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YETISKIN

Sigara riskinden korunmada
asagidaki oneriler size yol
goOsterebilir. “

Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendiniz ve

Bu sézler size tanidik geliyor mu?

! Tdm tatdn Granleri

insan sagligina 6limcdil

Stresinizi ydnetmede zorlaniyorsaniz

bu konuda yardim alabilirsiniz.

ol

Duzenli spor yapmak
stres dlizeyinizi asagdi
cekecektir.

Beslenmenize dikkat
o— etmek sizi sagdlikli ve

zinde bir beden yapisina

kavusturacaktir.

Sigara kullanmamanin
gurur duyulacak bir tercih
oldugunu unutmayin.

Bagimlilikla ilgili konularda
gerektiginde uzman
yardimi alabilirsiniz.

Gereken yerde “MAYNW!"

diyebilmenin sizi bircok riskten
koruyacadini unutmayin.

cevrenizdekilerin saghgi icin sigaradan uzak
durmaniz gerektigini unutmayin. ”

SIGARA SIGARA
ZAYIFLATIR, SOSYALLESMEYE
YARDIMCI OLUR.

Sigara kisinin

cirkinlesmesine ve kotl @
kokmasina neden olur. Sigara kullanmayanlarin

sayisl, sigara kullananlarin
sayisindan daha fazladir.

SIGARA
SORUNLARI
UNUTTURUR.

Sigara, insanin

hayatina yeni sorunlar SIGARA DUMANINI
ekler. imME CEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI

YOK.

SiIGARA @

H¢MEK HMQAMI Sigara ruh sagligimizi
@AKIMLE$WIRIR olumsuz etkiler.

ice cekilmeyen sigara
dumani da hastaliklara
neden olmaktadir.
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derecede zararldir. 20 NABIZ VE SOLUK ALMA
DAKIKA NORMALE DONER.
SONRA

KANDAKI OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIYESINE DONER.

TUM KARBONMONOKSIT
VUCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE
KOKU ALMA DUYULARI
DUZELIR, NiKOTIN
SEVIYESi NORMALE
DONER.

SOLUK ALIP VERMEK
KOLAYLASIR, VUCUTTAKI
ENERJi ARTAR.

VUCUTTAKI KAN
DOLASIMI DUZELIR,
YURURKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR
AZALIR.

AKCIGER PERFORMANSI
%5 ILE %10 ARTAR,
HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

MESANE KANSERiNE
YAKALANMA RISKI
%50 AZALIR.

KALP KRiZi GECIRME
OLASILIGI SIGARA
ICMEYENLER iLE AYNI
SEVIYEYE iNER.

_ SIGARADAN
DUNYADA HER YIL
8 MILYON KiSi
OLUYOR,
YANI GUNDE

22.000 Kisi
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DIKKAT!

Sigara icmek ve icilen ortamda bulunmak sayi-
siz hastaliga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine

zarar verir.

Nikotin tGtlnin icinde yer
alan aktif maddelerden
biridir ve zehirlidir.

Nikotin bedende hizla
yayilir. Bagimhihk

yapma potansiyeli cok
gUcludar. Yag dokusunda
biriktiginden birakildiktan
sonra da vicuttan atiimasi
¢ok uzun surer. Fiziksel

ve bilissel gelisime
etkilerinden 6tiiri gengler
icin daha da tehlikelidir.
Nikotin zaman icinde
bagimhlik olusturur. Kisi
artik sigarasiz yapamaz.
Bu onun bagimli oldugunu
gosterir.
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BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Kullanicilarin ¢cogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR QMN@(U'

® Nikotin bagimlilik yapar.

e Bazi kullanicilar olumsuzluklarla bas etme yontemleri
gelistirememistir.

® Bazi kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.

e Basarisiz sigara birakma girisimleri, birakmay! tekrar
deneme cesaretini azaltir.

