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Oncelikle
kendiniz icin
sigaradan
uzak durun!



Sigara
ve
Nikotin_ -




Dogal bir sekilde olusan ve renksiz bir sivi olan nikotin,
yakildigi zaman kahverengiye doénusir ve havayla
kanistiginda da sigara kokusunu kazanir.

insan yasaminin siirdiiriiimesinde bir ihtiyac olmayan
nikotinin, beyin ve vicut Gzerinde, bir kismi henliz tespit
edilememis karmasik birtakim etkileri vardir. Sigaray! cigerlere
cekerek kullanan bir kisi her bir sigarada ortalama 1 ila 2
mg kadar nikotin almaktadir. Nikotin deri yoluyla, agzin icini
kaplayan mukoza yardimiyla veya ice ¢ekilmesiyle cigerler
tarafindan emilir. Nasil kullanildigina bagl olarak nikotin, kan
' dolasiminda ve beyinde hizl bir sekilde en ylksek noktasina
\ ulasabilir. Ornegin sigara icmede, ice gekmenin 10 saniye
' icinde beyne varmasi, nikotinin bedende bastan sona
kadar hizla dagiimasiyla sonuglanir. Ayni zamanda nikotinin
' " bagimhlik yapma potansiyeli ¢cok gi¢lidur, bu ytzden sigarayi
birakmak ¢ok zordur. Yag dokusunda biriktiginden sigara
birakildiktan sonra da vicuttan atilmasi cok uzun strer.

Ergenlik dénemi fiziksel gelisim hizinin arttigi bir dénemdir.
Ergenlikte 6nemli gelisim alanlarindan biri de biligsel
isimdir. Bilissel gelisim déneminde ergen, yetiskin

e formuna kavusur. Sigara kullanimi ve sigaranin
ulunan nikotin bu dénemde fiziksel ve bilissel
simi olumsuz etkiler. Sigara icildigi zaman akcigere
cekilen her duman, beyin damarlarinin kanlanmasini
olumsuz etkiler ve beyin beslenemez. Kisaca sigara
ergenler icin yetiskinlere gére daha da tehikelidir ve

bu tehlikelerden korunmanin en etkili yolu sigarayi hi¢
denememektir.




Sigaranin
Etkileri

Sigaranin etkileri, ne kadar icildigine, ne kadar suredir kullanildi-
gina, ne kadar gticli olduguna, ne tir bir tatin kullanildigina, ne
kadar derin ice ¢ekildigine, kisinin genel sagliginin nasil olduguna
ve kullanicinin ailesinde belli hastaliklarin olup olmadigina bagli
olarak degismektedir.

Icer Igmez Ortaya Cikabilecek Etkileri

Kalp atisinin hizlanmasi » Koku ve tat alma duyular-

Kan basincinin artmasi nin zayiflamasi

» Akcigerlerdeki kiiciik sac
benzeri liflerin ve havayol-

Midenin asit Gretmesi

AN -

Bobreklerin, idrari, olmasi

4 \ larinin uygun ¢alismamasi
gerekenden az Uretmesi

» Elve ayak parmaklarina
» Beynin ve sinir sisteminin

kan akisinin zayiflamasi
hizli calismasi ve sonra ya-

» Beyindeki kan akisinin ya-
vaslamasi

vaslamasi

» istahsizlik




Uzun Sure
Icildiginde
Gorulen Etkileri

» Sik sik nefessiz kalmak ve
oksurmek

» Dislerde sar ya da siyah
lekelerin olugsmasi

» Daha kinsik ve kuru bir
ciltle oldugundan yaslh g6-
rinmek

» Kadinlarda ve erkeklerde
kisirlk riski

» Kemiklerde kirlma riskinin
artmasi

» Saclarda dékilme

» Tirnaklarda sararma

Sigaranin Tetikledigi
Hastaliklar

v v v v v v v
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Ozellikle cigerlerdeki ve
kalpteki kan damarlarinin
daralmasi ve kalinlagsmasi

