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Yesilay gonallisu, saghkh
yasam elgisi, zinde, dinamik,
hareketli, her daim enerjik gencg
dostlarimiz...

Bu kitapta sizinle birlikte diinyada en
yaygin olarak kullanilan bagimlilik
yapicl maddeyle savasacagiz.
O ne mi? Siki durun, séylu-
yoruz: Sigara. Evet, sigara
diinyada en yaygin kul-
lanilan bagimlilik yapici
maddedir. Ustelik bir
kere bile icildiginde
insan beynine etki eder.
Gelin 6nce dismanimizi
yakindan taniyalim.



NiKOTiN NediR?
Ne yapar?

Sigaranin igerisinde nikotin denen renksiz bir madde vardir.
Nikotin yandigi zaman kahverengiye donlsir ve havayla
karistiginda sigara kokusu kazanir. Nikotinin, beyin ve vicut
Uzerinde cok fazla etkisi vardir. Bunlar, bir kismi hentiz tam

olarak tespit edilememis karmasik etkilerdir.

Sigaray! cigerlerine ¢ekerek kullanan bir kisi her bir sigarada
cigerlerine nikotin alir. Bu nikotin deriden, agiz icinden ve ice
cekilmek yoluyla cigerler tarafindan emilir. ice cekilen nikotin
hizla dnce beyne ulasir, oradan da tim vicuda dagilir. Sigara
bagimliigi denen sey aslinda nikotin bagimhhgidir. Nikotin
bagimliigi ¢ok guclidur, alisanlarin birakmasi ¢ok zordur. Viicuda
alinan nikotin, yag dokusunda birikir. Bir Kisi sigara icmeyi
biraktiktan sonra bu maddenin vicuttan atiimasi ¢cok uzun sirer.

Ergenlik dénemi kisinin hem fiziksel hem de bilissel yénden
hizla gelistigi bir dénemdir. Bu dénemde alinan nikotin gelisime
olumsuz etki eder. Akcigerlere ¢cekilen her duman, beyin
damarlarinin kanlanmasini olumsuz etkiler ve beyin beslenemez.



SigaraNN i¢iNde
NeLeR VaRr?

4.000 farkh zehir! Evet, yanhis duymadiniz: Sigaranin icerisinde

4.000 cesit zehirli madde var. Sigaranin icerisinde bulunan
maddelerden bazilar nerelerde kullaniliyor biliyor musunuz?
Arastinn, sonuglan gérdiginizde ¢cok sasiracaksiniz. Size bir

ipucu: Bazilan boya ¢dzlicl ya da bildigimiz zehir!

» Akrolein » Karbon monoksit
» Amonyak » Ucucu aminler
» Arsenik » Katran

» Aseton » Kursun

» Azotositler » Metanol

» Benzen » Naftalin

» Butan » Nikotin

» Ddt » Radon

» Formaldehid » Tiner

» Hidrojen siyanir » Tolien

» Kadmiyum



519dRa iceN BiR
Kisiye NeLeR OLUR?

igdrdyiRicertichiez
OLABILEcRKILER SUNLARS

Kalp atigI hizlanir.

Kan basinci artar.

Mide asit Uretir.

Bobrekler, idrari, olmasi gerekenden daha az uretir.
Beyin ve sinir sistemi dnce hizli ¢aligir, sonra yavaglar.

Koku ve tat alma duyulan zayiflar.

v 9 v v v v @

Akcigerlerdeki kiicik sac benzeri liflerin ve havayollarinin ¢a-
lismasi bozulur.

» El ve ayak parmaklarina kan akigi zayiflar.

» Beyindeki kan akigi yavaslar.
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Ya BiR de uzUN SURe iceNLeR?
ONLaRa OLaNLaR
GOK daha Feci...




Uzun sure sigara icen insanlar sik sik nefessiz kalir ve 6ksu-
ruk ndbetleri gecirir. Mesela merdivenlerden ¢cikmak artik bu
kisilere ¢ok zor gelir. Sigara tiryakileri spor da yapamaz ¢unku
nefesleri pek cok spor dali icin yetersiz kalir.

Uzun sure sigara kullanimi diglerin sararmasina ve Uzerlerinde
siyah lekelerin olugsmasina sebep olur. Bu da insanin dig goru-
nasund ve bagkalarn ile iliskilerde kendine olan glivenini etkiler.

Sigara tiryakilerinin ciltleri hem daha kuru olur hem de daha

cabuk kinisir. Boylelikle daha yasli gérunirler. Ozellikle de si-
gara icerken dudaklar devamh bizuldiagu igin dudak Ustl ve
dudak kenarlarinda kingikliklar olugur.