BiR DAHA
ASLA \
KULLANMAM

BIRAKTIM
BIR DAHA
BASLAMAM

Ay/

AR’ N / BU ME|
BIRAKACAGIM 2 g BIRAKII.M

BIRAKMAK
ZORUNDAYIM

Sigaranin icinde basta .
nikotin olmak tzere
bircok zehirli ve zararli madde vardir.

Sigaranin etkileri icilen tatindn tlrine, miktarina, kullanma
sliresine, ne kadar derin ice cekildigine, kisinin genel sagligina
ve ailesindeki hastaliklara baglh olarak degismektedir.

SIGARA KULLANIMININ KISA DONEM
ETKILERI

e Kalp atisinin hizlanmasi, kan basincinin artmasi
® Midenin asit Uretmesi

e Bobreklerin az idrar Uretmesi

® Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar

e [stahsizlik

® Tat ve koku duyularinin zayiflamasi

e Akcigerlerin normal ¢alismamasi

® El ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi

SIGARA KULLANIMININ BAZI SONUGLARI

Sigara icenlerde icmeyenlere oranla;

® Mesane, pankreas ve prostat kanseri riski 2 kat,
e Kadinlarda kisirlik riski 10 kat,

® Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,

® Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir.

PA%HF ICICILIK
NEDIR?

Sigara icmeyen biri sigara i¢en birinin
yakinindayken pasif icici olarak sigara
dumanindan etkilenir.

66

UNUTMA!

Ozellikle cocuklar, pasif iciciligin etkilerinden

blyUk zarar gdrmektedir. 9’

Sigaradan c¢ikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal TURKIYE
maddeler, ice ¢cekilenden ¢ok daha fazladir. Pasif icici olmanin BACIMLILIKLA
etkileri sigara icilen ortamda gecirilen slreye, temiz hava ’ MUCADELE
miktarina ve ne kadar sigara icildigine baglidir. X = ‘~ T T | ECITIMPROGRAMI

Cocuklar sigara dumaninin zararli etkilerine karsi cok daha
hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser 6limlerinin
orani; asbest, radyoaktif nikleid, arsenik, benzen, vinil klordr,
radyasyon, tarim ilaglari, tehlikeli atiklar, icme suyunda
bulunan kimyasallar, endistriyel kimyasallar ve madeni
atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser éltimleri
oranindan daha fazladr.

tbm.org.tr




Alkol kisinin ¢o6zim glcuni
kaybetmesine yol acar.

ALKOLUN VUCUTTA iZLEDIGi YOL

Alkol mide ylzeyinden hiicrelere gecis yapar. Ardindan kana
karisir. Alkol, kan yoluyla kalbe, akcigerlere ve bronslara ulasir.
Akcigerlerden dakikalar icinde beyne ulasir ve uyusma etkisi
yapar. Alkol, viicuda alindiktan 3 dakika sonra tim hucrelere
ulasmis olur. Alinan alkol miktari, belirli seviyeyi gecerse solu-
num yavaslayarak kiside komaya ve hatta 6lime neden olur.

ALKOLLUYKEN ARAGC KULLANIMI

Alkol kandaki oksijen oranini azaltir. Yeterince oksijen ala-
mayan beyin, fonksiyonlarini kaybetmeye baslar. Alkolln
etkisiyle korkunun azalmasi ve kendine glvenin artmasi so-
nucu sirdcut risk alma egilimine girer ve kaza yapma olasiligi
artar. Kisi normal hayatinda kurallara uyan biri olsa
bile, alkolun etkisi altindayken bu durum degisebi-
lir. Kisinin denge, gdérme, isitme gibi beyin fonksiyonlarinin
azalmasi sonucu kas kontrolil ve dikkati azalir. Oniine aniden
bir canlinin veya bir aracin ¢cikmasi halinde strlctnin tepki
gosterme slresi uzar. Bu da kaza yapma ihtimalini artirir.

