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Yesilay génullas, saglkl
yasam elgisi, zinde, dinamik,
hareketli, her daim enerjik geng
dostlarmiz...

Bu kitapta sizinle birlikte diinyada en
yaygin olarak kullanilan bagimlilk
yapicl maddeyle savagacagiz.
O ne mi? Siki durun, sdylu-
yoruz: Sigara. Evet, sigara
diinyada en yaygin kul-
lanilan bagimllik yapici
maddedir. Ustelik bir

kere bile igildiginde

insan beynine etki eder.
Gelin énce diigmanimizi
yakindan taniyalim.



NiKOTiN NediR?
Ne yapar?

Sigaranin igerisinde nikotin denen renksiz bir madde vardr.
Nikotin yandigi zaman kahverengiye dénlsiir ve havayla
kangh@inda sigara kokusu kazanir. Nikotinin, beyin ve viicut
lizerinde gok fazla etkisi vardir. Bunlar, bir kismi heniiz tam
olarak tespit edilememis karmagik etkilerdir.

Sigaray cigerlerine gekerek kullanan bir kigi her bir sigarada
cigerlerine nikotin alir. Bu nikotin deriden, agiz igcinden ve igce
cekilmek yoluyla cigerler tarafindan emilir. ige gekilen nikotin
hizla &nce beyne ulasir, oradan da tim vlicuda dagilir. Sigara
bagimliid denen sey aslinda nikotin bagimhhgidir. Nikotin
bagimlihg gok giigliidiir, aiganlann birakmasi gok zordur. Viicuda
alinan nikotin, yag dokusunda birikir. Bir kigi sigara igmeyi
biraktiktan sonra bu maddenin viicuttan atiimasi gok uzun sirer.

Ergenlik dénemi kiginin hem fiziksel hem de biligsel ydnden
hizla geligtigi bir ddnemdir. Bu dénemde alinan nikotin geligime
olumsuz etki eder. Akcigerlere ¢ekilen her duman, beyin
damarannin kanlanmasini olumsuz etkiler ve beyin beslenemez.
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SigaraNN i¢iNde
NeLeR VaR?

4,000 farkh zehir! Evet, yanlis duymadiniz; Sigaranin igerisinde

4.000 cesit zehirli madde var. Sigaranin igerisinde bulunan
maddelerden bazilan nerelerde kullaniliyor biliyor musunuz?
Arastinn, sonuglan goérdiigiiniizde gok sasiracaksiniz. Size bir
ipucu: Bazilan boya ¢dz{icii ya da bildi§imiz zehir!

» Akrolein » Karbon monoksit
P Amonyak » Ugucu aminler
» Arsenik » Katran

» Aseton » Kursun

» Azotositler » Metanol

» Benzen » Naftalin

» Bitan » Nikotin

» Ddt » Radon

» Formaldehid » Tiner

» Hidrojen siyanir  # Tollen

» Kadmiyum
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Sigara iceN BiR
Kigiye NeLeR OLUR/

Siganagilicerpicriehetien

Kalp atigi hizlanr.

Kan basinci artar.

Mide asit lretir.

Bobrekler, idran, olmasi gerekenden daha az Oretir.
Beyin ve sinir sistemi dnce hizh ¢algir, sonra yavaglar.

Koku ve tat aima duyulan zayiflar.
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Akcigerlerdeki kiigiik sag benzeri liflerin ve havayollannin ga-
lismasi bozulur.

El ve ayak parmaklanna kan akigi zayiflar.

- B

Beyindeki kan akigi yavaglar.
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Ya BiR de uzUN SURe iceNLeRr?
ONLdRa OLaNLaR
coK da Feci...
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Uzun sire sigara igen insanlar sik sik nefessiz kalir ve ékst-
ruk ndbetleri gegirir. Mesela merdivenlerden ¢ikmak artik bu
kigilere cok zor gelir. Sigara tiryakileri spor da yapamaz ¢unkii
nefesleri pek ¢ok spor dali igin yetersiz kalir.

Uzun siire sigara kullanimi diglerin sararmasina ve iizerlerinde
siyah lekelerin olugmasina sebep olur. Bu da insanin dig gorii-
niistnd ve bagkalan ile iligkilerde kendine olan glivenini etkiler.

Sigara tiryakilerinin ciltleri hem daha kuru olur hem de daha

¢abuk kingir. Bdylelikle daha yagh gériniirier. Ozellikle de si-
gara icerken dudaklar devaml blzildidd igin dudak Gstl ve
dudak kenarlannda kingikliklar olugur.

