahte sigara
ve zararlari

® Kacak ve sahte sigaralarin, yasal olarak tretilmis
sigaralarin verdiginden cok daha buyuk zararlara
sebep oldugu tespit edilmistir. Bu sigaralarin,
alistimisin cok Gzerinde nikotin ve karbonmonoksit
icerdigi ve bu sigaralarin tretiminde genellikle
bozulmaya yuz tutan ve kiflenmis tutlinlerin
kullanildigi ifade edilmektedir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Sana uzatilan sigaraya
bir kere “hayir” dersen
daha sonrakilere de
“hayir” dersin!

“Hayir!” demeyi 6gren!

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



¥ Yanlis bilinenler

“Sigara insani sakinlestirir.” - YANLIS!

Sigara ruh saghgimizi olumsuz etkiler.

“Sigara sorunlari unutturur.” - YANLIS!

Sigara yeni sorunlar ekler.

“Sigara zayiflatir.” - YANLIS!

Sigara kisinin cirkinlesmesine ve
kotlu kokmasina neden olur.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



¥ Yanlis bilinenler

“Sigara dumanini icime ¢ekmiyorum,
bana bir zarari yok.” - YANLIS!

Ice cekilmeyen sigara dumani da
hastaliklara neden olmaktadir.

“Hafif (light) sigara daha az zararli.” - YANLIS!

Nikotin orani aynidir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



Sigaraya hi¢ baslamamak i¢in
ve baslamis olanlarin da
birakmasi icin “YAP!”lar

® Sagliginin kiymetini bil!
@® “Ben sigara icmiyorum.” ciimlesini gururla soyle!
@ Hayatina anlam katacak aliskanlklar edin!

@® Kronik bas agrilari
@® Gerektiginde “Hayir!” demeyi bil!

@® Spor yap!

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Sigaraya hi¢ baslamamak i¢in
ve baslamis olanlarin da
birakmasi icin “YAP!”lar

® Saglikli beslen!
@ Stresle basa ¢cikmak icin yontemler gelistir!

@® Sorunlarinla yizles!

@ Sigaranin sorunlarini cozemeyecegini, aksine yeni sorunlar
cikaracagini akhinda tut!

@ Parana sahip cik!
@® Emegine ve emeginin getirisine saygi duy!

@® “Zararin neresinden donllse kardir.” de ve sigara icmekten
kendini kurtar!
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¥ Sigarayi birakmanin
onundeki engeller

® Nikotin yuksek oranda bagimlilik yapar.

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

® Kullanicilarin cogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




¥ Sigarayi birakmanin
onundeki engeller

® Bazi kullanicilar tek baslarina yardimsiz
birakabileceklerini dustinurler.

® Bazi kullanicilar olumsuz duygularla bas etme
stratejileriyle ilgili sinirli birikime sahiptirler.

® Bazi kullanicilar sigaranin sebep oldugu
riskleri tam olarak algilayamamakta ve
gercegi kabullenememektedirler.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




¥ Sigarayi birakmanin
onundeki engeller

® Pek cok sigara birakma girisiminde
bulunmus ve yeniden baslamis insan
ozguvenini kaybetmekte ve yeniden
birakma girisimine cesaret edememektedir.

® Bazi kullanicilar sigarayi birakmanin ¢ok
kolay olduguna dolayisiyla bununla
ugrasmaya gerek olmadigina dair
yanlis bir anlayisa sahiptirler.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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¥ Sigarayi biraktiktan
sonra...

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

@® 8 saat sonra kandaki oksijen dlizeyi normal seviyesine doner.
® 24 saat sonra karbonmonoksit viicuttan atilir.

® 48 saat sonra artan nikotin dizeyi ve
azalan tat ve koku duyusu normale doner.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



Sigarayi biraktiktan
sonra...

® 72 saat sonra soluk alip vermek kolaylasir, enerji diizeyi artar.

® 2-12 hafta sonra vicuttaki dolasim dizelir, yirirken meydana
gelen yorulma ve tikanmalar azalr.

® 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 azalrr.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



Sigarayi biraktiktan
sonra...

® 12-36 ay sonra mesane kanserine yakalanma riski % 50 azalr.

® 5 yil sonra kalp krizi ve solunum yollariyla ilgili kanserlere
yakalanma riski %50 azalir.

