Siuaray pakmak Miimkin

Sigara birakma tedavisinde davranis danismanli-
g1 ve ilac tedavisi bilylik 6nem tagimaktadir. Ulkemizde
pek ¢ok hastanede Sigara Birakma Poliklinikleri bulun-
maktadir. Ayrica 6zel saglik kurumlari da sigarayi birak-
maya yonelik ila¢ ve psikolojik tedavi hizmeti vermektedir.
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Birakmak

ilag tedavisinin amaci, sigaranin birakilmasini
izleyen donemde ortaya ¢ikan nikotin yoksunlugunu
gidermektir. Bu ilaglar doktor tarafindan receteli olarak
verilmektedir. Bunun disinda bir saglik uzmanina bas-
vurmadan tavsiye edilen sigara birakma yontemleri
dikkate alinmamalidir.

zorundayim

BAGIMLILIK
DONGOSD

Bir daha asla

\

Sigara icmenin ruhsal ve davranigsal yonleri ol-
dugu da gézden kagiriimamalidir. Bu faktorler yeterince
incelenmezse, nikotin yoksunlugu gegtikten sonra kisi tek-
rar sigaraya baslayabilir.
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Bir kereden
bisey clkmaz

Bagimlilik kriterlerine gére planlanan psikolojik
tedavide;

* Bas etme becerileri,

* Ofke kontroli,

* Aile gorismesi,

* Motivasyona yonelik ¢alismalar,

* Farkli terapi yéntemleri uygulanmaktadir.

Harekete Gecmek Icin..

e Birakma tarihini belirlemek,

Korku ve
merak
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Belki

Kaynakga;
Tiirkiye Bagimlikla Miicadele Programi
www.tbm.org.tr

e Cevredeki kisilere sigarayi birakma planlarindan bahset-
mek,

o Karsilasilabilecek zorluklari kestirmeye c¢alismak ve plan

yapmak, Konak Rehberlik ve Aragtirma Merkezi Miidiirliigii
Murat Reis Mah. 227 Sk. No: 18 Konak /iZMiR
e Cevredeki bltun sigara, gakmak, kibrit ve kil tablalarini Telefon: 023224344 17

uzaklagtirmak, Belgeger: 0 232 244 16 90

o E-posta: 164246@meb.k12.tr
e Birakmanin yararlarini distinmek, _
Y Internet Adresi: www.konakram.meb.k12.tr mmm@mnﬂm ZD&UJ

e Yapacak, ilgilenecek yeni ugraslar bulmak énemlidir.



BAGIMLILIK; Bireylerin, kendilerinin ruhsal ve bedensel
sagliina ya da sosyal yasamina zarar vermesine karsin,
belirli bir eylemi yinelemeye istek duymalari halidir. Bu ne-
denle tim bagimliliklar ayni déngu iginde yer alir

Bu déngu icinde bagimlilik fiziksel ve ruhsal olarak
ikiye ayrilmaktadir.

Fiziksel Bagimhilik, kullanilan maddeye kars! bir adaptas-
yon gelismesine bagli olarak maddenin varligina karsi duyu-
lan fizyolojik istektir.

Ruhsal Bagimlilik, kisinin duygusal ya da kisilik yapisi ge-
regi, gereksinimlerini tatmin etme/giderme amaci ile o mad-
deye diskinltagudur.

SIGARA VE TUTUN BAGIMLILIGI yasayan insanlarin diger
bagimliliklarda oldugu gibi bagimlisi olduklar Griine ulasa-
madiklari zaman yasadiklari yoksunluk belirtileri vardir.

Sigara ve tiitin diinyada oldugu kadar Glkemizde de 6nemli
bir halk saghgi sorunudur.

Sigara, nargile, pipo icme veya dumaninin solunmasi za-
manla kiside psikolojik ve fiziksel bagimlilik olusturur.

4000’den fazla kimyasal maddenin bulundugu sigara ve
tutin drdnlerinde esas bagimlilik yapan madde nikotindir.