ULKEMIZDE
ALKOL KAYNAKLI
TRAFIK KAZALARININ
* ORANI

No-0o %219

ALKOL KULLANIMININ KISA DONEM ETKILERI

AGIZDA

kuruma ve koku, tat alma
duyusunda bozulma,
enfeksiyonlar ve dis eti
hastaliklari

BOGAZDA

Oksuruk, ses kisikligl, disuk
perdeli kalin ses

BURUNDA

koku duyusunda azalma, burun
cevresindeki kilcal damarlarda

kirllma veya patlama nedeniyle
burun kanamalari

BEYINDE

disinme, karar verme ve
hareket etme yetilerinde
bozulma

YUZDE
damarlarda genisleme ve ylze
daha fazla kan gelmesine bagli

kizariklk ve siskinlikler

ALKOL KULLANIMININ[V 78 ¥l NS VIETKILERI

BEYiINDE

hlcrelerin 6lUmU sonucunda
bunama

KALPTE

ritim bozuklugu, damar
kireclenmesi ve kalp yetmezIligi

KARACIGERDE

asiri yaglanma

AKCIGERLERDE
kusmalar sirasinda mide
iceriginin akcigerlere kacmasi
nedeniyle akut akciger iltihabi

GOZLERDE

korltige kadar varabilecek
tahribat

CILTTE
kalici kizariklik

> YEMEK BORUSU

VE MIDEDE

gastrit, Ulser ve
mide iltihabi

“HAYIR!” DIYEBILIRSINIZ

Alkol veya bagimlilhk yapici maddelerle

ilgili herhangi bir teklif geldiginde
verebileceginiz en kisa ve net cevap

“Hayir!” demektir.

YALANA BASVURMADAN MANTIKLI BiR
SEBEP PAYLASABILIRSINIZ

Alkol veya bagimlilik yapici maddelerle ilgili herhangi
bir teklifi “Hayir! Agzima alkol siirmeyecegime dair
kendime s6z verdim.” seklinde reddedebilirsiniz.

KONUYU DEGISTIREBILIRSINIZ

Herhangi bir teklifle karsi karsiya kaldiginizda “Hayir!”
dedikten sonra karsinizdaki kisinin i1srar etmemesi

icin konuyu degistirip farkl bir seyden bahsetmeye
baslayabilirsiniz.

ISRARLARA KARSI SUREKLI “HAYIR”
DIYEBILIRSINIZ
Herhangi bir teklifle israrli bir sekilde karsi karsiya kaldiginizda,

tavrinizin net oldugunu gésterme adina ek aciklamalara ihtiyac
duymadan tek kelimeyle stirekli “Hayir!”’ diyebilirsiniz.

MiZAHI KULLANABILIRSINIZ

Herhangi bir teklif durumunda karsinizdaki kisinin yaklasimini
dikkate almadiginizi ve degerli bulmadiginizi gdstermek icin
mizahi kullanabilirsiniz. Teklifte bulunan kisiye, “Hayir. Ben
butun beyin hiicrelerimin yerinde kalmasini tercih
ediyorum.” seklinde cevap verebilirsiniz.

Tl'.j_RKiYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGiTiM PROGRAMI

YETISKIN

ALKOL HAKKINDA
3iLINEN
YANLISLAR

b 4

DOGRU
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ALKOL
W ciNsEL GUCU
ARTTIRIR

X ALKOL
ISTAH ACICIDIR

ALKOL
UYKUYU
DUZENLER

ALKOL .
CESARET VERIR!
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Unutma!
Bagimlilik kisaca vazgecememek, onsuz

yasayamamak demektir.

ALKOL HAKKINDA

Alkol bircok hastaliga neden olmak- 1
tadir. Bunun yaninda alkol iradeyi &
zayiflatir, kisi kontrol kaybi

yasar ve uyusturucu maddelere

acik hale gelir. Alkolden uzak dur-

mak diger madde bagimliliklarindan
korunma noktasinda onleyici bir role
sahiptir.

