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'Alkol Bagimlisi Kime Denir?

Cok miktarda ve siklikla alkol tiketen, bedensel,

ruhsal ve toplumsal sagligi bozulmasina ragmen alkol almaya
devam eden, tedavi edilmesi gereken kisiye

alkol bagimlisi denir.

13 yasinda alkol kullanimina basglayan
gencglerde alkol bagimlisi olma riski % 43 oranindadir!
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Alkol Bagimliligi Nasil Olusur?

@ icme istegi: icmeye karsi duyulan giiclii istek, arzu.
® Kontrol kaybi: Kisinin alkol alirken kendini sinirlayamamasi.
® Fiziksel bagimhlik: Uzun sire alkol kullanip birakmak
isteyen kisilerde gorilen mide bulantisi, terleme,
titreme ve anksiyete gibi belirtiler.

@® Tolerans: ilk kullanimdan itibaren giderek daha
fazla alkol icme ihtiyaci duyulmasi.
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'Felaketin Boyutu

® Diinyada yaklasik 2 milyar kisi alkollU icki tliketiyor. Bu kisilerin
yaklasik 76 milyonunun alkol bagimlisi oldugu tahmin edilmektedir.

® Alkol kullanimina bagli olarak yilda 3 milyon 300 bin kisi
hayatini kaybetmektedir.

® Ulkemizde 17 milyon civarinda alkol kullanan kisi bulunmaktadir.

@® Alkoll ilk kez kullanma yasi Glkemizde maalesef 11’e kadar inmistir.
Alkol kullanimina baslama yasi dustikge ileriki yaslarda bagimli

olma riski artmaktadir. v ‘%«i\,
/\\\ ‘ ";“: — o B>
;‘ \{ / / N 4 / . %" . ‘\“"\w
Ty~ \/ v A4 " VW e P @
/ \)V g + 9 “9‘\%\' “ ;\‘g -
- TURKIYE BAGIMLILIKLA SRR e | , \ N 42 :
C YESILAY J[IinEr L= ' & \ \ 3
_ EGITIM PROGRAMI "~ S
- /g__,/ o



'Klsa Donemdeki Etkileri

Beyinde: Mantikli disinme,
karar verme ve hareket etme
yeteneklerinde bozulma.

Burunda: Koku alma
duyusunda azalma,
burun kanamalari.

| N TURKIYE BAGIMLILIKLA
C \'d 3=5{¥.\' @ | MUCADELE
- ECGITiM PROGRAMI

Yuzde: Damarlarda genisleme.
Yuze daha fazla kan gelmesi,
dolayisiyla yuzde kizariklk

ve siskinlikler.

Dislerde: Cesitli
dis eti hastaliklar.




'Klsa Donemdeki Etkileri

Agizda: Agiz kurulugu, tat
alma duyusunda bozulma,
agiz kokusu, agiz ici enfeksiyonlar.

\ Bogazda: Oksliriik, zamanla
ses tellerinde tahribat

Basta: Siddetli
bas agrisi.
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'Uzun Donemdeki Etkileri

Gozlerde: Zamanla
korlige kadar varabilecek
hasarlara neden olur.

Kalpte: Ritim bozuklugu
ve damar kireclenmesine
neden olur.
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Beyinde: Alkol, beyin hicrelerini
oldirdugu icin zamanla beyin
ktcular. Bu durum erken
yaslanma ve bunamaya yol acar.

Mide ve Yemek Borusunda:
Gastrit, Ulser ve mide
iltihabi olusumuna yol acar.




'Uzun Donemdeki Etkileri

| Yuzde: Cildin dogal ve canli
’ ) corinimini kaybetmesine
4 yol acar. Kalici veya yamali
kizarikliklara neden olur.

Akcigerlerde: Akut akciger
iltihabina yol acar.
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Karacigerde: Yaglanma
meydana getirir. Ciddi
karaciger hastaliklarina
sebep olur.




Nasil Baslaniyor?

@® Akran Baskisi
“Bir dene, maksat muhabbet olsun!”
Bazi kisiler grup icinde kabul gorebilmek icin arkadaslarinin davetiyle
alkol kullanmaya baslarlar.

® Yanlis Algilar
“Bir kerecikten bir sey olmaz!”
Boylece kisi, “Bir kerecik!” diyerek alkolli dener. Fakat bu durum bir
kereyle sinirh kalmaz, mutlaka devami gelir.
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'Nasnl Baslaniyor?

@® Sorunlardan Kagis
“Dertlerini unutursun!”
Bazi insanlar, alkol kullanmayi sorunlardan kacis yolu olarak goérurler.
Ne var ki alkol, sorunlari asla cdzmez, aksine kisinin cozimleri
geciktirmesine ya da ¢6zim glicunu kaybetmesine yol acar.
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'Kullanlm Farklari

® Alkol kullanimi gencler icin cok daha zarar vericidir.
Cunkl genclerin beyin gelisimi hentz
tamamlanmamistir. Geng yaslarda alkol kullanimi,
beynin hafiza, kontrol ve koordinasyonla ilgili
bolgelerinde hasar olusturabilir. Bu da 6nemli
saghk sorunlarina sebep olabilir.

® 13 yasinda alkol kullanimina baslayan
genclerde alkol bagimlisi olma riski %43 oraninda!

. - TURKIYE BAGIMLILIKLA
C_ \'d 251V.\'@l | MUcRDELE
- EGITiM PROGRAMI



@® Yapilan arastirmalara gore, alkol tiketimine 15
yasindan dnce baslayan genclerde bagimlilik
gelisme riski, 21 yasinda baslayanlara gore
4 kat daha fazladir.

® Alkol kullanan gencler, okul yasamlarinda daha
cok sorun (disiplin ve akademik) yasamaktadirlar.

@® Alkol kullanimi kisinin siddet icerikli eylemlere
bulasma ve/veya maruz kalma riskini arttirir.

® Ayni zamanda alkolle iliskili trafik kazalari, genc
yasta 6lumlerin ve sakat kalmalarin temel nedenidir.
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'En Gen¢ Kurbanlar

@® Hamile kisiler tarafindan tuketildiginde alkol, kan dolasimina girer ve
plasentayi gecerek fetlise (dogmamis bebek) ulasir. Alkol, bir fetlse
hamileligin herhangi bir asamasinda zarar verebilir; ancak genelde
hamilelik en erken 2 — 3 ay icinde fark edildiginden, bebek en ciddi
zarari bu ilk birkac ay icinde gorur.

| N TURKIYE BAGIMLILIKLA
C \'d 3=5{¥.\' @ | MUCADELE
- ECGITiM PROGRAMI




En Genc¢ Kurbanlar

® Buylume eksiklikleri, yliz anormallikleri, i¢ ve dis organlarda sorunlar,
beyin ve sinir sistemi zararlari, uyku ve yeme bozukluklari, 6grenme
problemleri, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu gibi bircok
dogum kusurunun alkole bagl olarak risk seviyesi yukselir.
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'Yanlls Bilinenler

® iddia ederler ki...
“Alkol, uykuyu dizenler.”

