FNiVERsiTEMiZDEKi__
STGARA KULLANIM pUZEY

Sigara bagimhlik diizeyine iliskin
yapilan ankete &grencilerin
%60'1, personelin %30'u
katilmistir.  Sonuglara gére
ankete katilan personelin
% 20'si, ogrencilerin %31’
sigara igmektedir. Sigaraya
baslama nedeni olarak onemli
olglide ¢evresel faktorler rol
oynamaktadir. Sigara kullanicila-
rin biyik bir kisminin bagimhlik
diizeyinin diisiik oldugu ve
sigarayl birakma diisiincesinin

#vem personel hem de 6grenci-

erde vyiiksek diizeyde oldugu

orilmistdr.
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SAGLIK,KULTUR VE SPOR DAIRE BASKANLIGI
PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BIRIMI
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SiGARAYI DISLA,
HAYATA YENIDEN
BASLA!




» NEDEN BAGIMLI
OLUYORUZ ?

Sigara igerisinde bulunan nikotin bagimliligi
saglayan en 6nemli maddedir. Nikotin, eroin
ve kokainden bile daha fazla bagimlilik
yapabilmektedir. Nikotin sigara igerken her
soluktan sonra 7 saniyede beyne ulasir ve
gegici bir rahatlama, hoslanma duygusu
saglar.  Sonrasinda daha gok nhikotin isteme-
nize sebep olur. Bu nedenle sigaraya bir kez
baslayan biri kolaylikla bagimli olabilmektedir.
Bagimhihigin yani sira aligkanlikta yapmakta ve

kisiyi giderek tutsak etmektedir.
VUCUDUMUZDAKI ETKILERI

o Kalp krizi, damar tikanmasi, kangren

J Akciger ve solunum yollarinda siirekli
enfeksiyon sonucu tahribat, bronsit,
amfizem, astim

. Akciger, yemek borusu, agiz igi, burun,
bogaz, girtlak, pankreas ve bdbrek
kanseri

° Ulser, erkeklerde iktidarsizlik ve ki-

sirlik, kadinlarda erken menopoz ve
kisirlik, prematiire dogum, cildin erken
yaslanmasi vb.

SIGARAYI BIRAKANLARDA
VUCUTTA GORULEN
DEGIiSIKLIiKLER
. 20. Dakika: Kan basinct ve kalp

hiz1 normale doner

. 8. Saat: Kanda oksijen diizeyi
normale doner

. 2 Haftadan 3 Aya Kadar: Dolasim
dengesi diizelir, ylirimek daha
kolaylasir. Akciger fonksiyonu %
30 oraninda iyilesir.

. 1 Y1l Sonra : Koroner Kalp Hasta-
l1g1 riski %30 azalir.

. 5 Yil Sonra : Akciger Kanseri ve
Kalp Enfarktiisii riski %30 aza-
lir,nefes ve yemek borusu ile me-
sane kanseri riski %50 azalir.

. 10 Y1l Sonra : Akciger Kanseri %
50-100 oraninda azalir.

BAGIMLILIKTAN
KURTULUN. ..

Bagimhilik yapici bir maddeden kurtul-
mak zordur; ancak imkansiz degildir.

Istemek ve kararli olmak gerekir.

SIGARAYI BIRAKMAK ICIN;

. Kararh olmak,
o Sabirh olmak,
. Destek almak, énemlidir.

KARAR VERIN

Karamsarliga kapilmadan sigaray: bi-

rakabileceginize inanin.

Oniimizdeki 2- 4 hafta arasindaki bir
glinii sigara birakma giinii olarak belir-

leyin.

.............................. TARIHINDE SIGARA-
YI BIRAKACAGIM !