Sigara tiryakilerinin anne baba olmasi zorlasir, hatta bazen im-
kénsizlasir. Ayrica sigara kullanan anne babalarin bebeklerinin
anne karninda gelisimi daha yavas olur.

Uzun dénem sigara kullananlarda kemiklerin kinlma riski artar.
Kemik erimesi sigara tiryakilerinde ¢cok gorulen ve korkulan bir
hastalktir. Kemikler saglikli insanlara gére ¢ok daha ¢cabuk ki-
rlir ve iyilesme sureci de uzun olur.

Sigara tiryakiligi kadinlarda da erkeklerde de sac doékilmesi
yapar.

Sigara hem parmaklarda hem de tirnaklarda sararma yapar ve
cok cirkin bir goéruntl olusturur.

Sigara kullanan kiginin k6t kokusu uzun vadede bagkalaryla
olan iletisimine olumsuz etkilerde bulunur.



BUNJLAR 0909
BiR de Stearenu remKuediss
RASTRILIRLAR VERE

» Ozellikle cigerlerdeki » Kronik bas agrilan
ve kalpteki kan damar- } Felg
larinin daralmasi ve
kalinlasmasi » Parmaklarda kangren
» Kalp krizi ve kalp ile

» Solunumla ilgili enfek-
siyonlar ilgili hastaliklar

» Akciger, bobrek, pank-
reas, girtlak, mesane,

rahim ve mide kanseri

Kronik bronsit
Zatlrree

Astim

Mide Ulseri

v v v v @

Damar hastaliklar
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A7y Oku, Disiin, Cevapla!

Asagidaki metinde iki eski arkadasin aralarinda gegen konusmalar
aktariimaktadir. Okuyun ve sorulari cevaplayin.

Ortaokul siralarinda bir arkadasim vardi. Ufak tefek, sevimli bir
gocuktu. Bir giin okul gikisi baktim, elinde bir sigara. *Hakan ne bu
hal?" diye sordum, giildii. "Artik biiyiidiik oglum, yak sen de bir tane!”

dedi. Hadlbuki eline sigara hig yakismamisti, hatta komik goriintyordu.

Daha sonralari okul fuvaletlerinde gizlice sigara igerken birkag kere
yakalandi ama nafile. Lisede artik tam bir tiryaki olmustu. Seneler
sonra karsilastik, KOAH hastaligina yakalanmis. ok tiziildiim.

Kiigiik gocuklari da varmis. “*Ne yaptin sigaray?” diye sordugumda
soyledikleri ise yiirekler acisiyd::

"Sorma yal Ne kadar belali bir meretmis bu. Ne kadar birakmay:
denediysem bir tiirlii bagaramadim. Her seferinde yeniden basladim.
Ta ki hastalanana kadar. Simdi gocuklara iiziiliyorum. Isimden de
oldum. Maddi olarak gok sikinti yagiyoruz. Ah, nereden basladim su
sigaraya! O zamanlar tek derdim adam yerine konmak, yetigkin gibi
goriinmekti. Simdi adam oldum ama hayatim ellerimden kayryor. Ne
kadar yaniimigim!”

Sigara icmek sizce de insani yetiskin gibi gosterir mi? Neden boyle
diislintiyorsunuz?

Hakan, sigaraya hig baslamasayd: bugiin hayatinda neler farkli
olurdu? Anlatin.

Hakan sigara yiiziinden KOAH hastaligina yakalanmis. Sigaranin insan

sagligina baska ne gibi zararlari vardir? Bildiginiz zararlarini sayin.

11
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Sigara OLAURUR!

Sigara kullanimi, diinyada meydana gelen 6lim nedenlerinin
basinda yer alir. Diinya Saglk Orgiitii’niin verdigi rakamlara gére
dinyada her on U¢ saniyede bir kisi sigara ytztunden hayatini
kaybetmektedir. Evet, on U¢ saniyede bir! Bir de bunun disinda
6lmeden 6nce yillarca pek ¢ok hastalikla ugrasip senelerce aci

¢eken insanlar var.

Sigara icenlerde icmeyenlere oranla pek cok hastalik daha sik ve

daha agir gérilir. Ornegin sigara icenlerde icmeyenlere oranla;

'.K _

» kisirlik riski 10 kat, / atliam gibi? -

» ani 6lum riski 10 kat, / S’Qarada,, /
dii

» bademcik kanseri riski 7-11 kat, | = "Vadapg, |
9 mityep, . 7"

» diseti kanseri riski 5-14 kat, I""/Uyor, Nkisi |

» girtlak kanseri riski 16 kat, / /

A, Y A / Yan,' .

» akciger kanseri riski 22 kat, QUnde /

» felc olma riski 2-22 kat, L ;OOQ k,'§,- /

» agiz kanseri riski 3-30 kat, o

» yemek borusu kanseri riski 8-10 kat,

» dil kanseri riski 4-33 kat daha fazladur.