Yanlis!

Alkol kullanimi, olusturdugu gevsekligin etkisiyle uyku verebilir. Ancak alkol
kullanan kisinin uyku duzeni ve kalitesi bozulur. Alkoltin etkisiyle uyunan uyku,
tam anlamiyla kaliteli bir uyku olmadigi icin kisi aslinda uykusuz kalir.

® Soylentiye gore...
"Alkol, cinsel glict arttirir!

Yanlis!
Aksine erkeklerde cinsel glicu azaltir ve iktidarsizliga sebep olur.
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'Yanlls Bilinenler

® Deseler de...
“Alkol, istah acicidir.”

Yanlis!
Alkollu ickiler istah agmaz. Aksine mide rahatsizliklarina
ve sindirim bozukluguna sebep olur.
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'Yanlls Bilinenler

® Derler ki...
“Alkollli icecekler vicudu isitir”

Yanlis!
Tam tersine alkol alindiginda vicut isisi diser. Alkol aldiktan sonra

gorulen sicaklik hissi, kanin ytzeye dogru akisinin cildi ve ciltteki sinir
uclarini isitmasi ve bunun beyne sicaklik algisi iletmesindendir. Bu,
yaniltici bir histir.

® sanilana gore...
“Alkol, sesi acar, bu nedenle bazilari kiirstiye ya da sahneye ¢cikmadan
alkol alirlar”

Yanlis!
Alkol vicuttaki su miktarini azaltir ve viicudu Susuz birakir. Bu durum

konusmaya ve sarki soylemeye olumsuz olarak yansir.
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'Alkol Neleri Degistirir?

Fiziksel Degisimler
® Kanlanmis ve kizarik gozler.
® Uykusuzluk ya da asiri uyuma ve kronik yorgunluk.
® El-goz koordinasyonunda bozulmalar.

® Sik sik ortaya cikan bas agrisi, kusma ve 6zellikle
sabahlari seslere karsi asiri duyarlilik.
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'Alkol Neleri Degistirir?

Duygusal Degisimler

® Okul ve aile ici kurallara karsi itaatsizlik.
® Daha once ilgi duydugu konulara kayitsiz kalma.

® Sirekli arkadas degistirme. Yeni arkadaslarini aileyle
tanistirma konusunda isteksizlik.

® Gorunumiine 6zen gostermeme.

® Nerede oldugu ve ne yaptigi ile ilgili yalan soyleme.
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'Alkol Neleri Degistirir?

Duygusal Degisimler

@® Duygu durumu degisimleri, ani patlamalar, sinirlilik.

® Bos vermislik, umursamazlik.
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'Alkol Neleri Degistirir?

Zihinsel Degisimler

@® Hafiza kayiplari ve bosluklar.

@ Yetersiz konsantrasyon.
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'Riskli Durumlardan Kurtulmak

® “Hayir!” diyebilirsiniz:
Alkol veya bagimlilik yapici maddelerle ilgili bir teklif geldiginde
verebileceginiz en kisa ve net cevap “Hayir!” demektir.
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'Riskli Durumlardan Kurtulmak

® Yalana basvurmadan mantikli bir sebebi paylasabilirsiniz:
Alkol veya bagimlilik yapici maddelerle ilgili herhangi bir teklifi
“Hayir! Agzima alkol sirmeyecegime dair kendime
soz verdim.” seklinde reddedebilirsiniz.
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'Riskli Durumlardan Kurtulmak

® Konuyu degistirebilirsiniz:
Herhangi bir teklifle karsi karsiya kaldiginizda “Hayir!" dedikten
sonra karsinizdaki kisinin israr etmemesi acisindan konuyu degistirip
farkh bir seyden bahsetmeye baslayabilirsiniz.

. - TURKIYE BAGIMLILIKLA
C_ \'d 251V.\'@l | MUcRDELE
- EGITiM PROGRAMI




'Riskli Durumlardan Kurtulmak

@ Israra karsi suirekli “Hayir!” diyebilirsiniz:
Herhangi bir teklifle israrli bir sekilde karsi karsiya kaldiginizda
tavrinizin net oldugunu karsinizdaki kisiye gosterme adina ek
aciklamalara ihtiyac duymadan tek kelimeyle sirekli
“Hayir

”
!

diyebilirsiniz.
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'Riskli Durumlardan Kurtulmak

® Mizahi kullanabilirsiniz:
Herhangi bir teklif durumunda karsinizdaki kisinin yaklasimini
dikkate almadiginizi ve degerli bulmadiginizi anlatmada mizahi
kullanabilirsiniz. Teklifte bulunan kisiye oérnegin “Hayir. Ben btin
beyin hicrelerimin yerli yerinde kalmasini istiyorum.”
seklinde bir ifadeyle cevap verebilirsiniz.
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RISKLi ALKOL KULLANIMI
VE ALKOL KULLANIM
BOZUKLUGU




ALKOL KULLANIM
BOZUKLUGU NEDIR?

Kiside "alkol kullanim bozuklugu” olmasi icin 1 vil
icinde asagidakilerden en az ikisi bulunmal:

e istendiginden daha fazla veya uzun siireli kullanim.

® Alkoll birakmak icin istek veya sonu¢ vermeyen
cabalar.

@ Alkollu elde etmek icin gerekli etkinliklere cok
zaman ayirmak.

® Alkol kullanimi icin ¢ok buyiik bir istek duyma
veya kendini zorlanmis hissetme.

® Tekrar eden kullanim sonucu iste, okulda, evde
sorumluluklari yerine getirememe

e Toplumsal ve Kisiler arasi sorunlara ragmen
kullanima devam etme.



ALKOL KULLANIM
BOZUKLUGU NEDIR?

@ Kullanimdan dolayi glinliik etkinliklerin aksamasi.

® Tehlikeli olabilecek durumlarda kullanmaya
devam etme.

® Olumsuz etkilerinin bilinmesine ragmen kullanmayi
surdiirmek.

® Tolerans gelisim belirtileri olmasi
- Istenen etkinin ortaya citkmasi icin artan madde
gereksinimi. |
- Ayni miktarda maddenin siirekli kullanim sonucu
etkisinin azalmasi durumu

® Yoksunluk belirtilerinin gelismis olmasi
(bulanti, uykusuzluk, kusma, sinirlilik, bunalti, huzursuzluk,
saldirganlik, ishal, terleme, titreme, kas sizilari, ates vb.)



Her yil 3.5 milyon insan alkole bagli
nedenlerden dolayi hayatini
kaybetmektedir.

Alkol tum dunyada onlenebilir 6lim ve
varalanmalarin Giciincu temel nedenidir.

Alkolden dogan maddi zarar alkolden
elde edilen gelirden ¢cok daha fazladir.

Riskli alkol kullanimi1 200'den fazla
hastalik ve yaralanma durumuna
neden olur.

Egitimde basarisizlik, suca egilim,
alkole bagli saghk problemleri alkol
kullanimiyla dogru orantili olarak artar.