Sigara tiryakilerinin anne baba olmasi zorlagir, hatta bazen im-
kansizlagir. Ayrica sigara kullanan anne babalann bebeklerinin
anne karninda geligimi daha yavas olur.

Uzun dénem sigara kullananlarda kemiklerin kirilma riski artar.
Kemik erimesi sigara tiryakilerinde gok gériilen ve korkulan bir
hastaliktir. Kemikler saglikli insanlara gére gok daha gabuk ki-
nlir ve iyilesme stireci de uzun olur.

Sigara tiryakiligi kadinlarda da erkeklerde de sa¢ ddkiiimesi
yapar.

Sigara hem parmaklarda hem de tirnaklarda sararma yapar ve
¢ok girkin bir gérunti olugturur.

Sigara kullanan kiginin k&t kokusu uzun vadede bagkalanyla
olan iletigimine olumsuz etkilerde bulunur.

ER TR ERTR



BURILAR 6907
BirldelsiaaraNiN
RESTALTRLAR VERS

» Ozellikle cigerlerdeki » Kronik bas agnlan
ve kalpteki kan damar- } Felg

lannin daralmasi ve
» Parmaklarda kangren

kalinlagmasi
» Solunumila ilgili enfek- ¥ Kalp krizi ve kalp ile
siyonlar ilgili hastaliklar
» Kronik brongit } Akciger, bébrek, pank-
) reas, girtlak, mesane,
b Zatiirree rahim ve mide kanseri
» Astim
» Mide Ulseri

» Damar hastaliklan
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efkinlik Oku, Piisiin, Cevapla!

Asagidaki metinde iki eski arkadasin aralarinda gegen konusmalar
aktarimaktadir. Okuyun ve sorulari cevaplayin.
Ortaokul siralarinda bir arkadasim vardi. Ufak tefek, sevimli bir

gocuktu. Bir giin okul ¢tkigi baktim, elinde bir sigara. "Hakan ne bu
hdl?" diye sordum, giildii. “Artik biiyiidiik oglum, yak sen de bir tanel®

dedi. Halbuki eline sigara hig yakigmamigti, hatta komik gériiniiyordu.

Daha sonralar okul tuvaletlerinde gizlice sigara igerken birkag kere
yakalandi ama nafile. Lisede artik tam bir tiryaki olmustu. Seneler
sonra kargilagtik, KOAH hastaligina yakalanmug. Cok iiziildiim.

Kiiclik gocuklar: da varmig. *Ne yaptin sigaray1?” diye sordugumda
sdyledikleri ise yiirekler acisiyd:

“Sorma yal Ne kadar belah bir meretmis bu. Ne kadar btrakmay!
denediysem bir tirlii bagsaramadim. Her seferinde yeniden bagladim.
Ta ki hastalanana kadar. Simdi gocuklara iziiliiyorum. Isimden de
oldum. Maddi olarak gok stkinti yagiyoruz. Ah, nereden bagladim su
sigarayal O zamanlar tek derdim adam yerine konmak, yetigkin gibi
gdriinmekti. Simdi adam oldum ama hayatim ellerimden kayryor. Ne
kadar yanumigim!*

Sigara igmek sizce de insar yetigkin gibi gdsterir mi? Neden bdyle
diigiiniiyorsunuz?

Hakan, sigaraya hi¢ baglamasaydi bugiin hayatinda neler farkli
olurdu? Anlatin.

Hakan sigara yiiziinden KOAH hastaligina yakalanmig. Sigaranin insan
saghgina bagka ne gibi zararlar vardir? Bildiginiz zararlarin sayen.

1)



Sigara GLAURIR!

Sigara kullanimi, diinyada meydana gelen 6liim nedenlerinin
baginda yer alir. Diinya Saglik Orgliti'nin verdigi rakamlara gére
dinyada her on (i¢ saniyede bir kigi sigara yliziinden hayatini
kaybetmektedir. Evet, on ii¢ saniyede bir! Bir de bunun diginda
6lmeden dnce yillarca pek gok hastalikla ugragip senelerce aci
¢eken insanlar var.

Sigara igenlerde igmeyenlere oranla pek gok hastalik daha sik ve
daha agir g&rulir. Ornedin sigara igenlerde igmeyenlere oranla;

A Kotla=, ~
» kisirlik riski 10 kat, I am gibi_
ani 81Um riski 10 kat, ! ngamdan
bademcik kanseri riski 7-11 kat, / ny, Yada her il /
digeti kanseri riski 5-14 kat, [/ dfﬂy Milyon kisi 1
girtlak kanseri riski 16 kat,  / !
akciger kanseri riski 22 kat, 1/ Yan 9lngg 1

felg oma riski 2-22 kat, & 2-000 0 kigi... I
adiz kanseri riski 3-30 kat,

yemek borusu kanseri riski 8-10 kat,
dil kanseri riski 4-33 kat daha fazladrr.