Solunumla ilgili enfeksi-
yonlar

Kronik bronsgit
Zatlrree

Astim

Mide Ulseri
Damar hastaliklar
Kronik bas agrilan

Kalp krizi ve kalp ile ilgili
hastaliklar

Felc
Parmaklarda kangren
iktidarsizlik

Akciger, bdbrek, pankreas,
girtlak, mesane, rahim ve
mide kanseri



Sigara
Oldurur

Sigara kullanimi, dinyada meydana gelen 6lim nedenlerinin ba-
§|nda'yer almaktadir. Diinya Saglk Orgiiti’niin verdigi rakamlara
gore dinyada her on ¢ saniyede bir KiSi sigara yliziinden haya-
tinl kaybetmektédit. Bu sayiya olltleden Qace\ylllarca acl ¢ceken

m%nlar dahil degildir. Bu nedenle queIer S|gara kullanimini kisit-

lama ya da yasakla aeglllmlndedlr > w,
L -4 3
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"Sigaradan diinyada her yil 4 K
4,9 milyon Kisi 6ltiyor, ¢

nsleﬂ 3900 k|§|..‘. . =







Sigara icelerde
icmeyenlere oranla

Mesane kanseri riski 2 kat,
Prostat kanseri riski 2 kat,
Bacak damarn hastaligi riski 2 kat,
Ulser riski 2 kat,

Pankreas kanseri riski 2 kat,

Kalp hastaligi riski 3 kat,

Kalp krizi riski 1-4 kat,

Esrar kullanma riski 8 kat,
Yemek borusu kanseri riski 8-10 kat,
Bronsit riski 10 kat,

Kadinlarda kisirlik riski 10 kat,
Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,
Ani 6lum riski 10 kat,

Bademcik kanseri riski 7-11 kat,
Dis eti kanseri riski 5-14 kat,
Girtlak kanseri riski 16 kat,
Rahim agz kanseri riski 16 kat,
Akciger kanseri riski 22 kat,

Felc olma riski 2-22 kat,

Agiz kanseri riski 3-30 kat,

Dil kanseri riski 4-33 kat,

Kokain kullanma riski 22 kat

daha fazladr.



.

Sigaradan ¢ikan dumanda bulunan /-
kimyasal maddelerin kirk kadari ' [
kanserojendir. Bu kimyasal karigimlar, sigara

n

icenin cevreye saldigi dumanda, igine
cektigi dumandan cok daha fazla bulunur.

Pasif icici olmanin etkileri; sldara icilen or-
tamda ne kadar zaman ge(jirildigine, odada
ne kadar temiz hava olduguna (havalandir-
manin ne kadar gerceklestigine) ve ne ka-
dar sigara icildigine baghdir.




Kendileri sigara icmeseler bile sigara igenlerin titin dumanina
maruz kalan milyonlarca insan, sigaranin neden oldugu hastalik-
lar yGziinden hayatlarini kaybetmektedirler.

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

» Cocuklar sigara dumanin zararl etkilerine karsi cok daha
hassastirlar.

» Sigara dumaninin zararlari, maruz kalma siresi uzadikca
artmaktadir.

» Baskalarinin igtigi sigaranin dumanina sadece 30 dakika
maruz kalmak, uzun sireli sigara igiciliginde ortaya ¢ikanlarla
ayni fiziksel etkilere sebep olmakta ve sigara icmeyenlerde
kalp hastaligi riskini arttirmaktadir.

Baskalarinin sigara dumanini solumaktan kaynaklanan kanser
‘Olumlerinin orani; asbest, radyoaktif nikleid, arsenik, benzen,
3 jrur radyasyon, pestisid (tarim ilaglari), tehlikeli atiklar,
i e suyunda bulunan kimyasallar, endUstriyel kimyasallar ve
:;}_.'- T _eni atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser
" oltimlggi oranindan daha fazladir.

Kimsenin size
ve yakinlariniza
bunu yapmasina

izin vermeyin!
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Sigara ile llgill
Sartlanma Ifadeleri

“Cayla, kahve sigarasiz olmaz!”, “Calisirken igmek lazim!”,
“Yemekten sonra sart! Hazmettiriyor.”, “Sigarasiz bir
muhabbet dislntlemez.”, “Sigara 6fkemi yatistinyor.”, “Sigara
konsantrasyonumu arttinyor.”, “Sigara aghgimi bastirnyor.”,
“Bizim evde herkes iciyor.”, “Bir¢cok Unli ve akilli adam

iciyor. Benim onlardan neyim eksik?”, “Sigara ictigim zaman
kendimi daha biyumus hissediyorum.”, “Arkadaslarm da
iciyor. Onlardan farklh olmak istemiyorum.”, “Daha karizmatik
gosteriyor.”, “Delikanli adam, sigara icer.”, “Cok havali!”

