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ONCESsI SONRASTI

Adi ne olursa olsun, insanin ruh ve beden sagligina zarar veren
her aligkanlik zararlidir. Insanlari zararl aliskanliklara yénlendiren
sebepleri lig grupta toplamak mimkiindur:

% Olumsuz gevreyle (6zellikle arkadas cevresiyle) ilgili sebepler.
< Merak, 6zenti, taklit duygulariyla ilgili sebepler,
< Mutsuzluk sebepleri.

Insanin ruh ve beden sagligini bozan seylerin basinda zararl
ahiskanliklar gelir. Insanin saglikli, basarili ve mutlu olabilmesi icin beden
ve ruh saghginin her tiirli zararh seylerden korunmasi lazimdir.

Baslica zararl aligkanliklar; sigara, alkol, uyusturucu ve kumar
bagimlihgidir.



Zararh Aliskanhklarin Sebepleri

X Cehalet, tembellik, bencillik, bilgisizlik, koti arkadas, grup
baskisi, asagilik kompleksi, kotileri merak etme, kotilere
ozenme, kotileri taklit etme, birahane, diskotekler, millt
kiiltirden uzaklagma, ahldkt degerlerin zayiflamasi, uyusturucu
kiltirdnin benimsenmesi, sevgiden, ilgiden ve sefkatten
mahrum kalma, issizlik,

Uyusturucu madde karisimi ilaglarin kullaniimasit,
Uyusturucu karistirilmis yiyecek ve igecekler,

Kutlama ve eglence partileri,

Zamanin degerlendirilmemesi,

Basarisizlik ve mutsuzluk,

Stres,

Asiri liks ve eglence hirsi,

"Bir defa denemekle bir sey olmaz" ve benzeri tuzak sozler,

Hayat amaglarinin belirlenememesi,
Umitsizlik,

Cevreye uyum saglayamama,
Gegimsizlik,

Siddef,

Yalnizlik hissi,

Kendini kabul ettirme duygusu,
Iletisimsizlik,

Ekran bagimliligt,

Kumara yol agan ortamlar ve oyunlar.
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SIZ BU YAZILANLARI
OKUYUNCAYA KADAR
GECEN SUREDE
DUNYADA
1 KISI
SIGARA NEDENIYLE OLDU.

SIGARANIN ZARARLARI

- Cilt, rengini ve canlhiligini kaybeder.
Vaktinden once burusur ve porsdur.

- Disleri sarartir, vaktinden once bozar ve

cirkinlestirir.
- Gozler parlakligini kaybeder.Go6zun
beyaz tabakasi sari ve kirli bir renk alir.

- Sigara sesi, ses tellerini ve sesin
ahengini bozar.




Sigarada 4000 ¢esit zehirli madde vardir. Girtlak ve beyin
kanserinin ~ %99'u, beyin kanamalarinin  %85'i, damar
tikanikliklarinin = %90, akciger kanserlerinin %901 sigara
kaynakhdir. Sigara igenlerin viicuduna %15 ila %33 oraninda
' daha az oksijen girmektedir. (Kapali bir odada igilen bir tek

sigaranin dumani iki aylik bir bebegin dlimine neden olmustur.)

100 tiryakiden 50'si sigara yiiziinden dlmektedir. Sigara
sagligin oldugu kadar cilt glizelliginin de dismanidir. Anne aday!
sigara igerse, ¢ocugu; 780 erken veya 6li, %65 6ziirli (alkolde
%100), %20 normal siirede, fakat normalden kiigiik dogar.




DUNYADA EGER MEVCUT SEKILDE

SIGARA I(]

[LMEYE DEVAM EDIL]

[RSE

21. YUZYILDA TUTUNE BAGLI

OLUMLERIN

SAYISI YILDA

1 MILYAR

CIVARINDA OLACAKTIR.
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STGARAYT BIRAKMA TEKNEKLERL

Kesin karar vererek herhangi bir giin segilerek birakilir.

Sigara igmeden gegirilen giin sonunda kendinizi ¢dillendirin.
Sigara i¢tiginiz zamanlari tespit edip daha dikkatli davranin.
Birakmak igin nedenleri belirleyin.

Sigara igen arkadas ve gevreden uzaklasin.

Sigaray! biraktiginiz andan itibaren yasadiginiz olumlu seyleri
not edin.

Sigara igme istegi uyandiran yiyecek ve igeceklerden uzak
durun.

