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TUTUN BAGIMLILIGI




Bagimlilik nedir?

ﬁBaglmllllk, kisinin bir seye asin baglanmasi, kullandigi bir nesne veya
yaptigi bir eylem tzerinde kontroliinii kaybetmesidir.

ﬁBaglmll kisi, zaranni acikca gorse ve bilse bile bagimli oldugu urani
kullanmaktan vazgecemez.

Maalesef

Sigara, diinyada en yaygin kullanilan ve en fazla zarar veren bagimlilik yapici

maddedir.



SIGARA NEDIR?

ﬁ Sigara, 4.000’'den fazla Kkimyasal
madde iceren ve nefes yoluyla cekilerek
tuketilen bir tutun urunudur.
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Kisa Sureli Etkileri

Kan basincinin artmasi

Beynin ve sinir sisteminin hizli calismasi ve

sonra yavaslamasi
Istahsizlik
Agizda kot koku olusumu

Koku ve tat alma duyularnnin zayiflamasi

El  ve ayak parmaklarina kan akisinin

zayiflamasi



ﬁ Beyindeki kan akisinin yavaslamasi

ﬁ Dis ctrimeleri

ﬁ Midenin bozulmasi

ﬁ Gozlerin sulanmasi

ﬁ Bas donmesi




Etkileri

Uzun Sureli

ﬁ Dislerde sar ya da siyah lekelerin olusmasi
ﬁ Sik sik nefessiz kalmak ve 6kstirmek

ﬁ Daha kinsik ve kuru bir ciltle oldugundan

ash gérinmek




ﬁ Sik sik nefessiz kalmak ve okstiirmek
ﬁ Kemiklerde kirtflma riskinin artmasi

ﬁ Saclarda koti koku ve dékiulme

ﬁ Tirnaklarda sararma




Katliam gibi...
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Sigaradan duinyada her yil yaklasik 8 milyon kisi élayor,

yani giinde ortalama 22 bin Kkisi...




Sigaranin tetikledigi
hastaliklar

ﬁ Cigerlerdeki ve kalpteki kan damarlarinin
~ daralmasi ve kalinlasmasi

ﬁ Solunumla ilgili enfeksiyonlar

ﬁ Kronik bronsit

ﬁ /Zaturre

W Kalp krizi ve kalple ilgili hastaliklar




ﬁ Damar hastaliklari ﬁ Parmaklarda kangren

ﬁ Kronik bas agnlan ﬁ Iktidarsizlik

ﬁ Mide ulseri ﬁ Felc
ﬁ Astim

ﬁ Akciger, bobrek, pankreas, girtlak, mesane,

rahim ve mide kanseri



66 Sigara icenleri dusundugunuzde, sizce sigara

icmenin iyi oldugu zannedilen ve iyi olmayan yanlari
neler olabilir? 9$9




Sigaranin iyi oldugu zannedilen yanlari
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ﬁ Keyif veriyor. Nikotin yoksunlugu

nedeniyle olusan
gerginlik, keyifsizlik,
sinirlilik durumunu
azaltiyor. Aslinda
kendi yarattig hissi
azaltiyor.

ﬁ El - dudak aliskanhg ‘

Canim cekiyor
denmesinin sebebi

aslinda nikotin

/ istegidir.
ﬁ Canim cekiyor.




ﬁ Konsantrasyonumu arttinyor.

Tat-koku alinamadigi ve mide
rahatsizliklan arttigr icin istah
kapanir. Sigaranin getirdigi
olumsuzluklardan kacinma

davranisidir.

Beyin damarlanni tikayan bir
madde konsantrasyonu
arttirmaz. Kisa sureli azalan
gerginlik konsantrasyonun
arttigr hissini veriyor. Bir
toplantida konsantrasyonu
en hizli dagilanlar sigara
icenlerdir.




Peki, sizce sigara icmenin iyi olmayan yanlan

-

neler olabilir?