RISKLI ALKOL
KULLANIMI NEDIR?

Erkekler icin bir seferde 4 ya da daha
fazla birim alkol ya da haftalik 14'ten
fazla birim alkol kullanilmasi riskli alkol
kullanimidir.

Kadinlar icin bir seferde 3 ya da daha
fazla birim alkol ya da haftalik 7'den

fazla birim alkol kullanilmasi riskli alkol
kullanimidir.




BiR BIiRIM ALKOL
NE KADAR BILIYOR MUSUN?

1 tek votka, cin, viski 1 kadeh sarap
1 tek raki 330 ml bira

=g =y -
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ALKOLUN YOL ACTIGI SAGLIK
SORUNLARININ FARKINDA MISIN?

Kisa donemde ortaya cikan saglik sorunlari:

%' Motorlu tasit kazalari, diismeler
(O J(O 2

bogulmalar ve yaniklar gibi yaralanmalar.
Cinayet, intihar, cinsel saldiri ve yakin partner siddeti dahil

siddet.
alkol seviyelerinden kaynaklanan acil

l d
urumlar.

Korunmasiz seks veya birden fazla partnerle seks dahil riskli
cinsel davranislar. Bu davranislar istenmeyen
gebelik veya HIV dahil cinsel yolla bulasan hastaliklara

Hamile kadinlar érasmda diisiik ve olii dogum
veya Fetal Alkol Sendrom bozukluklari.

Alkol zehirlenmesi gibi kandaki yiiksek




ALKOLUN YOL ACTIGI SAGLIK
SORUNLARININ FARKINDA MISIN?

Uzun donemde ortaya ¢ikan saglik sorunlari:
Yiuiksek tansiyon, kalp hastaligi, fel¢, karaciger hastaligi
ve sindirim sorunlari.

Bagisiklik sisteminin zayiflamasi,
ve artan hastalanma riski.

Meme, agiz, bogaz, yemek borusu, karaciger ve
kolon kanseri.

Demans ve kotu okul performansi
dahil 6grenme ve hafiza sorunlari.




ALKOLUN YOL ACTIGI SAGLIK
SORUNLARININ FARKINDA MISIN?

Uzun donemde ortaya c¢cikan saglik sorunlari:
\ l7;

Uretkenlik kaybl, aile sorunlari ve issi-
zlik gibi sosyal sorunlar.

Depresyon ve anksiyete dahil ruh
sagligl sorunlari.

Alkol kullanim bozukluklari veya
alkol bagimhhgi.




YARDIM
ALABILIRSIN!

Bu kuruluslar gizlilik esasinda licretsiz
hizmet vermektedir.



- TURKiIYE BAGIMLILIKLA
C A'd 35| ¥.\'@ | MOcADELE
- EGiTiM PROGRAMI

YETISKIN

Alkol kisinin ¢o6zim glcuni
kaybetmesine yol acar.

ALKOL HAKKINDA

“HAYIR!” DIYEBILIRSINIZ w

OGRU BILINEN

ALKOL KULLANIMININ KISA DONEM ETKILERI ALKOL KULLANIMININ V74V \Fsle) VS YIETKILERI

Alkol veya bagimlilk yapici maddelerle

ALKOLUN VUCUTTA iZLEDIGI YOL

ilgili herhangi bir teklif geldiginde
verebileceginiz en kisa ve net cevap

YANLISLAR

Alkol mide ylzeyinden hiicrelere gecis yapar. Ardindan kana AélZDA BEYiNDE “Haylr!” demektir.
karisir. Alkol, kan yoluyla kalbe, akcigerlere ve bronslara ulasir. -~ kuruma ve koku, tat alma hicrelerin dlUmU sonucunda
Akcigerlerden dakikalar icinde beyne ulasir ve uyusma etkisi v duyusunda bozulma, bunama : _ 2
yapar. Alkol, viicuda alindiktan 3 dakika sonra tiim hticrelere enfeksiyonlar ve dis eti YALANA BASVURMADAN MANTIKLI BIR é:#soél ciici
ulasmis olur. Alinan alkol miktari, belirli seviyeyi gecerse solu- hastaliklari KALPTE SEBEP pmw_m$mw__m$mm ARTTIRIR
num yavaslayarak kiside komaya ve hatta 6lime neden olur. it X
Hm yavasiay ! vay . . é Llfclmlbozuklygu,kd?mart lisi Alkol veya bagimlilik yapici maddelerle ilgili herhangi
~ S Ksirik kBg < AdZDAk irecienmest ve kalp yetmezligi bir teklifi “Hayir! Agzima alkol siirmeyecegime dair
. o oksuruk, ses 'fj' l.'gk“ | usu - kendime s&z verdim.” seklinde reddedebilirsiniz.
ALKOLLUYKEN ARAC KULLANIMI perdell kalin ses KARACIGERDE
asiri yaglanma ] 3 i =i iD@in ALKOL
Alkol kandaki oksijen oranini azaltir. Yeterince oksijen ala- KONUYU mE@ﬂ$THRE|MRQWMZ X ISTAH ACICIDIR
mayan beyin, fonksiyonlarini kaybetmeye baslar. Alkolun - Herhangi bir teklifle karsi karsiya kaldiginizda “Hayir!”
etkisiyle korkunun azalmasi ve kendine glvenin artmasi so- BURUNDA AKCIGERLERDE _ dedikten sonra karsinizdaki kisinin israr etmemesi
nucu sdrici risk alma egilimine girer ve kaza yapma olasiligi “~"  koku duyusunda azalma, burun kusmalar S'L:a?‘jndla m'se icin konuyu degistirip farkli bir seyden bahsetmeye
artar. Kisi normal hayatinda kurallara uyan biri olsa ~  cevresindeki kilcal damarlarda 'Ce(;'g'f"ln a kc'geLe.r,e a.lcr.*r‘]af)' baslayabilirsiniz. w ALKOL
bile, alkolliin etkisi altindayken bu durum degisebi- kirllma veya patlama nedeniyle nedeniyle akut akciger iltihabr UYKUYU
lir. Kisinin denge, gérme, isitme gibi beyin fonksiyonlarinin burun kanamalari . ISRARLARA KARSI SUREKLI “HAYIR” DUZENLER
a;alma5| sonucu kgs kontroli ve dlkk?t! azallr... O"nL.J.m'e' anldeh G!ONZ“LERDE . DiYEBILIRSINIZ
bir canlinin veya bir aracin ¢cikmasi halinde strtctntn tepki BEYiNDE koérluge kadar varabilecek
gosterme stiresi uzar. Bu da kaza yapma ihtimalini artirir @ o O tahribat Herhangi bir teklifle israrl bir sekilde kar$| kar$|ya kaldlglanda,
: : (o distnme, karar verme ve N ) I
~ hareket etme yetilerinde tavrinizin net oldugunu gésterme adina ek aciklamalara ihtiyac
. duymadan tek kelimeyle strekli “Hayir!” diyebilirsiniz.
bozulma CILTTE y Y g Y ALKOL .