Bu sdzler size tanidik geliyor mu? Bunlar sigara ile ilgili en
sik duydugumuz sartlanma ifadeleridir. Sigaraya baslamak
ve bagimlilik olusturmak buyulk élgctide sartlanmalarla ilgilidir.
Onemli olan sartlanmalari fark edebilmektir. Bu sartlanmalari
kirmak olumsuz otomatik diigtinceleri ortadan kaldirmak

demektir.

R o
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Sigaradan
Uzak Bir

Hayat Icin
Taktikler -

\\\ ol
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Sigaray! birakmak veya sigaraya hi¢c bagslamamak i¢in asagidaki

uyarilan dikkate almanizda fayda var:

SR ¥ e v v v v v v v @@

Stres ile basa cikmak icin ¢esitli ydntemler gelistirin!
Kendinizi iyi taniyin!

Saglikl beslenin!

Aklinizi kullanin!

Spor yapin!

Gerektiginde “Hayir!” demeyi bilin!

Problemlerinizi yok saymayin, onlar ¢ézmeye caligin!
“Ben sigara icmiyorum.” cumlesini gururla séyleyin!
Unutmayin, sigara sorunlarinizi cé6zmez!
Yakinlarniniza érnek olun!

Sartlanmugliklannizi gézden gegirin!

Bulundugunuz mekanlar dogru segin!

Yardim istemekten ¢ekinmeyin, gerektiginde bir uzmana
basvurun!

15
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“Sigara zayiflatir.”
Yanls! Sigaranin zayiflamakla
bir ilgisi yoktur.

“Sigara sorunlari
unutturur.”

Yanls! Sigara icerek
sorunlarini ¢ézebilmis hi¢
kimse yoktur. Aksine sigara
kiginin var olan problemlerine
yenilerini ekler.

“Sigara icmek ¢ok
havali! Arkadaslarim
beni parmakia
gosteriyor.”

Yanlig! Sigara icerek havat -~ -

ve popller olunmaz. Sadece
koth koktugunuz igin sizi
gOsteriyorlardir.

“Hafif (light) sigara
daha az zararhdir.”
Yanlig! Hafif sigaralardaki
nikotin orani ile normal
sigaradaki nikotin orani
aynidir.

“Sigara icmeyenler,
sut cocuklaridir!”
Yanlig! Sigara icmekle
blyUimis olmak arasinda
herhangi bir iliski yoktur.

“Sigara icmek sinirlere
iyi gelir, insani
sakinlegtirir!”

Yanlig! Aksine sigara icmek
ruh saglhgimizi olumsuz,
etkiler.

“Sigara dumanini
icime cekmiyorum,
WO EVTHELENES
herhangi bir zarari
yok.”

Yanlig! Sigaranin dumani da
kanser ve diger hastaliklara
neden olmaktadir.

“Sigara sosyallegsmeye
yardimci olur. Sigara

sayesinde sohbet ve
muhabbet geligir.”
Yanlig! Tum diinyada sigara
kullanmayanlar sigara
kullananlardan daha fazladrr.
Sosyallesmek acisindan
sigara kullanmamak insana
daha ¢ok avantaj saglar.



P *insanlar sigaraya genc yaslarda baslar ancak
“yaslandikca gnu birakmak zorlasir. Genglerin lgte

hayatlan boyunca en az bir kez denerler

. biri siga
\ & o e

Qenglerin % 85’i maalesef sigara bagimlisi olmaktadir.

nn yarsi sigara bagimlisi olma riski tagir.
atinda yaktigi ilk iki sigarasini tamamen bitiren

Diinya Saglik Orgiitii bagimlilik yapici maddeleri

bir kere bile kullanmanin bagiml olmak igin yeterli
oldugunu ve bir kere denemenin bile diger maddelere
geciste risk tasiyacagini séylemektedir.




Sigaraya baslamak kolaydir fakat sigaray! birakmak zordur.
Cunku:

» Nikotin ylksek oranda bagimlilik yapar.

» Birakmaya calisan kullanicilarin en az yarisi tekrar kullanma
istegi duyar.

» Kullanicilarin godu sigarasiz bir hayati hayal etmekte zorlanir-
lar. Bazi kullanicilar tek baslarina yardimsiz birakabileceklerini
duisudnarler.

