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Bagimlilik nedir?

Bagimlilik, kisinin bir seye asiri baglanmasi, kullandigi bir nesne
veya yaptigi bir eylem tizerinde kontroliini kaybetmesidir.

Bagimli kisi, zararini agikca gorse ve bilse bile
bagimli oldugu Grind kullanmaktan vazgegemez.
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Maalesef

Sigara, diinyada en yaygin
kullanilan ve en fazla zarar
veren bagimlilik yapici
maddedir.
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Sigara nedir?

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

tiitiin Granadar.
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Biraz da kimyadan

konusalim...

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

Hangisi nerelerde kullaniliyor?
Aragtiriniz.
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Kisa Slireli Etkileri

@ Kan basincinin artmasi

@ Beynin ve sinir sisteminin hizli calismasi
ve sonra yavaslamasi

@ istahsizlik

@ Agizda kot koku olusumu
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Kisa Suireli Etkileri

@ Koku ve tat alma duyularinin zayiflamasi

@ El ve ayak parmaklarina kan akiginin
zayiflamasi

@ Beyindeki kan akisinin yavaglamasi

@ Dis curtmeleri
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Kisa Slireli Etkileri

@ Midenin bozulmasi

@ Gozlerin sulanmasi

@ Bas donmesi
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Uzun Sureli Etkileri

@ Sik sik nefessiz kalmak ve 6kstirmek

@ Dislerde sari ya da siyah lekelerin olusmasi

@ Daha kirisik ve kuru bir ciltle oldugundan
yaslh goriinmek
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Uzun Sureli Etkileri

@ Kadinlarda ve erkeklerde kisirhk riski

@ Kemiklerde kirilma riskinin artmasi
@ Saglarda kotl koku ve dokilme

@ Tirnaklarda sararma
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Katliam gibi...

Sigaradan diinyada her yil yaklasik
8 milyon kisi 6luyor,
yani glinde ortalama 22 bin kisi...
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Sigaranin tetikledigi hastaliklar

@ Cigerlerdeki ve kalpteki kan damarlarinin
daralmasi ve kalinlagsmasi

@ Solunumla ilgili enfeksiyonlar
@ Kronik bronsit -

@ Zatlirre
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Sigaranin tetikledigi hastaliklar

@ Kalp krizi ve kalple ilgili hastaliklar
@ Damar hastaliklari
@ Kronik bag agrilar

@ Mide Ulseri

@ Astim )
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Sigaranin tetikledigi hastaliklar

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

@ Parmaklarda kangren

o s
@ Iktidarsizlik s 3
@ Felg
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Sigara icenleri distindugiinuzde,
sizce sigara icmenin iyi oldugu
zannedilen ve

iyi olmayan yanlari neler
olabilir?
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o Keyif veriyor.

o El—dudak aligkanligi

o Kahve- cay ile glizel gidiyor.
o Canim gekiyor.

o Istahimi kapatiyor.

o Havali duruyor.

o Konsantrasyonumu arttiriyor.
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Sigaranin iyi oldugu zannedilen yanlari
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Keyif veriyor.

El — dudak aligkanhgi
Kahve-cay ile glizel gidiyor.
Canim gekiyor.

istahimi kapatiyor.

Havali duruyor. __—

Konsantrasyonumu arttiriyor.
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Gergekten o kadar iyi mi?

Nikotin yoksunlugu nedeniyle
olusan gerginlik, keyifsizlik, sinirlilik
duriimuni azaltivor Ashinda kend

Q
=~

-~ 2

icin kahve-gay

alindy

Canim gekiyor denr
asiinda nikotin

Haz kombinasyonu: Baska seylerden
alinan haz ile sigara icme davranisi
zihinde birlestirilir. Aslinda gerginligin
\\ etkileri, sigara i - ’ o

Beyin damarlarini tikayan bir madde
konsantrasyonu arttirmaz. Kisa streli

ninacl Afrandil)

azalan gerginlik konsantrasyonun arttigi ?

hissini veriyor. Bir toplantida
konsantrasyonu en hizli dagilanlar
sigara igenlerdir.

n

kaginma davranisidir.

ildi.
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Peki, sizce sigara icmenin
iyi olmayan yanlari
neler olabilir?
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Sigaranin iyi olmayan yanlari

* Sigara ruh saghgimizi olumsuz etkiler.

