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Sunum icgerigi

Bagimhlik nedir?

Sigara nedir?

Sigara icer icmez ortaya cikan etkiler
Uzun siire kullanimda ortaya ¢ikan etkiler
Sigaranin tetikledigi hastaliklar
Sigaranin sozde yararlari

Pasif icicilik (pasif etkilenim)
Elektronik sigara (e-sigara) ve zararlari
Kacak - sahte sigara ve zararlari

Peki ya nargile?

Hayir diyebilmek

Sigaray! biraktiktan sonra

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Bagimlilik nedir?

Kisinin bir seye asiri baglanmasidir.

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

Bagimlilik 6zetle, kisinin kullandigi bir nesne
veya yaptigl bir eylem tzerinde
kontrolini kaybetmesidir.
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Maalesef

Sigara dliinyada en yaygin
kullanilan, sagliga zararl
bagimlilik yapici
maddedir.



Bagimliligin sonuclan

@® Bagimli olan geng parasinin dnemli bir kismini dumana yatirmis olur.
Bagimli kisi kendine zarar verdigi gibi cevresine de zarar verir.

@® Bagimlilarin yasadigi tam bir esarettir.

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

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

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

tatdn Granadir.
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Biraz da 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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AKROLEIN
ARSENIK
AZOTOKSIT
AMONYAK
BENZEN

BUTAN

ASETON
FORMALDEHID
KADMINYUM
KATRAN

HIDROJEN SIYANUR
KARBON MONOKSIT
UCUCU AMINLER
METANOL

KURSUN

TOLUEN

NAFTALIN

RADON

TINER

NiKOTIN




Kisa Sureli Etkileri

@® Kan basincinin artmasi

@ Beynin ve sinir sisteminin hizli calismasi
ve sonra yavaslamasi

@ istahsizlik
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~ Kisa Siireli Etkileri

® Koku ve tat alma duyularinin zayiflamasi

@® El ve ayak parmaklarina kan akisinin
zayiflamasi

@ Beyindeki kan akisinin yavaslamasi

@® Dis clirimeleri
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Kisa Sureli Etkileri

® Midenin bozulmasi

® Gozlerin sulanmasi

@® Bas donmesi
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Uzun Sureli Etkileri

® Sik sik nefessiz kalmak ve okstirmek
@® Dislerde sari ya da siyah lekelerin olusmasi

@ Daha kirisik ve kuru bir ciltle oldugundan
yasl gorinmek
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Uzun Sureli Etkileri

@® Kadinlarda ve erkeklerde kisirlik riski

@® Kemiklerde kirilma riskinin artmasi

@® Saclarda dokilme

® Tirnaklarda sararma
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Sigaradan dinyada her yil
5 milyon kisi ollyor,
yani giinde 13.700 Kkisi...

Katliam gibi A
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Sigaranin tetikledigi
hastaliklar

® Cigerlerdeki ve kalpteki kan damarlarinin
daralmasi ve kalinlasmasi

@® Solunumlailgili enfeksiyonlar

@® Kronik bronsit

@ Zatlrre




Sigaranin tetikledigi
hastaliklar

® Kalp krizi ve kalple ilgili hastaliklar
@® Damar hastaliklari
@® Kronik bas agrilari

® Mide Ulseri

@® Astim /




Sigaranin tetikledigi
hastaliklar

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

@® Parmaklarda kangren

@ iktidarsizhk

@® Felg




Sigaranin sozde
yararlar

® Sigara sayesinde aramakla kolay kolay
bulamayacaginiz kimyevi
maddeleri bulursunuz.

@ Sigara sayesinde kultlrlG ve yuksek
egitimli insanlarla tanisirsiniz.

® Sigara cevrenizdekilerin kisisel bakim
ve hijyenine katki saglar.
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Sigaranin sozde
yararlar

® Sigara icerek insanlarin para kazanmasina
yardimci olursunuz.

® Sigara yalniz kalmak istediginizde size
yardimci olur.

@® Sigara sosyal guvenlik kurumlarinin
yukinu azaltir.
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~ Sigaranin sozde
yararlar

® Sigara sayesinde 6zel muamele gorursiinuz.
@® Sigara egitiminize katki saglar.

@ Sigara hayatiniza renk katar.