» Baz kullanicilar olumsuz duygularla bas etme stratejileriyle
ilgili sinirl birikime sahiptirler.

» Baz kullanicilar sigaranin sebep oldugu riskleri tam olarak al-
gllayamamakta ve gercegi kabullenememektedirler.

» Sigara birakma girisiminde bulunmus ve yeniden baslamis
pek cok insan 6z guvenini kaybetmekte ve yeniden birakma
girisimine cesaret edememektedir.

» Baz kullanicilar sigarayi birakmanin ¢ok kolay olduguna do-
layisiyla bununla ugrasmaya gerek olmadigina dair yanls bir
anlayisa sahiptirler.




jgarayi
Iraktiktan
Sonra...

Sigarayi birakmak
icin kanser ya

da kalp hastasi
olmayi beklerseniz,
vucudunuzun
kendini tamir
etmesi icin

pek fazla vakti
olamayacaktir.




20 dakika sonra nabiz ve hizli soluk alip verme
normale déner. 8 Saat SONra kandaki oksijen
duizeyi normal seviyesine doner. 24 saat sonra
karbonmonoksit viicuttan atilir. 48 saat sonra artan
nikotin dlzeyi ve azalan tat ve koku duyusu normale
doner. 72 Saat SONra soluk alip vermek kolaylastr,
enerji diizeyi artar. 2-12 hafta sonravicuttaki
dolasim duzelir, ylrirken meydana gelen yorulma ve
tikanmalar azali. 3-9 @) SONIa akciger performansi
% 5 ila % 10 artar. Kisa sureli ve hirltili soluk almalar
duizelir. 12 dy SONIa kalp hastaliklarina yakalanma
riski % 50 azalir. 12-36 @y SONra mesane kanserine
yakalanma riski % 50 azalir. 9 YIl SONIa kalp krizi ve
solunum yollanyla ilgili kanserlere yakalanma riski %50
azalr. 10-15 le SONra kalp krizi gecirme olasihgi
sigara icmeyenler ile ayni seviyeye iner ve akciger

kanserine yakalanma riski icenlere gore yarn yariya azalr.

21



Ebeveynler Gocuklarini
Tutun Bagimhligindan

Nasi|
Koruyabilirler?




Her tlrlt bagimhhkta oldugu gibi ebeveynlerin cocuklarini titin
bagimhhgindan uzak tutma konusunda da kicik yagslardan itiba-
ren tedbirler almasi gerekir. Asagida ¢cocuklarinizi titiin bagimh-
igindan koruyabilmeniz icin size rehber olabilecek bazi éneriler
yer almaktadir:

» Oncelikle cocugunuzun yaninda
veya sizi gorebilecegdi bir mesa-
fede asla sigara icmeyin. Sigara
aliskanligr kazanmada en énemli
etkenin model alma oldugunu,
onun yaninda yaktiginiz her si-
garanin onu ilerde bagimliiga
hazirladigini unutmayin. Ayrica
cocugunuzun dumandan etki-
lenen bir pasif igici olmasina
da izin vermeyin.

» Cocugunuz kag ya-
sinda olursa olsun,
sigara paketlerini, titdn
drdnlerini, nargile vb. maddele-
ri, kdl tablalarini g6z 6ninde bulun-
durmayin. Bunlarn bu sekilde ortada
birakmaniz hayatin normal bir parcasi
olarak algilanmalarina, kaniksanma-
larina sebep olmaktadir.



» Evinizde kimsenin sigara icmesine miisaade etmeyin. Evinizi
sigara icilmez bir alana doénusturun.

» Sadece evinizde degil, arabanizda da sigara icmeyin ve
ictirmeyin.

» Pek ¢ok cocuk sigaraya ailelerinin 6zgurlik ihtiyaglarini kisit-
layan kurallarina bir tepki olarak baslamaktadir. Koydugunuz
kurallarin cocugunuzun yasina ve ihtiyaclarina uygun olmasi-
na dikkat edin. Gerekli esnekligi géstermemeniz cocugunu-
zun size kendi farkliligini ve 6zgur olma ihtiyacini géstermeye
calisacagl hoslanmayacaginiz hareketlerle sonuclanacaktir.
Mutlaka kurallanniz olsun ancak bu kurallar cocugunuzun ya-
sina, ihtiyaclarina ve ilgilerine uygun olsun.