»v WP 9 9w w9 w9 w9 w w
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PasiF icici Mi?
OdaNe? .___

Cocuklar sigara
dumaninin

| zarar etkilerine |
karsi gok daha l
hassastir.

_—_J

Sigaradan ¢ikan dumanda kirk kadar
kanserojen madde vardir. Sigara igen
bir kimse dumani igine ¢ektiginde pek
¢ok zehri de igine ¢ekmisg olur. Ne var ki
o dumani yeniden diganya (Oflrdiglnde artik onda igine gektigi
dumandan gok daha fazla zararl madde ortaya ¢ikar. Kendisi
ne kadar genig ve havadar oldugu, o ortamda ne kadar vakit
gecirildigi pasif icicilikte Snemlidir. Sigara dumaninin zararlan,
maruz kalma slresi uzadikga artar.

Sigara dumanina maruz kalmak, kanser, kalp hastaliklan ve
KOAH gibi pek ¢ok hastaliga neden olur. Milyonlarca insan
sadece pasif igici olduklar igin sigaranin neden oldugu
hastaliklar nedeni ile hayatini kaybetmektedir. Bagkalannin sigara
dumanindan dolayi kanser olup dlenlerin orani bagka pek gok
zehirli maddeden dlenlerin toplamindan daha fazladir.

19



AP, Ok, Pisin, Cevaplal

Asafiidaki meini okuyup sorularm cevaplaytn.

Hiima'nin annesi ve babas: sigara tiryakisi idi. Hiima diigiik kilo ile
dogmustu, Doktorlar hastaneden hemen cikmasina izin vermemigler,
onu kuvsze almiglard, Sigara igen anne babalarin gocuklarinda diigiik
kilolu dogum problemi ¢ok sik goriiliirmiis.

Hiima'nin anne ve babasi onu eve getirdiklerinde baslangicta yaninda
sigara igmemeye galigiyoriard. Fakat birkag ay sonra tekrar
bebeklerinin yaninda sigara icmeye bagladilar. Bulunduklar: ortami
hep havalandirsalar da kiigiik Hiima o sigaralarin dumanim soluyordu.

Aradan seneler gegti, bir giin Hiima ¢ok hastaland:. Hiima
bebekliginden beri gok hastalanirdi, biinyesi zayifti. Dogdugunda
yagitlari ile arasinda olugan geligim farkin hig kapatamanugt sanki.
Ama bu seferki hastalik éncekilere benzemiyordu. Yapilan testler
sonucu Hiima'ya akciger kanseri teghisi kondu. Hem anne karninda
hem de dogduktan sonra hayati boyunca sigara dumanina maruz
kalmis olan Hiima anne babasinin hatasi sonucu bu sliimciil hastaliga
yakalanmigti,

Anne babasi sigaray! hemen biraktilar. Hiima icin ellerindeki
avuglarindaki her seyi ortaya koyarak miicadele ettiler, tedavilerini
hi¢ aksatmadilar. Ama nafile! Hima'nin zaten zayif olan bedeni
hastalija 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
ddediler.

14



Hiima'mn kuvézde oldugu giinlerde anne ve babas sizce neler
hissetmigtir? Bu duygularina ragmen neden daha sonra tekrar onun
yaninda sigara icmeye baglamig olabilirler?

Hiima'nin anne ve babasi sonunda pigmanhik duymamak igin sizce neler
yapmalilardi?

Hiima'min anne ve babasi, kizlar1 akciger kanseri olduktan sonra
sigaray: biraktilar, Sizce sigaray: birakmak igin en uygun zaman ne
zamandir?

Y
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Hayr! Hayir! HayR!

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




TaN i daelioRlEN) %

Bunlar sigara ile ilgili en sik duydugumuz gartlanma ifadeleridir:

“Bir taneden bir sey olmaz!”, “Herkes igiyor.”, “Bagimiza saglik¢i
mi kesildin?”, “Muhabbet koyu, yak bir tanel”, “Sigara igtigim
zaman kendimi daha blyimusg hissediyorum.”, “Birgok {nli ve
akil adam igiyor. Benim onlardan neyim eksik?”, “Arkadaslanm
da igiyor. Onlardan farkli olmak istemiyorum.”, “Delikanli adam
sigara icer.”, “Cok havall!”, Babam hayati boyunca icmig, hepi-
mizden saglam. Bir gey olmaz, endigelenmel