- : kalici k klik O - & : CESARET VERIR!

ULKEMIZDE atict kizartxd MiZAHI KULLANABILIRSINIZ

ALKOL KAYNAKLI . _ . o ‘

TRAFIK KAZALARININ YUZDE . YEMEK BORUSU Herhangi bir teklif durumunda karsinizdaki kisinin yaklasimini .

* ORANI - damarlarda genisleme ve ylze VE MIDEDE dikkate almadiginizi ve degerli bulmadiginizi géstermek icin
.ds 7  daha fazla kan gelmesine bagli gastrit, Glser ve mizahi kullanabilirsiniz. Teklifte bulunan kisiye, “Hayir. Ben
1@ o ° %@ﬁ @ kizariklik ve siskinlikler mide ilytihabl butun beyin hiicrelerimin yerinde kalmasini tercih
- ? ediyorum.” seklinde cevap verebilirsiniz.

tbm.org.tr



Unutma!
Bagimlilik kisaca vazgecememek, onsuz

yasayamamak demektir.

ALKOL HAKKINDA

Alkol bircok hastaliga neden olmak- ﬂ
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 6nleyici bir role
sahiptir.

72

Cok miktarda ve siklikla alkol tiiketen, 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

BIRAKILM

ARTIK
BIRAKACAGIM

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 gériltr. Oysa
alkol aksine kisinin ¢6zim guclini kaybetmesine yol acar.

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.

SOYLENTIYE GORE...
“ALKOL CINSEL GUCU
ARTIRIR”

@ Aksine erkeklerde

cinsel glicl azaltir ve
iktidarsizhiga neden olur.

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

Alkol kana karisip plasentadar@

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

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.

iDDIAYA GORE...

“ALKOL, BAZI HASTALIKLARA

@

Vi GELIR”

AlkollU ickilerin kalp ve

damar rahatsizliklarina ya da

bosaltim sistemine faydali

oldugu seklindeki bazi iddialar

asltlsizdir.

DESELER DE...

“ALKOL ISTAH ACICIDIR”

@

@

Aksine mide

rahatsizliklarina ve sindirim

bozukluguna sebep olur.

iDDiA EDERLER Ki...
“ALKOI_A UYKUYU
DUZENLER”

Alkol kullanimi, olusturdugu
gevsekligin etkisiyle uyku
verebilir. Ancak alkol
kullanan kisinin uyku dizeni
ve kalitesi bozulur.

TURKIYE
BAGIMLILIKLA

MUCADELE
EGiTiM PROGRAMI

—
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Sifreni koru

(%

Sifrelerimi hi¢ kimseye sdylemiyorum.
Sifremde hem harfler(d,g,V,z.. gibi) hem
sayllar hem de karakterler(*_!- gibi) var.
Boylece sifrelerim daha guigla.

\_’

Bilgisayarini kory

Evde Giivenli internet Cocuk
Profili kullaniyoruz.Boylece zararli
sitelerden korunuyoruz.

www.guvenlinet.org

Bilmedigim e-postalari agmiyorum ¢linku
zararli yazilim(virus, truva ati vb.) icerebilir
ve bdylece bilgilerim ¢alinabilir.

R

T —

internette diizgiin Tiirk¢e kullanmaya 6zen
gosteriyorum. Tipki guinliik hayatta oldugu
gibi bagkalarina gosterdigim saygiya karsilik

ben de saygi goriiyorum.

Zararli ve rahatsiz edici bir siteyle karsilasir-
sam aileme soyltyorum.

Boyle siteleri www.ihbarweb.org.tr'ye sikay-
et ediyoruz.

o

T.C. SAGLIK BAKANLIGI

i

Giivenli Web

www.guvenliweb.org.tr

 guvenli . gUvend
“ internet GECUH

wwwwwwwwwwwwwwwwww prww.guve




Merhaba Kisisel bilgilere dikkat ~ Arkadasini sen sec

Arkadaslar X

Ayca
Glivensoy
7-C

internet ucsuz bucaksiz ve zenginliklerle dolu

bir dinya. Adim, yasim, okulum, sinifim, adresim, tele-

fon numaram, TC kimlik numaram gibi baska- Tanimadigim kisilerin Internetten yaptigi arkadashk

larinin bana ulasabilecegi bilgileri internette Y tekliflerini kabuJ etm|y<.>r'um.
yazmiyorum Cunku Internette kolaylikla yalan sdyleyebilirler,

Internet tizerinden yeni bilgiler 6greniyor, akra- kendilerini farkli kisiler olarak tanitabilirler.
balarim ve arkadaslarimla konusuyorum.

Ayrica ailemin kredi karti numarasini vermem \—/
Fakat internetteki tehlikelerden de korunmak de maddi zarar dogurabilir.
icin bazi seylere dikkat ediyorum. Lo . . k
ey Kendini ve aileniory

. Zamani sen yonet
ROta n I Se n glz internetin zamanimi calmasina izin

Bazen ddevlerimi internet (izerinden yapiyorum.

vermiyorum. Onceliklerimi biliyo- Once diisiin,

. s ) . . , rum, internette oyunlarin dersler- sonra paylas!

Ailemle ya da 6gretmenlerimle birlikte gtivenli o 4 . . paylas
. b eine ; . imin 6nline gegmesine izin vermiy-
oldugunu tespit ettigim Internet sitelerini orum

sik kullanilanlara eklerim. . 0 g y
Ben ve ailem ile ilgili 6zel bilgileri ve fotogra-

—legin: Giivenli Cocuk (www.gu- Uzun sire bilgisayara bakmiyorum flari paylagsmiyorum ¢linki paylastiklarimi

venlicocuk.org.tr) ve bilgisayar karsisinda dik oturuy- herkes gorir. internette yayinlanan seyler bir
...... sik kullanilanlarimda. orum. Cunki bu saghgim icin cok daha silinmez!
n oynamak istedigimde kolay- onemli.

ca acihyor.



Internet
kullanim
orani

Dunyada Tarkiye'de

%62.5 %82.5

Gunlik internette
gegirilen sure
ortalamasi

Dunyada TUrkiye'de
6 saat 58 dk. 8 saat

Sosyal medyada
gegcirilen sire
ortalamasi

Dunyada Turkiye'de
2 saat 27 dk. 2 saat 59 dk.

Universite
ogrencilerinin; o%EE <
chnbonye
%26.2'S| I
g
%28.5'iNiN  seoszoume

mtemneat bo ikl
cran ylksek sk
dlzeyinds

mternate bodlanomochdnda
kendini bungbndao, karamsar
ve sinirh hessediyor.

n J ow

%32.4'(

mtemette harooded ckula dgl cakgmalan,
sire ylalndsn mtenette harcodd e
wykusuz kokyor. yilzlinden zarar galyor

Ekrana Dedil,
Hayata Baglanmak Igin
Ne Yapabilirsin &

Bos verme, Teknoloj bagimiilig bayik bir problemdir.