PasiF icici Mi?
0daNe? .___

Cocuklar sigara
dumaninin

| zararl etkilerine
Sigaradan ¢ikan dumanda kirk kadar

kanserojen madde vardir. Sigara icen e

I

I

karsi cok daha |
|

bir kimse dumani igine ¢ektiginde pek
cok zehri de icine cekmis olur. Ne var ki
o dumani yeniden disariya Gfurdiginde artik onda icine ¢ektigi
dumandan ¢ok daha fazla zararli madde ortaya ¢ikar. Kendisi
ne kadar genis ve havadar oldugu, o ortamda ne kadar vakit
gecirildigi pasif icicilikte dGnemlidir. Sigara dumaninin zararlan,

maruz kalma suresi uzadikca artar.

Sigara dumanina maruz kalmak, kanser, kalp hastaliklarn ve
KOAH gibi pek ¢cok hastaliga neden olur. Milyonlarca insan
sadece pasif igici olduklar igin sigaranin neden oldugu
hastaliklar nedeni ile hayatini kaybetmektedir. Baskalarnin sigara
dumanindan dolay! kanser olup 6lenlerin orani baska pek ¢ok
zehirli maddeden 6lenlerin toplamindan daha fazladir.
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ATy Oku, Disiin, Cevapla!

Asagidaki metni okuyup sorulari cevaplayin.

Hiima'nin annesi ve babasi sigara tiryakisi idi. Hiima diisiik kilo ile
dogmustu. Doktorlar hastaneden hemen gikmasina izin vermemisler,
onu kuvoze almiglardi. Sigara igen anne babalarin gocuklarinda diistik
kilolu dogum problemi gok sik goriiliirms.

Hiima'nin anne ve babasi onu eve getirdiklerinde baglangigta yaninda
sigara icmemeye ¢alisiyorlardi. Fakat birkag ay sonra tekrar
bebeklerinin yaninda sigara icmeye basladilar. Bulunduklar: ortami
hep havalandirsalar da kiiglik Hiima o sigaralarin dumanini soluyordu.

Aradan seneler gecti, bir giin Hiima ¢ok hastalandi. Hiima
bebekliginden beri gok hastalanird, biinyesi zayift1. Dogdugunda
yasitlari ile arasinda olusan gelisim farkini hi¢ kapatamamisti sanki.
Ama bu seferki hastalik dncekilere benzemiyordu. Yapilan testler
sonucu Hiima'ya akciger kanseri teshisi kondu. Hem anne karninda
hem de dogduktan sonra hayati boyunca sigara dumanina maruz
kalmis olan Hiima anne babasinin hatasi sonucu bu 6liimciil hastaliga
yakalanmist.

Anne babasi sigaray! hemen biraktilar. Hiima igin ellerindeki
avuglarindaki her seyi ortaya koyarak miicadele ettiler, tedavilerini
hi¢ aksatmadilar. Ama nafile! Hiima'nin zaten zayif olan bedeni
hastaliga gok uzun siire dayanamadi. Hiima kiigiik yasta bu diinyadan
ayrildi.

Hiima'nin anne ve babasi kendilerini asla affetmediler. Sigara
konusunda yapilan uyarilari ciddiye almamanin bedelini gok agir
odediler.

14;



Hiima'nin kuvozde oldugu giinlerde anne ve babasi sizce neler
hissetmistir? Bu duygularina ragmen neden daha sonra tekrar onun
yaninda sigara igmeye baglamis olabilirler?

Hiima'nin anne ve babasi sonunda pismanlik duymamak igin sizce neler
yapmalhlardi?

Hiima'nin anne ve babasi, kizlari akciger kanseri olduktan sonra
sigaray! biraktilar. Sizce sigaray birakmak igin en uygun zaman ne
zamandir?
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HayR! Hayr! HayR!

Sana uzatilan sigaraya bir kere “Hayir!” dersen
daha sonrakilere de “Hayir!” dersin.
“Hayir!” demeyi 6gren!




[ G1KEge i JORTE

Bunlar sigara ile ilgili en sik duydugumuz sartlanma ifadeleridir:

“Bir taneden bir sey olmaz!”, “Herkes igiyor.”, “Basimiza saglik¢!
mi kesildin?”, “Muhabbet koyu, yak bir tane!”, “Sigara ictigim
zaman kendimi daha buyimus hissediyorum.”, “Birgcok UnlU ve
akill adam iciyor. Benim onlardan neyim eksik?”, “Arkadaslarm
da iciyor. Onlardan farkli olmak istemiyorum.”, “Delikanl adam
sigara icer.”, “Cok haval!”, Babam hayati boyunca icmisg, hepi-
mizden saglam. Bir sey olmaz, endiselenme!