Sigaraya baglamak ve bagimlilik olugturmak biiyiik digtide sartlan-
malara ilgilidir. Onemli olan, sartlanmalan fark edebilmektir. Me-
sela sigara ile kendini bllym(s hissetmek bir gartlanmadir. Ya da
“Sigarasiz muhabbet gitmez.” diglncesi bir sartlanmadir. Kisi bu
sartlanmalan kirabildiginde, yani “Hayrr;, sigara icmek beni yetiskin
yapmaz. Arkadaslanmia sigara olmadan da ¢ok uzun ve keyifli soh-
betler yapabiliim.” gibi diiglincelerle bu olumsuz otomatik diigiin-
celeri ortadan kaldirdiginda bagimiiliktan kurtulabilir.

ER LR T ERTR
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Sigaraya hic
BaSLaMaMaK ve

SigdRays

BiRAKMAK
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Stres ile basa ¢gikmak igin
bagka ydntemler geligtir!

Kendini iyi tani!
Aklini kullan!
Spor yap!

Gerektiginde hayir

demeyi bil!

Problemilerini yok sayma,
onlan ¢gézmeye ¢alig! Gere-
kirse ddtretmenlerinden ve
anne babandan yardim al!

“Ben sigara icmiyorum.”
climlesini gururla sdyle!

Saglikh beslen!

Parani boga harcag

Sigaranin sorunlarini ¢dze-
meyecegini unutma!

Arkadasglarina érnek ol!
Ailenle zaman gegirl

Takilacagin mekénlan dogd-
ru seg!

Sartlanmiglklanni gézden
gecir!

ERLRTEN RN
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SigaRra BagwMLILIG
NaSiL BasLaR?

Insanlar sigaraya genellikle geng yaslarda baglar ancak
yaglandikga onu birakmak zorasir. Yaklagik her ¢ gengten biri
hayati boyunca en az bir kere sigara dener ve bunlann yarisi da
sigara bagimlisi olma riski tagir. Hayatinda yaktdi ilk sigarasini
tamamen bitiren genglerin %85’i maalesef sigara bagimlisi olur.

Sigara gibi bagimlilik yapici maddeleri bir kere bile kullanmak
bagiml olmak igin yeteri olabilir. Aynca bir kere bile sigara
kullanmak bagimliik yapan bagka maddeleri kullanma riskini
arttinr.




Sigaray: BiRaKMaK
NedeN zOR?

» Nikotin, yliksek oranda badimliik yapar.

» Birakmaya ¢aliganlar giddetli bir gekilde yeniden kullanma is-
tedi duyabilir.

# Sigara bagimiiik yagtigi i¢in bazi insanlann sigaray birakma
konusunda yardim almalan gerekebilir.

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

» Bazen de insanlar sigaranin aslinda ne kadar zararl oldugunu
ve kullanim risklerini tam olarak algilayamazlar ve gergekleri
kabul edemezler.

» insanlar sigarayi birakmaya galisip bagansiz olduklannda bu
durum morallerini bozar. Yeniden birakmayi denemekien kor-
karlar.

» Baz insanlar da sigarayi istedikleri an birakabileceklerini zan-
nederler ve bu sebeple birakmaya galigmazlar.

ER TR ERT R
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S1garay: BiRAKTKIaN
SONRa NeLeR OLUR?

- P w9 W
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20 dakika sonra nabiz ve hizli soluk alip verme normale doner.
8 saat sonra kandaki oksijen diizeyi normal seviyeye ddner.
24 saat sonra karbonmonoksit viicuttan atilir.

48 saat sonra artan nikotin dizeyi ve azalan tat ve koku duyu-
su normale dbner.

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

P 2-12 hafta sonra vicuttaki dolagim diizelir, ylriirken meydana

gelen yorulma ve tikanmalar azalrr.

3-9 ay sonra akciger performansi %5 ila %10 artar. Kisa siireli
ve hinktil soluk almalar diizelir.

# 12 ay sonra kalp hastaliklanna yakalanma riski %50 azalr.

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

» 5 yil sonra kalp krizi ve solunum yollanyla ilgili kanserlere ya-

kalanma riski %50 azalr.

10-15 yil sonra kalp krizi gegirme olasiligi sigara igmeyenler ile
ayni seviyeye iner ve akciger kanserine yakalanma riski icenle-
re gére yar yanya azalir.



m Sigara iemiyorum. (inki...

Neden sigara igmiyorsunuz? Sebepleri Ozerine diginiin ve yazin.

O Viicudumun bana bir emanet oldugunu biliyorum.

O Sigaradan gikan zararll maddelerin havay: kirletmesini istemiyorum.
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