@® Sigara sizi populer yapar.

® Sigara sizi hayata baglar.
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Pasif icicilik (Pasif etkilenim) /ﬂ'

Sigara icenin cevreye saldigi dumanda,
icine cektigi dumandan cok daha
fazla kimyasal madde bulunur.




Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

KiMSENIN BASKALARINA BUNU
YAPMAYA HAKKI YOK!

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

@® Baskalarininictigi sigaranin dumanina
sadece 30 dakika maruz kalmalk,
uzun sureli sigara iciciliginde ortaya
cikanlarla ayni fiziksel etkilere
sebep olmaktadir.
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Elektronik sigara
ve zararlari

Elektronik sigara, titiin dumanina benzeyen; ancak
duman yerine aromali nikotin buhari treten pille
calisan cihazlara verilen addir. 250’den fazla farkl
firma markasiyla ¢ok farkli sekillerde (geleneksel
sigara, puro, pipo, kalem, USB gibi) diinyada
satilmaktadir.
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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 bagimliligini
surdirdigunu ve birakma davranisini
engelledigini gostermektedir.
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Kacak - sahte sigara
ve zararlari

® Kacak ve sahte sigaralarin, yasal olarak tretilmis
sigaralarin verdiginden cok daha buyuk zararlara
sebep oldugu tespit edilmistir. Bu sigaralarin,
alisiimisin cok Uzerinde nikotin ve karbonmonoksit
icerdigi ve bu sigaralarin Gretiminde genellikle
bozulmaya yuz tutan ve kiflenmis tittnlerin
kullanildigi ifade edilmektedir.
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Sigara bagimliliginin olumsuz etkileri




Peki ya rg|Ie7

Samldlg( kadar masu
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 HAYIR!

Sana uzatilan sigaraya

bir kere Hayir! dersen,
daha sonrakilere de Hayir! dersin.

Hayir! demeyi 6gren!
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Bu sozler tanidik
geliyor mu?

@® Bircok unlu ve akill adam sigara kullaniyor.
Ben onlardan daha mi akilliyim sanki?

® Bircok insan sigara iciyor. Benim onlardan
neyim eksik?

® Sigara 6fkemi yatistiriyor.

® Sigara konsantrasyonumu arttiriyor.
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~ Bu sozler tanidik
geliyor mu?

® Bizim evde herkes iciyor.

® Cayla, kahve sigarasiz olmaz!
® Calisirken icmek lazim!
® Yemekten sonra sart! Hazmi kolaylastiriyor.

® Sigarasiz bir muhabbet distinilemez.

TURKIYVE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



Bu sozler tanidik
geliyor mu?

@ Sigara acligimi bastiriyor.

@ Sigara ictigim zaman kendimi daha buyimus
hissediyorum.

® Arkadaslarim da iciyor. Onlardan farkl
olmak istemiyorum.

® Daha karizmatik gosteriyor.
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Yanlis bilinenler

“Sigara sizi sakinlestirir.”

Sigara ruh saghginizi

olumsuz etkiler. “Sigara dumanini icime
¢ekmiyorum, bana bir zarari yok.”

ice cekilmeyen sigara dumani da

“Light sigara daha az zararli.”
8 8 hastaliklara neden olmaktadir.

Nikotin orani ayni.
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“Sigara sorunlari unutturur.”

Sigara yeni sorunlar ekler.

“Sigara zayiflatir.”

Sigara kisinin ¢irkinlesmesine
ve kot kokmasina neden olur.
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Sigarayi1 biraktiktan
sonra...

- 20 dakika sonra nabiz ve hizli soluk alip verme normale doner.
T 8 saat sonra kandaki oksijen duzeyi normal seviyesine doner.
T 24 saat sonra karbonmonoksit viicuttan atilir.

T 48 saat sonra artan nikotin diizeyi ve
azalan tat ve koku duyusu normale doner.
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Sigarayi1 biraktiktan
sonra...

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

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

-+ 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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Sigarayi1 biraktiktan
sonra...

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

T+ 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 azalr.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




YEDAM

YESIiLAY DANISMANLIK
MERKEZi




.

dumansiz
JIsEVEL

tesekkiir ederiz

C

.v\;\eé.lTiM 344-

Fha

X @
Q@‘ YESILAY