* Sigara kisinin hayatina yeni sorunlar ekler.

e Sigara gorinimin girkinlesmesine ve kisinin koti
kokmasina neden olur.

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

* Sigara kullanmak ekonomik zararlar dogurur.
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Pasif icicilik (Pasif etkilenim)
Sigara icenin gevreye saldigi dumanda, i

icine cektigi dumandan ¢ok daha -»‘
fazla kimyasal madde bulunur. ;
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Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

KiMSENIN BASKALARINA BUNU
YAPMAYA HAKKI YOK!

@ Sigara dumanina maruz kalmak, kanser,
amfizem, kalp hastaliklari ve KOAH gibi
birgok hastaliga neden olmaktadir.

@ Baskalarinin igtigi sigaranin dumanina
sadece 30 dakika maruz kalmak,
uzun sureli sigara igiciliginde ortaya
¢ikanlarla ayni fiziksel etkilere
sebep olmaktadir. 2%
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Elektronik sigara
ve zararlari

Elektronik sigara, tiitin dumanina benzeyen; ancak
duman yerine aromali nikotin buhari Greten pille
calisan cihazlara verilen addir. 250°den fazla farkl
firma markasiyla ¢ok farkh sekillerde (geleneksel
sigara, puro, pipo, kalem, USB gibi) diinyada
satilmaktadir.

= TURKIYE BAGIMLILIKLA
C YESILAY |2z
EGITIM PROGRAMI

13.03.2025

Elektronik sigara
ve zararlari

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

@ Kacak ve sahte sigaralar, yasal sigaralardan ¢ok daha
blyuk zararlara sebep olur. Bu sigaralar, alisiimisin
cok tizerinde nikotin ve karbonmonoksit
icerir ve bu sigaralarin tretiminde genellikle
bozulmaya yiz tutan ve kiflenmis ttlnler kullantlir.
Kacak sigaralarin satisindan elde edilen paranin teror
orgltlerinin kasasina girdigi bilinmektedir. Alinan her
kacak sigara paketi, terére destek vermek anlamina
gelmektedir.
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Peki ya 'ﬁ_argilg?

Sanildigi kadar masum%f
N N

& 1 Nargilenin zaran 50 Sigaraya esittir
e " 2 I
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HAYIR!

Sana uzatilan sigaraya
bir kere Hayir! dersen,

daha sonrakilere de Hayir! dersin.

Hayir demeyi 6gren!
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Yanlis bilinenler

“Sigara sizi sakinlegtirir.”

Sigara ruh saghginizi
olumsuz etkiler.

“Light sigara daha az zararl.”

Nikotin orani ayni.
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“Sigara dumanini igime
¢ekmiyorum, bana bir zarari yok.”

ice gekilmeyen sigara dumani da
hastaliklara neden olmaktadir.

“Sigara sorunlari unutturur.”

Sigara yeni sorunlar ekler.

“Sigara zayiflatir.”

Sigara kisinin girkinlesmesine
ve kotli kokmasina neden olur.

15



13.03.2025

TURKIYE BAGIMLILIKLA =

C YESILAY nocioee ™"

EGITIM PROGRAMI

Sigarayi biraktiktan
sonra...

W— + 20 dakika sonra nabiz ve hizli soluk alip verme normale déner.
©_ + 8saat sonra kandaki oksijen diizeyi normal seviyesine doéner.

.n T 24 saat sonra karbonmonoksit viicuttan atilir.

O/"D -~ 48 saat sonra artan nikotin diizeyi ve
azalan tat ve koku duyusu normale doner.
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Sigarayi biraktiktan
sonra...

@IB =+ 72 saat sonra soluk alip vermek kolaylasir, enerji diizeyi artar.

-+ 2-12 hafta sonra viicuttaki dolasim duzelir, ylirirken meydana
g? gelen yorulma ve tikanmalar azalir.

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

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

v + 12-36 ay sonra mesane kanserine yakalanma riski % 50 azalir.

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

-+ 10-15 yil sonra kalp krizi gecirme olasilig sigara icmeyenler
ile ayni seviyeye iner ve akciger kanserine yakalanma riski
icenlere gore yari yariya azalr.
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Bagimlliklar hayatinizdan ¢ikarmanin yolu YEDAM'dan geciyor.
Ucretsiz psiko - sosyal destek hizmeti almak icin
mutlaka bize danmisin.
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