Sigaranin iyi olmayan yanlari

Sigara ruh saghgimizi olumsuz etkiler.
Sigara kisinin hayatina yeni sorunlar ekler.

Sigara gériuniimun cirkinlesmesine ve
kisinin kot kokmasina neden olur.

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

Sigara kullanmak ekonomik zararlar

dogu rur.



Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

“’ Sigara icenin cevreye saldigi dumanda, icine cektigi

dumandan c¢ok daha fazla kimyasal madde bulunur.




Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

ﬁ Sigara dumanina maruz kalmak, kanser,
amfizem, kalp hastaliklan ve KOAH gibi
bircok hastaliga neden olmaktadir.

ﬁ Baskalarinin  ictigi  sigaranin  dumanina

 sadece 30 dakika maruz kalmak, uzun sireli

sigara iciciliginde ortaya cikanlarla ayn
fiziksel etkilere sebep olmaktadir.

KIMSENIN BASKALARINA BUNU
YAPMAYA HAKKI YOK!




Elektronik sigara ve zararlari

ﬁ Elektronik sigara, tiatin dumanina benzeyen; ancak
duman yerine aromali nikotin buhan treten pille calisan
cihazlara verilen addir. 250'den fazla farkli firma
markasiyla cok farkl sekillerde (geleneksel sigara, puro,
pipo, kalem, USB gibi) diinyada satilmaktadir.

ﬁ Sanilanin  aksine, e - sigaranin sigarayi birakma
konusunda yardimc olmadigi ortaya konmustur.
Ayrica yapilan calismalar, e - sigaranin tersine bir etki

olusturarak nikotin bagimhligini sirdardagiuni ve

birakma davranisini engelledigini gostermektedir.



Kacak - sahte sigara ve zararlari

ﬁ Kacak ve sahte sigaralar, yasal sigaralardan ¢ok daha buyuk
zararlara sebep olur. Bu sigaralar, alisilmisin ¢ok tzerinde
nikotin ve karbonmonoksit icerir ve bu sigaralarnn
tretiminde genellikle bozulmaya yiiz tutan ve kiflenmis
tatinler kullanilir. Kacak sigaralanin satisindan elde edilen
paranin ter6r orgutlerinin kasasina girdigi bilinmektedir.

Alinan her kacak sigara paketi, terére destek vermek

anlamina gelmektedir.




Peki ya nargile?

-} Sanuldgt kadar masum mu?

UCUNDA OLUM VAR

1 NARGILENIN ZARARI 50 SIGARAYA
ESITTIR.



e} HAVIR!

Sana uzatilan sigaraya bir kere Hayir!
dersen, daha sonrakilere de Hayr!

dersin.

(&

Hayir demeyi 6gren!




Sigarayi biraktiktan
sonra...

»

Sigarayt birakmak icin kanser
ya da kalp hastasi olmayi
beklerseniz, vicudunuzun

kendini tamir etmesi icin pek

fazla vakti olmayacaktir.
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Sigarayi biraktiktan
sonra...

20 dakika sonra nabiz ve hizli soluk allp

verme normale doner.

8 saat sonra kandaki oksijen diizeyi

normal seviyesine doner.

24 saat sonra karbonmonoksit viicuttan
atilir.

48 saat sonra artan nikotin duzeyi ve
azalan tat ve koku duyusu normale déner.




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

2-12 hafta sonra vicuttaki dolasim duzelir,
yurirken meydana gelen yorulma ve tikanmalar

azalir.
3-9 ay sonra akciger performansi % 5 ile % 10 artar.

Kisa stireli ve hinltili soluk almalar duzelir.

12 ay sonra kalp hastaliklarina yakalanma

riski % 50 azalir.




12-36 ay sonra mesane kanserine yakalanma
riski % 50 azalir. P i;,

5 yil sonra kalp krizi ve solunum yollanyla
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 gére yan yanya azalir.

q‘ Okul Psikolojik Danismani
Ahmet AKBAS