Sigaranin Yol Ag¢tigi Saglik Sorunlarina Baktigimizda...
eKalp ve damar hastaliklar

eBronglarin daralmasi sonucu akciger rahatsizliklari ve
KOAH

eDamarlarda tikanma ve buna bagh felg
eMidede gastrit, Ulser ve mide kanseri

o Ciltte sararma, kirisiklik, cilt kanseri

e Agiz kokusu ve diglerde sararma

e Gebelikte sigara icilmesi erken doguma ve buna bagl
olarak cgesitli gelisim bozukluklarina, dogum sonrasi
ise sutun kesilmesine yol agar.

SIGARA ICENLERDE...

2kat

Mesane kanseri riski

Bronsit riski 10 kat
Kalp hastasi olma riski

Kalp krizi riski 1-4 kat
Prostat kanseri riski 2 kat

Rahim agz kanseririski 16 kat

Sigara Bagimhilhiginda Bilinmesi Gereken Durumlar...
o Nikotin ylksek oranda bagimhhk yapicidir.

e Birakmaya caligan igicilerin en az yarisinda énemli oranda
yoksunluk semptomlari ortaya cikar.

o Kullanicilar sigarasiz bir hayati hayal etmekte zorlanirlar.

e Baz kullanicilar tek baglarina yardimsiz birakabilecekleri-
ni disindrler.

e Bazi kullanicilar olumsuz duygularla bas etme stratejileriy-
le ilgili sinirh birikime sahiptir ya da sigaray! birakmanin
¢ok kolay oldugunu, dolayisiyla bununla ugragsmaya gerek
olmadigini dugtndurler.

e Gunde yaklasik yarim paket sigara icen bir insanin beyni-
ne her gin 300 nikotin vurusu gitmektedir.

Sigaraya bagli

nedenlerden dolay!
Her 10 saniyede 1 kisi
hayatini kaybediyor.

Toplumsal Olarak Kontrol Edilmesi Gereken Bir Durum...
Pasif icicilik

Sigara kullanmayan ama sigara dumanina maruz
kalan kisilerin yasadigi durumdur. Pasif igici olmanin etkileri
sigara dumanina maruz kalmanin zamani, yogunlugu ve
sikligina gére degismekle beraber her yil milyonlarca insan
sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeni ile 6lmektedir.

Pasif Igiciligin Etkilerine Baktigimizda...

e Sigara kullanmayan bireyler bile titiin dumanina maruz
kalmaktan 6tlri kanser, kalp hastaliklar ve KOAH gibi
bircok hastalikla miicadele etmek zorunda kalmaktadir.

e Cocuklarin gelisim doneminde karsilastiklari tiitin dumani-

nin zararl etkileri bedensel, zihinsel ve ruhsal yénden
olumsuz etkilenmelerine neden olmaktadir.

“Titiin dumanina sadece 30 dakika maruz kalmak,
uzun siireli sigara kullanicilarinda beliren
fiziksel etkileri ortaya ¢ikarmaktadir.”

Sigarayi Biraktiktan Sonra ...

e Sigaray! biraktiktan 2 saat sonra nikotin viicudu terk etme-
ye baslar.

e 6 saat sonra kalp atis hizi ve kan basinci digsmeye baslar.

e 12 saat sonra sigara dumanindan kaynaklanan zehirli
karbonmonoksit kan dolasimindan temizlenir ve cigerlerin
daha iyi galismasini saglar.

e 2 glin sonra tat ve koku duyulari keskinlegir.

o 2-12 hafta i¢inde kan dolagimi iyilesir, bu durum yirime,
kosma gibi fiziksel aktiviteleri kolaylastirir.

e 3-9 hafta sonra 6kslirme, nefes darligi, hirilti gibi problem-
ler azalir ve akcigerler guglenir.

e 5 yil iginde kalp krizi riski yar yariya azalir.

e 10 yil sonra akciger kanseri riski yariya inerken kalp krizi
riski hi¢ sigara icmemis bir kisinin riskiyle ayni orana diser.