® 10-15 yil sonra kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler
ile ayni seviyeye iner ve akciger kanserine yakalanma riski
icenlere gore yari yariya azalrr.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Sigarayi
birakmanin
onundeki
engeller

Sigaraya baslamak kolaydir
fakat sigarayi birakmak zordur.
Cunkad...




Ebeveynler ¢cocuklarini tutun
bagimliligindan
nasil koruyabilirler?

® Sigara kullanan birinden cocugunuzun yaninda bahsederken
“Ne yapsin, cok derdi var!”, “Sikintisi var da ondan iciyor.”
gibi insanin stresliyken sigara kullanmasi normalmis
havasi veren cimleler kurmamaya 6zen gosterin.

@® Cocugunuzla tutiin maddeleri kullanimi konusunda bir defaya
mahsus degil, dizenli olarak konusmalar yapin. Zaman
icerisinde yasina uygun hatirlatma ve uyarilar gerekli olacaktir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Ebeveynler ¢cocuklarini tutun
bagimliligindan
nasil koruyabilirler?

@® Ozellikle sigara kullanmaya akran baskisiyla baslandigini
ona anlatin ve arkadaslari sigara teklif ederse
ne cevap verebilecegini konusun.

@ Oncelikle cocugunuzun yaninda veya sizi gérebilecegi
bir mesafede asla sigara icmeyin.

@® Cocugunuzun dumandan etkilenerek pasif etkilenim altinda
olmasina meydan vermeyin.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Ebeveynler ¢cocuklarini tutun
bagimliligindan
nasil koruyabilirler?

@® Cocugunuz kag yasinda olursa olsun, sigara paketlerini,
tutln Urinlerini, nargile vb. maddeleri, kil tablalarini
goz onunde bulundurmayin.

@ Evinizde kimsenin sigara icmesine miisaade etmeyin.

@ Eviniz disindaki ortak yasam alanlarinda da sigara icmeyin ve
ictirmeyin.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Ebeveynler ¢cocuklarini tutun
bagimliligindan
nasil koruyabilirler?

@® Mutlaka kurallariniz olsun ancak bu kurallarin
cocugunuzun yasina ve ihtiyaclarina uygun olmasina
dikkat edin. (Gerekli esnekligi gostermemeniz,
cocugunuzun size kendi farklihgini ve 6zgiir olma ihtiyacini
gostermeye calismasina ve hoslanmayacaginiz hareketler
sergilemesine sebep olabilir.)

@® Cocugunuz hangi yasta olursa olsun, ona sigaranin
uzun vadeli zararlari kadar kisa vadeli zararlarini da anlatin.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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Y Sinirlar

® Her cocugun sinirlarini bilmeye ihtiyaci vardir.
® Sinirlar cocugun kapasitesini asmamali.
® Koydugunuz sinirlar acik ve anlasilir olmali.

® Kurallariniz cocuga ne yapmamasini soyledigi
kadar ne yapmasi gerektigini de soylemeli.

® Sinirlariniz genis olsun ama bunlari tutarl
ve “deliksiz” tutun.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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Ya iclyorsa:
Cocugunuzun sigara igtigini fark ederseniz...

® Sakin olun ve ani tepki vermekten kacginin.

@ Eger onu sigara icerken yakalarsaniz siklnetinizi koruyun ve
zarar verici davranislardan uzak durun. Sadece elindeki sigarayi
alin ve sondurup atin. Paketin gerisini de size vermesini isteyin.

@ Oncelikle sigarayi nereden buldugunu sorun.
Ancak asla arkadaslarinin ailelerini aramak gibi tehditler savurmayin.

@® Ona neden sigara icmek istedigini sorun. Arkadas baskisi mi?
Daha havali géziikme ihtiyact mi?

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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Ya iclyorsa:
Cocugunuzun sigara igtigini fark ederseniz...

@® Sigaranin bagimlilik yapici bir madde
oldugunu ve neden olacagi zararlari ona anlatin.

@® Onu cok sevdiginizi ve bu sekilde kendisine
zarar vermesini istemediginizi belirtin.

@ Unutmayin ki onu korkutarak sigarayi biraktiramazsiniz.
Tehdit ve korkutma onu sadece yalan sdylemeye tesvik eder.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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