» Cocuklar, ergenlik caginda bile
olsalar biligsel gelisimlerinin
bir sonucu olarak uzun vadeli
distnmekte zorlanirlar. Co-
cugunuza hangi yasta olur-
sa olsun sigaranin kanser,
kalp rahatsizliklari gibi uzun
vadeli zararlarn kadar kisa
vadeli zararlarini da anlatin.
Kotu kokmak, cildinin ve
saglannin sararmasi, par-
lakhigini yitirmesi, dislerinin
sararmasi gibi aciklamalarin
daha caydirici nitelikte oldu-
gunu gdreceksiniz.




Ur hissedebilecegi aktiviteler sun-

, miizikle ugrasmak, bir enstri-
lizerinde koruyucu etkileri kanitianmis
10bi edinmek, bisiklete binmek, doga
| Urliik duygusunu tatmin edecek

lirsiniz.

7 yaninda bahsederken
ik ondan iciyor.”
malmis havasi

nda bir defaya
dar blyuduk-
iclan farklilas-

V4 \\
tirlatma ve uyari-

anhs imalar hak-
Ona gercegin ne

§
Iy

I
E)

i
| baglandigini ona
cevap verebile-



uzun Sigara Ictigini

Fark
Ederseniz...

» Sakin olun ve ani tepki vermekten kacinin.

» Eger onu sigarayi icerken yakalarsaniz stik(netinizi koruyun ve
zarar verici davraniglardan uzak durun. Sadece elindeki sigarayi
alin ve séndurlp atin. Paketin gerisini de size vermesini isteyin.

» Oncelikle sigarayi nereden buldugunu sorun. Ancak asla ar-
kadaslannin ailelerini aramak gibi tehditler savurmayin.

» Ona neden sigara icmek istedigini sorun. Arkadas baskisi mi?

Daha havali géziikme ihtiyact mi? Konu hakkinda kendi acik-
lamasini yapmasina musaade edin ve onu dikkatle dinleyin.
Alay etmeyin, tehdit etmeyin, bagirmayin, asagilamayin.

» Sigaranin bagimlilik yapici bir madde oldugunu ve neden ola-
cag! zararlarn ona anlatin. Ancak bu konugmay! nasihat verme
tarzinda degil, sohbet seklinde karsilikl iletisim icinde gercek-
lestirin. Ornegin sigaranin zararlarini ona sorun, sigara icmesi-
ni sizin neden istemediginizi tahmin ettirin. Unutmayin ki uzun
nutuklar genellikle ise yaramaz.
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» Sigara icmesini onaylamadiginizi belirtin ve birakmasini istedigi-
nizi séyleyin. Onu ¢ok sevdiginizi ve bu sekilde kendisine zarar
vermesini istemediginizi belirtin. Ancak bagirmak, kavga etmek,
vurmak, cezalandirmak gibi siddetli tepkilerden kacinin. Onun
yerine sakin ve kararl bir ses tonuyla konusun. Aksi takdirde bu
davranisini asiliginin bir gdstergesi olarak kullanabilmesi icin eli-
ne firsat vermis olursunuz ve birakmasini saglayamazsiniz.

» Unutmayin ki onu korkutarak sigarayi biraktiramazsiniz. Teh-
dit ve korkutma onu sadece yalan sdylemeye tesvik eder.

» Sigara davranisinin fiziksel gériinimine etkilerinden bahse-
din. Diglerinin hatta saclarinin sararabilecegini, nefesinin ve
dstindn basinin k6t kokacagini, cildinin cabuk burusacagini,
spor hayatinin cok olumsuz etkilenecegini, sigaranin genel
kondisyonunu bozacagini, merdiven bile ¢cikarken nefes ne-
fese kalacagini ona anlatin ve bu bilgileri internetten kontrol
edebilecegini hatirlatin.

» Gerekirse sigaray birakmasi karsiliginda ona bir 6diil vadedin.

» Genclerin cogu sigarayi bir bllylime gdstergesi olarak kullan-
maktadir. Bu durumda sizin sigara icmenin zararl oldugunu
ve sigarayl birakmasi gerektigini ona anlatmaya calisirken
ayni davranisi siirdtirmeniz etkili olmayacaktir. Cocugunuza
bu konuda 6rnek olmayin.

» Cocugunuzu ozellikle spor, dans, mizik gibi bir ugrasiya yoneltin.
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