Sigaraya baslamak ve bagimlilik olusturmak blyuk élctide sartlan-
malarla ilgilidir. Onemli olan, sartlanmalan fark edebilmektir. Me-
sela sigara ile kendini biylimis hissetmek bir sartlanmadir. Ya da
“Sigarasiz muhabbet gitmez.” dislncesi bir sartlanmadir. Kisi bu
sartlanmalan kirabildiginde, yani “Hayir, sigara icmek beni yetiskin
yapmaz. Arkadaglarimla sigara olmadan da cok uzun ve keyifli soh-
betler yapabilirim.” gibi distincelerle bu olumsuz otomatik disin-
celeri ortadan kaldirdiginda bagimliiktan kurtulabilir.

17



Sigaraya hic
BaSLaMaMaK ve




v @€ € @

Stres ile basa ¢ikmak icin
bagka ydntemler gelistir!

Kendini iyi tani!
Aklini kullan!
Spor yap!

Gerektiginde hayir
demeyi bil!

Problemlerini yok sayma,
onlan ¢cézmeye calig! Gere-
kirse 6gtretmenlerinden ve
anne babandan yardim al!

“Ben sigara icmiyorum.”
cUmlesini gururla séyle!

Saglikli beslen!

Parani bosa harca*

Sigaranin sorunlarini ¢céze-
meyecegini unutmal

Arkadaslarina érnek ol!
Ailenle zaman gegir!

Takilacagin mekéanlan dog-
ru sec!

Sartlanmigliklanni gézden
gegcir!

e
N\ /

©®
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$19aRa BagiMLIL1g
NasiL BaSLaR?

insanlar sigaraya genellikle genc yaslarda baslar ancak
yaslandikca onu birakmak zorlasir. Yaklasik her tic gencten biri
hayati boyunca en az bir kere sigara dener ve bunlarin yarisi da
sigara bagimlisi olma riski tagir. Hayatinda yaktigi ilk sigarasini

tamamen bitiren genclerin %85’i maalesef sigara bagimlisi olur.

Sigara gibi bagimlilik yapici maddeleri bir kere bile kullanmak
bagimli olmak icin yeterli olabilir. Aynica bir kere bile sigara

kullanmak bagimlilik yapan baska maddeleri kullanma riskini
arttinr.




Sigarayi BIRAKMaK
NedeN zOR?

A

Nikotin, ylksek oranda bagimlilik yapar.

Birakmaya calisanlar siddetli bir sekilde yeniden kullanma is-
tegi duyabilir.

Sigara bagimlilik yagtigi icin bazi insanlarin sigarayi birakma
konusunda yardim almalarn gerekebilir.

Bazi kullanicilar olumsuz duygularla bas etmekte zorlanirlar.
Bu konuda stratejiler geligtirmeleri gerekir.

Bazen de insanlar sigaranin aslinda ne kadar zararli oldugunu
ve kullanim risklerini tam olarak algilayamazlar ve gercgekleri
kabul edemezler.

insanlar sigaray! birakmaya calisip basansiz olduklarinda bu
durum morallerini bozar. Yeniden birakmay! denemekten kor-
karlar.

Bazi insanlar da sigarayi istedikleri an birakabileceklerini zan-
nederler ve bu sebeple birakmaya calismazlar.

a1



$1gaRay: BiRAKTIKTaN
SONRa NeLeR OLUR?

v 9 v w9

20 dakika sonra nabiz ve hizl soluk alip verme normale ddéner.
8 saat sonra kandaki oksijen diizeyi normal seviyeye déner.
24 saat sonra karbonmonoksit vicuttan atilir.

48 saat sonra artan nikotin dlizeyi ve azalan tat ve koku duyu-
su normale ddner.

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

2-12 hafta sonra vicuttaki dolasim duzelir, ytrirken meydana
gelen yorulma ve tikanmalar azalir.

3-9 ay sonra akciger performansi %5 ila %10 artar. Kisa sureli
ve hinltih soluk almalar dizelir.

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

5 yil sonra kalp krizi ve solunum yollanyla ilgili kanserlere ya-
kalanma riski %50 azalrr.

10-15 yil sonra kalp krizi gegirme olasiligi sigara icmeyenler ile
ayni seviyeye iner ve akciger kanserine yakalanma riski icenle-
re gbre yari yariya azalr.



AP Sigara ipmiyoruwm. Ginki.

Neden sigara icmiyorsunuz? Sebepleri (izerine diisiiniin ve yazin.

O Viicudumun bana bir emanet oldugunu biliyorum.

O Sigaradan gikan zararli maddelerin havay kirletmesini istemiyorum.
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