Teknolojiyi nasil ve ne igin kullandiginin

teknolojinin kontrolli  hoyatin uzerinde pek cok etkisi var.
senin elinde.

Teknolojiyi sadece
tiketme; Uretmeyi ve
kendini gelistirmeyi
dene.

Dijital diunyay sadece tiketme. Imkéaniarn
kullanarak icerik Gretmeyi saglayacak yeni
nesil becerilere kendini gelistirebilirsin,

Durumu gozlemile,
gercekci hedefler
koy kendine.

Internet kullarumirn ve bunlan etkileyen
problemler gdzlemle. Gercekci cozimlere
SOrUNU Q5ama asama azaltmay
deneyebilirsin.

T

Hayati kacgirma,
arkadaslarini
hatirla.

Hayat iyi ve guzel gegirmek,
arkadaslannla sosyal iliskilerini
guclendirmek icin kendine zaman ayr.

Gunluk ve haftalik

sure sinirlari
belirle. : ’*’

Belirledigin stre sinnna uymak icin
telefonundaki ekran stresini takip
eden uygulamalan kulanabilirsin,

Unutma, cesitl
hatirlaticilar hazirla.

Intemetteyken dalp gidebilirsin,
Gorebilecedin yerlere hatrlatia kartlar
asabilir veya alarm kurabilirsin,

Kaliteli bir uyku igin
gece ekrana
bakmaktan kacgin.

Ekran uykuyu kacirarak, kaliteli bir uyku
uyuyup ertesi gune dinlenmis baslamarn
engeller. Yatmadan en az yanm saat énce
ekranlan kapat,

Kendini Pes etme; hareket
durduramiyorsan, etmeyi veya yeni bir ilgi
disarndan destek al. alani edinmeyi dene.
Kendine koydudun strenin sonuna Hareketini artir, spora zaman ayir. Sanatsal ve
zorunlu bir is koyabilir ya da kiilltarel faaliyetlere yonel. Yeni bir hobiye
arkadaslarindan /ailenden destek basla. Bir dernede gonalli ol.

alabilirsin,

Gerektiginde yardim
Isteyebilecegini hatirlq,
Yesilay senin yaninda

y
u n Ut m u. DAMISHA HATTI
Yesilay Danismanlik Merkezine [YEDAM], 115 numaral H
telefondan ulasabilir ve bagmiilklarla ilgili Geretsiz !}_Eﬁﬂ:‘ﬂ!
destek alabilirsin.

- £§EE1QIHW|I|I|~‘:|EH'|E1 il
daha fazla bilgi sahibi
olmak icin;

\ (ﬁ @thm.nrg.tr
% uzaktanegitim.yesilay.org.tr

Kaynak:

AU T- ALY wlianmcia, TE-24 yag asas B den Toma niversite Gdrenciinin ka blckd, theruos]). tr Geesnden yindbimis ark et Galgmas somscion relerans ainimeghe




TURKIYE
BAGIMLILIKLA
MUCADELE
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TI'j_RKiYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITiM PROGRAMI

KENDIMI NASIL C YESiLAY
KORURUM?

K&RAR&.&RH
NELERDIR?

YETIiSKIiN

Kisi temel ihtiyaclarini bile ihmal ederek
bltin vaktini teknolojik ara¢ basinda gegirir.

DEGISTIR! 0 PAYLAS! 9

Teknolojinin insana faydalari sayisizdir. Ancak

kontrolstizce ve sinirsiz kullanilmasinin 6zellikle cocuk Teknoloulf cihazlarin Baglmll“olur‘\an
leler kullanildigi mekanlari teknolojik cihazi ortak
ve genc ’ degistirmeli ve kullanim kullanima a¢mall, ailece
« Diistince stireclerinde bozulma zamanlarini tam zit kullanabilirsiniz.
3

. . - saatlere kaydirabilirsiniz.
¢ Sosyal gelisimde gerilik,

» Ozgiiven disiklagi, ﬂ
¢ Yiiksek sosyal kaygi diizeyi,

¢ Saldirganlik egilimi

gibi zararlari géralmustar.

Arastirmalar internette fazla zaman geciren ve bilgisayar
oyunlarina bagimli olan cocuk ve genclerin;

¢ w e

GEREKTIGINDE
YARDIM ISTE!

Aile lGyelerinden ve yakin
I L i | arkadaslardan yardim
| ! isteyebilirsiniz.

kuLLanm @
SURENI BELIRLE!

pr - Kullanimin ardindan zorunlu
| | I\‘ | biris/faaliyet planlamali,
3 teknolojiden uzak kalma

hedefleri koyabilirsiniz.

i

sporYaP! ©)

¢ Yalnizlastigini, Duzenli spor yapmall,

* Yz yize iliski kurmakta zorlandiklarini, yeni sosyal beceriler

« Zihinsel fonksiyonlarinda bozulma yasadiklarini ve kazanabilirsiniz. .
hiperaktivite bozuklugu

sorunlari yasadiklarini gésteriyor.

a
». W

KENDINE VAKIT
AYIR!

Hep yapmak isteyip de vakit
bulamadiginiz faaliyetleri
yazip sirayla yapmaya
baslayabilirsiniz.

tbm.org.tr



BAGIMLILIGIN

©

BELIRTILERI:

Kullanilan madde miktarinin veya davranisa harcanan
vaktin giderek arttirilmasi,

Kullanim/davranis sikh@i azaldi§inda huzursuzluk,
uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin gérilmesi,

Sebep oldugu sorunlara ragmen kullanimin
srdurilmesi,

Zamanin cogunlugunun séz konusu madde veya
davranisla gecirilmesi,

Kullanimin, sorumluluklarin énline ge¢cmesidir.

insan bagimlilik noktasina bir anda
gelmez, bu stirec adim adim ilerler.
Bagimhligin baslamadan énlenmesi i¢in
bu adimlara dikkat edilmelidir.

ILK ASAMA s
QENEW%M_ Kisinin bir S|te
KULLANIM oyun veys

denemek igin
kullanmasidir.

IKINCI ASAMA

SOSYAL

KULLANIM sebeptir. Kisi, bir
arkadas grubuna

dahil olmak ve grupta
kalmak icin teknolojiyi
diizenli kullanir.
—————

Genellikle bagimliligi
baslatan ve surdlren

AGIMLILIK
NASIL OLUSUR?

TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ OLUSMA
NEDENLERI

® Bilgi eksikligi

® Bagdimhhgin sonuclarini bilmemek veya 6nemsememek
® Merak

® Bagdimli arkadas cevresi

® Can sikintisi

® Dislanma korkusu

® Problemleri ¢cdzemeyip teknolojiye ydnelmek

® Durttlerine karsi koyamamak

® Begenilmeme korkusu

o (Ozglven eksikligi

® Sosyallesememek

® Basarlyl sanal diinyada elde etmeye calismak

[t

U Q U NC U eterli sosyal ¢cevreden
ASAMA yoksun Kisiler,
MY can sikintisindan
AMA@A kacmak, zevk almak,
AT T problemlerini unutmak
m@NMK amaciyla teknolojiyi
E’(MLLAMHW& kullanmayi tercih eder.
DORDUNCU Teknoloji kullanimi
icin artik bir sebebe

AQ’\\/i/-\

ihtiyac yoktur,
kullanimin kendisi
bir sorun haline
gelmistir.