72

Cok miktarda ve siklikla alkol tuketen, bedensel,
ruhsal ve sosyal sagliginin bozulmasina ragmen
alkol almak isteyen, tedavi edilmesi gereken kisiye
alkol bagimlisi denir. Dlinyada alkol kullanan 2 milyar
kisinin 76 milyon kadari alkol bagimhsidir. Yilda 1 milyon
800 bin kisi bu nedenle hayatini kaybetmektedir.

PPt ety

DUNYADA BiR YILDA
ALKOL KAYNAKLI
OLUMLERIN ORANI

%

(3 MILYON)

BAGIMLILIK
SiL. OLUSUR?

Alkol aliskanlik yapar. Bir kere denemekle
kalinmaz mutlaka devami gelir.

BiRDAHA §
ASLA
KULLANMAM

BIRAKTIM \
BIR DAHA
BASLAMAM

oy

ARTIK N
BIRAKACAGIM 7 BIRAKILM

BIRAKMAK
ZORUNDAYIM

ARKADAS BASKISI

“Bir dene, maksat muhabbet olsun!”
Bazi kisiler arkadas grubu icinde kabul gérebilmek icin alkol
kullanmaya baslarlar.

YANLIS ALGILAR

“Bir kereden bir sey olmaz!”
Alkol kullanimi bir kereyle sinirli kalmaz, devami gelir. Kullanimin
kisa zamanda bagimhhga dénlisme riski cok yuksektir.

SORUNLARDAN KACIS

“Dertlerini unutursun!”
Alkol kullanmak sorunlardan bir kacis yolu olarak géralir. Oysa
alkol aksine kisinin ¢6zim guclini kaybetmesine yol acar.

ZANNA GORE...

“ALKOL SESI ACAR, BU NEDENLE
BAZILARI KURSUYE YA DA SAHNEYE
CIKMADAN ONCE ALKOL ALIRLAR”

Alkol vicuttaki su miktarini @

azaltir ve viicudu susuz
birakarak konusmaya ve sarki
sOylemeye olumsuz olarak
yansir.
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Alkole dair yaygin hatali bilgilerin dogrusunu
6grenmek, bagimlilik riskini azaltir. ,9

DERLER Ki...
“ALKOLLU iQECEKLER
VUCUDU ISITIR”
Alkol kullanimi, @
olusturdugu gevsekligin
etkisiyle uyku verebilir.
Ancak alkol kullanan

kisinin uyku dizeni ve
kalitesi bozulur.

iDDIAYA GORE...
“ALKOL, BAZI HASTALIKLARA

@ IYi GELIR”
AlkollU ickilerin kalp ve

damar rahatsizliklarina ya da
bosaltim sistemine faydali
oldugu seklindeki bazi iddialar
asltlsizdir.

SOYLENTIYE GORE...
“ALKOL CINSEL GUCU
ARTIRIR”

@ Aksine erkeklerde

cinsel glicl azaltir ve
iktidarsizhga neden olur.

DESELER DE...

“ALKOL igTA’r—!, ACICIDIR. @
Aksine mide

rahatsizliklarina ve sindirim
bozukluguna sebep olur.

iDDIA EDERLER Ki...
“ALKOL UYKUYU

DUZENLER
@ Alkol kullanimi, olusturdugu

gevsekligin etkisiyle uyku
verebilir. Ancak alkol
kullanan kisinin uyku dizeni
ve kalitesi bozulur.

Alkol kana karisip plasentadar@

gecerek fetlise ulasir. Bebekte
blylme eksikligi, ylzde
anormallikler, beyin ve sinir
sisteminde hasarlar gibi dogum
kusurlari gordlebilir.

SOYLESELER DE...
“HAMILE KADINLARIN
ALKOL KULLANMASI
BEBEGE ZARAR
VERMEZ”

TURKIYE
BAGIMLILIKLA

MUCADELE
V(35 W\'Al | EGITiIM PROGRAMI

tbm.org.tr