Planli ve 6l¢iill bir yasam segin.

Sizi strese sokacak konu ve tartismalardan uzak durun.
Bos zamanlarinizi agik havada veya dostlarinizla gegirin.
Yaninizda sigaray! hatirlatacak esya tasimayin.

Olumlu aligkanliklar gelistirin.

Gline baglarken kendinize 6zen gosterin, kendinizi iyi
hissedeceginiz aligkanliklarinizi mutlaka yerine getirmeye
calisin.




‘ Alkoliin Zararlar: I

X Alkoliin nihdt zarari akil hastaliklari, felgler, kalp, karaciger,
bobrek ve damar hastaliklar:, oztirli cocuklar ve olim
seklindedir. Alkolizmin tuzagi biradir. Istatistiklere gore,
alkoliklerin %80Q'i alkollii igki aliskanligina bira ile baslamiglardir.
Birada bulunan nitrozamin adli madde kansere sebep
olmaktadir. Bira yapiminda kullanilan bira mayasi, alkol iireten
bir maya tirid oldugundan alkolsiiz bira olmaz.

X Cinayetlerin % 5'i,

X Bosanmalarin % 80/,

X Trza tecaviizlerin % 50'si,

X Trafik kazalarinin % 70'i,

X Aile ici siddetin % 70,

X Gorevini terk edenlerin % 60'1, alkol yiiziindendir.
X

Intihar olaylarinda alkoliin etkisi, icmeyenlere oranla 58 kat
fazladir.

X Alkol beyni % 17 oraninda kiigiiltmekte, bunun sonucu gocuklara
da aynen intikal etmektedir.

‘ Alkoldn Olusturdugu Bedensel Sorunlar I

Yorgunluk, halsizlik.
Kusma ve bulanti.
Gastrit.

Kilo alma.

Karaciger hastaliklar:.

Hipertansiyon.
Kronik gerilim, bas agrilari.
Kronik diyare (ishal).
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UYUSTURUCU FELAKETT

UYUSTURUCU MADDELER, BEYIN VE AKIL SAGLIGININ EN
BUYUK DUSMANIDIR.
Baslica etkileri:

Delilik,

Erken bunama,

Suur ve hafiza kaybi,

Sayiklama,

Hayal gorime,

Korku,

Evham,

Zaman ve mekan algilamasinda bozukluk,
Tktidarsizlik,

Kangren,

Kan pthtilagmast,

Kalp hastaligi,

Karaciger ve bdbreklerde iltihap ve tikanma,
Depresyon,

Oliim istegi,

Nefes darligt,

Oksiiriik,

Bogulma hissi,

Solunum felgleri,

Intihar ve 6liimdiir.

KKK

Orta derecede kuvvetli 1 gram uyusturucu bir milyon beyin
Hicresini 6ldirmektedir.

x

Uyusturucuyu bir veya iki defa kullanmak bagimhlik yapar.
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UYUSTURUCUNUN TOPLUMSAL RUHSAL ETKILERI

X Duygu durumu degisikligi
X Tlgi-istek kaybi

X Donukluk

X Bilissel bozukluklar

X Basarida azalma

X Bakimsiz dig goriiniis

X Gercek disi konusma

X I¢e kapanma

X Cevre degisikligi

X Konusma igeriginde degisme
X Asiri para harcama

X Sug igleme egilimi

X Evden uzaklasma

UYUSTURUCUNUN FIZIKSEL ETKILERI

X Bitkinlik

X Gozde kanlanma

X 66z bebeginde daralma

X Yiizde kizarma-sogukluk
X Kabizlik

X Ishal

X Mide-Bagirsak yakinmalari
X Yiiriime bozuklugu

.o ce\soe

X Agrilar



MADDE KULLANMAYA BASLAYAN GENCLERDE
ORTAK BAZI OZELLIKLER DIKKAT CEKMISTIR:

Ani tepkiler veren,

Saldirgan ya da asi davraniglari olan,

Her seyi reddeden,

Davranis bozuklugu gosteren,

Aykiri davraniglar iginde bulunan,

Erken yaslarda davranis problemleri olan,
Cabuk heyecanlanan,

Ice doniik olan,

Fazlasiyla itaatkar olan,

XXXXXXXXX

Yasitlarindan asiri etkilenen bir yapi olugtururlar.
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GZ60R NSAN BAGIALL OLANAZ,
BAGTLE ENSAN (60 DEEILORR,.
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