KUMLANHM

CC

DIKKAT!
Bilgisayar basinda ve telefonla gecirdiginiz zamani
azaltmak yeni sosyal beceriler edinmek sizi bagimli

olmaktan korur.

2
I

KONTROL KALKAR.

Bagimlh s6z konusu

BAGIMLININ HAYATI

teknolojik cihazla
planladigindan daha ¢ok
vakit harcar. Bu ylizden
islerinde ve iliskilerinde
sorunlar yasar.

GOK VAKIT
HARCANIR.

Teknolojik araci
kullanmak hayatin
merkezinde yer alir.
Teknolojiyi kullanmaktan
alikoyan her seyden
vazgecilebilir.

BEDEN ZARAR GORUR.

Uzun slire teknoloji
kullanimi iskelet ve kas

sisteminde hasarlara, gérme

problemlerine, yaratici ve

zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve

bazen epilepsi ndbetlerine
sebep olur.

FAKIRLESIR.

Eskiden keyifle yapilan
faaliyetlerden artik keyif
alinmaz, sosyal ve ailevi

iliskiler bozulur, ders
basarisi geriler.

YOKSUNLUK
SENDROMU
YASANIR.

Bagimh olunan teknolojik
arac kullanilmadigi
zaman psikolojik
gugsiizluk, caresizlik,
kaygl, stres ve sinir,
fiziksel olarak da
bas agrisi, terleme,
uykusuzluk hissedilir.
Bagimh kendisini kontrol
etmek istediginde,
kullanimi azaltmada
basarisiz olur.

PSIKOLOJIK
GELISiMI YARALAR.

Teknoloji empati
duygusunun
koérelmesine, problem
¢6zmek icin siddetin
kullanilmasina,
dikkat eksikligine,
tahammulin
zayiflamasina sebep
olabilir.

YALANLAR
SOYLENIR.

Kisi, bagimli oldugu
arag ile gecirdigi
zaman konusunda
yalan soyler. Bu
durum, kaygi
bozukluguna ve baska
sikintilara neden olur.

DUYGU
DURUMU
BOZULUR.

Teknoloji
bagimlilari,
bagimhhgin

zararlarini
gordiikce
kendilerini kotl
hissederler.

CATISMA YASANIR.

Yakinlari bagimhya
yardim etmek
istediklerinde

catismalar yasanir.

Bagimh yardim ve

destek almayi kabul

etmez.

ISLEVSELLIK
BOZULUR.

Kisi sorumluluklarini
yerine getirmeyip
basarisiz olur. Teknolojiyi
kullanamadigi vakitlerde
kullandiginda ne
yapacagini dustinerek
zihnini kilitler, bu ylizden
hayatin disinda kalir.

UYKU DUZENI
BOZULUR.

Bagimlisi olunan ara¢
ile daha uzun vakit
gecirmek icin uykusuz
kalinir. Bu durum, uyku
dlizeninin, fizyolojik
ve psikolojik denge ve
saghgin bozulmasiyla
sonuglanir.

YEMEK DUZENi BOZULUR.

Teknoloji bagimhlarinin yemegi bilgisayar
basinda, televizyon karsisinda yemeleri
veya yemegdi geciktirmeleri dengesiz
ve sagliksiz beslenmeye bagl sorunlar
dogurur.



sigara
vucudun dusmani

.



Sigara, dunyada en yaygin kullanilan
sagliga zararli ve bagimhilik yapici maddedir.




Sgara neler yapar?

® Sigarayi cigerlere cekerek kullanan bir kisi, her bir sigarada
ortalama 1 ila 2 mg kadar nikotin alir.

® Nikotin deri yoluyla, agzin icini kaplayan mukoza yardimiyla
veya ice cekilmesiyle cigerler tarafindan emilir.

@® Beyin ve vicut lGzerinde, bir kismi henliz tespit
edilememis karmasik birtakim etkileri vardir.




Y —— AZOTOKSIT
e —— AMONYAK
— BENZEN
— BUTAN
~ ASETON
FORMALDEHID
~ KADMIYUM
~ KATRAN
HIDROJEN SIYANUR
KARBONMONOKSIT
UCUCU AMINLER
METANOL
KURSUN
~ TOLUEN
~ NAFTALIN
~ RADON
~ TINER

NiKOTIN

Biraz kimyadan konusalinm... i

Tiner Naftalin

Sigaranin icinde bilinen ve bilinmeyen
4.000’den fazla zehirli kimyasal madde e
bulunmaktadir. Yanda bazilari yer aliyor.

Katran

Hangisi nerelerde kullaniliyor?

e

Karbonmonoksit | Nikotin

1

Kursun } Aseton




Sigaradan diinyada her yil
yaklasik 8 milyon kisi oluyor,
yani gunde ortalama 22 bin Kigi...
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Y Sigara icer icmez
ortaya cikan etkiler

@® Kalp atisinin hizlanmasi
@ Kan basincinin artmasi
@® Midenin asit Gretmesi

@® Bobreklerin, olmasi gerekenden daha az miktarda
idrar Gretmesi

@ istahsizlik




Y Sigara icer icmez
ortaya cikan etkiler

@® El ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi
@ Beynin ve sinir sisteminin hizli calismasi ve sonra yavaslamasi
@® Koku ve tat alma duyularinin zayiflamasi

@ Akcigerlerdeki kiiclk liflerin ve havayollarinin gerektigi
sekilde calismamasi

@® Beyindeki kan akisinin yavaslamasi




Sigaranin uzun sureli etkileri

@® Sik sik nefessiz kalmak ve oksliirmek

@® Dislerde sari ya da siyah lekelerin olusmasi

@ Daha kirisik ve kuru bir ciltle oldugundan
yasl gorinmek

@® Kadinlarda ve erkeklerde kisirlik riski

-




Sigaranin uzun sureli etkileri

@® Kemiklerde kirilma riskinin artmasi

@® Saclarda dokiilme
@® Tirnaklarda sararma

@ Kotl nefes kokusu

-



Sigaranin tetikledigi hastaliklar

@ Ozellikle cigerlerdeki ve kalpteki kan damarlarinin
daralmasi ve kalinlagsmasi

@® Solunumla ilgili enfeksiyonlar
@® Kronik bronsit

@® Zaturre



|

Sigaranin tetikledigi hastaliklar

@® Astim
@ Mide Ulseri
@ Damar hastaliklari

@ Kronik bas agrilari

@® Kalp krizi ve kalp ile ilgili hastaliklar



Sigaranin tetikledigi hastaliklar

@ Akciger, bobrek, pankreas, girtlak,
mesane, rahim ve mide kanseri

® Felc
@® Parmaklarda kangren

@ iktidarsizhk



Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

Pasif icicilik, sigara kullanmayan
birinin sigara icilen ortamdaki
sigara dumanini solumasidir.




' Pasif icicilik (Pasif etkilenim)

Pasif icicilik altinda kalmanin etkileri; Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore
, - diinyada her yil 65 bin ¢ocuk, pasif icicilige
@® Sigara |g|Ie‘n'or'tua'mda ne kadar maruz kalmanin neden oldugu solunum
zaman gegirildigine, yolu rahatsizliklari sonucu yasamini yitiriyor.

® Odada ne kadar temiz hava olduguna
(havalandirmanin ne kadar
gerceklestigine)

® Ne kadar sigara icildigine bagldir.




Pekil, y

San//a’/?/ kaa’ar masu

arglle?

,I]CUNI]A
= BLUM VAR!

1 Nargllenin zararl 50 Slgaraya esittir




' Elektronik sigara ve zararlar

* E-sigara, tutin dumanina benzeyen aromali nikotin
buhari Ureten, pilli bir cihazdir.

* Geleneksel sigara, puro, pipo veya kalem
goriniminde 250°den fazla cesidi vardir.



|

Elektronik sigara
ve zararlari

Bilinenin aksine e-sigaranin sigarayi birakma
konusunda yardimci olmadigi ortaya konmustur.
Ayrica yapilan ¢alismalar, e-sigaranin tersine

bir etki olusturarak nikotin bagimliligini
surdirdigunu ve birakma davranisini
engelledigini gostermektedir.




| Kacak/sahte sigara ve zararlari

@® Kacak ve sahte sigaralarin, yasal sigaralara gore
fazladan ne gibi zararlari olabilir?

v Alisiimisin ¢ok Gzerinde nikotin ve karbonmonoksit icermesi
v’ Bozuk ve kiflenmis titiin kullanimi
v Denetimden tamamen yoksun olmasi

v’ Yasa disi orgltlere kaynak saglamasi



Sana uzatilan sigaraya
bir kere “Hayir!” dersen
daha sonrakilere de
“Hayir!” dersin!

Hayir! 'y . .
Yijz bin - 4 y 1 ~ _ “Hayir!” demeyi 6gren!
kere . % ¥ 6

hayir!



' Sigarayi biraktiktan
sonra...

_N__

S

N

- 20 dakika sonra nabiz ve hizli soluk alip verme normale doner.
- 8 saat sonra kandaki oksijen diizeyi normal seviyesine doner.
- 24 saat sonra karbonmonoksit vicuttan atilir.

~ 48 saat sonra artan nikotin dlzeyi ve

@Q -
oas

azalan tat ve koku duyusu normale doner.




Sigarayi biraktiktan
sonra...

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

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

‘1~ -+ 3-9 ay sonra akciger performansi %5 ile %10 artar.
Kisa sureli ve hiriltili soluk almalar dizelir.

@ -+ 12 ay sonra kalp hastaliklarina yakalanma riski %50 azalir,



Sigarayi biraktiktan
sonra...

v + 12-36 ay sonra mesane kanserine yakalanma riski %50 azalrr.

T 5 yil sonra kalp krizi ve solunum yollariyla ilgili kanserlere
@ yakalanma riski %50 azalrr.

- 10-15 yil sonra kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler
ile ayni seviyeye iner ve akciger kanserine yakalanma riski
icenlere gore yari yariya azalr.
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' Sigara Birakmada 10 Altin Tavsive
E_:lrakrpa gUpij"nUzU belirleyin. J

Oncelikle kuguk hedefler koyun.

Hobi ve ugraslarinizi zenginlestirin.

Sik sik diglerinizi fircalayin ve dus alin.

Bol bol su i¢in.

Meyve ve sebze yemeyi ihmal etmeyin.

Sigara isteginizi tetikleyecek etkenlerden uzak durun.
Sakiz ¢igneme, meyve suyu veya bitki cayr icme gibi faaliyetlerle sigara icme
Isteginizin onune gegin.

9. Temiz hava alin, hareket edin. Spor yapin.

10.Sigara icme isteQi geldiginde derin nefes alin ve igmeyi mumkun oldugunca
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Sigara riskinden korunmada
asagidaki oneriler size yol
goOsterebilir.

Stresinizi ydnetmede zorlaniyorsaniz
bu konuda yardim alabilirsiniz.

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.

o Bagimlilikla ilgili konularda
gerektiginde uzman
yardimi alabilirsiniz.

Gereken yerde “MAYBW!"

diyebilmenin sizi bircok riskten
koruyacadini unutmayin.

HAFIF (LIGHT) SIGARA

DAHA AZ
! Tdm tatdn aranleri

ZARARLIDIR.
insan sagligina 6limcdil

derecede zararlidir.

Bu sézler size tanidik geliyor mu?
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Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece

yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendiniz ve
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. igiME CEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI

YOK.

SiGARA @

ﬂ¢MEK HMQANI Sigara ruh sagligimizi
@AKIMLE$WIRIR olumsuz etkiler.

ice cekilmeyen sigara
dumani da hastaliklara
neden olmaktadir.

SIGARAYI
%@M @ ‘*‘s LY Y]

20 NABIZ VE SOLUK ALMA
DAKIKA NORMALE DONER.
SONRA

8 KANDAKI OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIYESINE DONER.

24 . TUM KARBONMONOKSIT
SAAT © 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.

- TURKiIYE BAGIMLILIKLA
C A'd 35| ¥.\'@ | MOcADELE
- EGiTiM PROGRAMI

YETISKIN

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

22.000 Kisi

tbm.org.tr
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DIKKAT!

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

zarar verir.

Nikotin tGtlnun icinde yer

alan aktif maddelerden §
biridir ve zehirlidir.

Nikotin bedende hizla
yayilr. Bagimhihk

yapma potansiyeli ¢cok
gUcludar. Yag dokusunda
biriktiginden birakildiktan
sonra da vicuttan atilmasi
¢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 ¢ogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR (;MNE(U'

® Nikotin bagimlilik yapar.

® Baz kullanicilar olumsuzluklarla bas etme yéntemleri
gelistirememistir.

® Bazi kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.

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

BiR DAHA
ASLA \
KULLANMAM

BIRAKTIM
BiR DAHA
BASLAMAM

Ay/

BU ME|
BIRAKII.M

BIRAKACAGIM

BIRAKMAK &
ZORUNDAYIM

SIGARANIN o
ZARARLARI , e
NELERDIR? - ?-
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 bagh olarak degismektedir.

SIGARA KULLANIMININ KISA DONEM
ETKILERI

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

e Bobreklerin az idrar Uretmesi

® Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar

o [stahsizlik

® Tat ve koku duyularinin zayiflamasi

® 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,

e 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.
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UNUTMA!

Ozellikle cocuklar, pasif iciciligin etkilerinden

bUyUk zarar gdrmektedir. 9’

Sigaradan gkan d.umanda bulunan kanserojen I-<ir.n§/a!sal Py X , ) TURKIYE
maddeler, ice ¢cekilenden ¢ok daha fazladir. Pasif icici olmanin 4 F BACIMLILIKLA
etkileri sigara icilen ortamda gecirilen slreye, temiz hava * ; MUCADELE
miktarina ve ne kadar sigara icildigine baglidir. o, * 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 ilaclari, tehlikeli atiklar, icme suyunda
bulunan kimyasallar, endistriyel kimyasallar ve madeni
atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser éltmleri
oranindan daha fazladr.

tbm.org.tr




TANI KRIiTERLERI

Ruhsal Bozukluklanin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi
DSM-V'e (2013) gore asagidaki durumlardan en az
ikisinin birlikte goériilmesi uyusturucu bagimulig:
tanisinin konulmasi i¢in yeterlidir.

) Maddenin amaglanandan daha yuksek
dozlarda veya uzun sureden beri alinmasi

) Madde kullanimi icin yogun istek duyulmasi

) Maddeyi almamayi veya azaltmayi bir veya
birden fazla kez denemis olmaya ragmen
madde kullaniminin birakilamamasi

) Maddeyi elde edebilmek, kullanmak veya
etkilerinden kurtulabilmek i¢in uzun zaman
harcanmasi

3 Tekrarlayan madde kullanimi sonucu is, okul
veya evdeki sorumluluklarin yerine
getirilememesi

p  Madde kullanimi sonucu aile veya arkadas
cevresiyle yapilan etkinliklerin azalmasi veya
bunlardan vazgegilmesi sonucu iligkilerin
zayiflamasi

) Madde kullaniminin ve bagimluliginin sosyal,
psikolojik ve fiziksel sorunlara neden oldugu
bilinmesine ragmen madde kullanmaya
devam edilmesi

) Maddeye karsi bedensel toleransin artmasi

) Maddenin uzun stireli agir kullaniminin
surdurulmesi sonucu kiside kan veya doku
konsantrasyonlarinin azalmasi ve gekilme
sendromunun ortaya ¢ikmasi

UYUSTURUCU
KULLANIMININ

KISA VE UZUN DONEM
ETKILERI

Uyusturucu  kullaniminin, kisinin fiziksel ve
psikolojik sagld: ile sosyal yasami uzerinde ciddi
etkileri vardir. Uyusturucu kullaniminin vicuttaki
etkilerinden bazilan yillarca, bazilar1 da émur boyu
surebilmektedir. Vucut uzerindeki etkisi hafif
semptomlardan ciddi saglik problemlerine kadar
degisebilmektedir. Vucuttaki her sistem ve organ
uyusturucu bagimliigindan etkilenir.

Bir daha

bir ey
: olmaz kullanmam
Biraktim
bir daha Ben

baglamam bagimii

BAGIMLILIK %
piNGilsi

Artik

birakacagim istersem

birakirim

BU
meret
birakilamaz

Birakmak
zorundayim

Uyusturucu kullaniminin olasi kisa dénem
fiziksel, psikolojik ve sosyal etkileri
Uyku bozukluklarn

Istah azalmas:

Kan basincinda artis

Duzensiz kalp atisi

Yuksek ates

Bulant1 ve kusma

Huzursuzluk ve sinirlilik hali
Bagisiklik sisteminde zayiflama
Oz gliven eksikligi

Dikkat eksikligi

Is yasaminda performans dusukligi

VvV VvV ¥V VvV VvV VvV VvV VvV VvV v v v

Okula ilginin azalmasi ve
akademik basarida dusus

»  Denge problemi

Uyusturucu kullaniminin olasi uzun donem
fizyolojik etkileri
b Kalp yetmezligi de dahil olmak ltizere
uzun sureli kalp hastaliklan

b Amfizem, akciger kanseri ve kronik bronsit gibi
solunum sistemi hastaliklari

» Bobrek yetmezligi dahil olmak tizere
uzun sureli bobrek hasari

b Karaciger hasari veya yetmezligi

b Kronik agm, reflt ve kabizlik gibi
sindirim sistemi hastaliklar

b HIV/AIDS gibi enfeksiyon hastaliklar



Danisma Hatti
ALO 191

Uyusturucu ile Mucadele
Danisma ve Destek Hatti

. g

Arindirma Merkezleri

AMATEM
Alkol ve Madde Bagimlilig:
Tedavi ve Egitim Merkezi

v
CEMATEM

Cocuk ve Ergen Madde Bagimlilig:

Tedavi Merkezi

Daha fazla
bilgi i¢in
QR kodu
okutunuz

T.C.SAGLIK BAKANLIGI
SAGLIGIN GELi$TiRiLMESi

GENEL MUDURLUGU

Uyusturucu kullaniminin olasi uzun dénem
psikolojik ve biligsel etkileri
Hafiza problemleri
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Dikkat eksikligi ve 6grenme guclugu A T.C SAG LIK
BAKANLIGI

Depresyon ve anksiyete bozuklugu gibi
duygudurum bozukluklar

ISTATISTIKLERLE
UYUSTURUCU BAGIMLILIGI

Turkiye'de 15-64 yas arasi nufusta
bagimlilik yapici herhangi bir maddenin
en az bir kere denenme orani %3,1'dir.

(TUBIM Tiirkiye'de Genel Niifusta Ttitiin, Alkol ve
Madde Kullanimina Yonelik Tutum ve Davranis
Arastirmast Raporu 2018)

Paranoid kisilik bozuklugu

Merkezi sinir sistemi tahribati

Kiside halihazirda bulunan psikolojik
bozukluklarin siddetinin artmasi

UYUSTURUCU
BAGIMLILIGINA

“HAYIR"

Beyin hucrelerinin olumu

Ulkemizde hayatinda

Uyusturucu kullaniminin olasi uzun donem en az bir kere madde kullanim orani
sosyal etkileri erkeklerde % 94 iken kadinlarda %6'd1r.
(TUBIM Turkiye'de Genel Niifusta Tttun, Alkol ve
Madde Kullanimina Yonelik Tutum ve Davranis
Arastirmast Raporu 2018)

b Aileiligkilerinin zayiflamasi

Akademik basarisiziik

Okulda ve iste disiplin problemleri Avrupa'da

15-64 yas aras1 nufusta
bagimlilik yapici herhangi bir maddenin
en az bir kere denenme orani %29'dur.

(Avrupa Uyusturucu Raporu 2019)

Sosyal dislanma

Is kayb1

Duygusal uzaklasma
2017 yiinda tulkemizde
madde kullanimina bagl olarak
941 kisi hayatini kaybetmistir.
(Turkiye Uyusturucu Raporu 2018)

Arkadas cevresinin degismesi
Finansal problemler

Suca meyilin artmasi

2017 yiinda ulkemizde
madde bagimlligiyla mucadele icin
yapilan kamu harcamasi e

936 milyon TL olmustur. ‘\"%\“\_\\_\‘

(Turkiye Uyusturucu Raporu 2018)



