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BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Kullanicilarin ¢ogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.
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DIKKAT!

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
Sigara icmek ve icilen ortamda bulunmak sayi- FAKAT BIRAKMAK ZORDUR CUNIKU:
siz hastaliga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine

R e Nikotin badimlhk yapar.
Zarar verir.

-

Bazi kullanicilar olumsuzluklarla bas etme yéntemleri
gelistirememistir.
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Baz! kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.
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Basarsiz sigara birakma girisimleri, birakmayi tekrar
deneme cesaretini azaltir.

Nikotin tatinin icinde yer
alan aktif maddelerden
biridir ve zehirlidir.
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Nikotin bedende hizla
yvayilir. Bagimhlik

vapma potansiyeli cok
glclidar. Yag dokusunda
biriktiginden birakildiktan
sonra da vUcuttan atiimasi
cok uzun strer. Fiziksel

ve hilissel gelisime
etkilerinden otiirii gencler
icin daha da tehlikelidir.
Nikotin zaman i¢inde
bagimlilik olusturur. Kisi
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artik sigarasiz yapamaz.
Bu onun badgiml eldudgunu
gdasterir.
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Sigaranin icinde basta .
nikotin olmak lGzere
bircok zehirli ve zararlh madde vardir.

Sigaranin etkileri igilen tatindn tarane, miktarina, kullanma
siresine, ne kadar derin ice gekildigine, kisinin genel saghdina
ve ailesindeki hastaliklara bagli olarak degismektedir.

SiGARA KULLANIMININ KISA DONEM
ETKILERI

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

e Bgbreklerin az idrar Uretmesi

e Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar

o Istahsizlik

* Tat ve koku duyularinin zayiflamasi

e Akcigerlerin normal ¢alismamasi

e E| 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,

* Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,

e Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir.

o 3 3

PASIF iCICILIK
NEDIR?

Sigara icmeyen biri sigara i¢cen birinin
yakinindayken pasif icici olarak sigara
dumanindan etkilenir.
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UNUTMA!

Ozellikle cocuklar, pasif iciciligin etkilerinden
blyUk zarar goérmektedir. ,,

Sigaradan cikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal
maddeler, ice ¢ekilenden ¢ok daha fazladir. Pasif icici olmanin
etkileri sigara icilen ortamda gecirilen streye, temiz hava
miktarina ve ne kadar sigara icildigine baglhdir.

Cocuklar sigara dumaninin zararh etkilerine karsi ¢ok daha
hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser &limlerinin
orani; asbest, radyoaktif ntkleid, arsenik, benzen, vinil klorr,
radyasyon, tarim ilaclari, tehlikeli atiklar, icme suyunda
bulunan kimyasallar, endistriyel kimyasallar ve madeni
atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser élimleri
oranindan daha fazladir.
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KORURUM?

Sigara riskinden korunmada
asagidaki dneriler size yol
goOsterebilir,

Stresinizi ydnetmede zorlaniyarsaniz
bu konuda yardim alabilirsiniz.

® Dlzenli spor yapmak
° stres dizeyinizi asadl
cekecektir.

Beaslenmenize dikkat
o— etmek sizi saghkl ve

zinde bir beden vapisina

kavusturacaktir.

.—9 Sigara kullanmamanin
gurur duyulacak bir tercih
oldudunu unutmayin.

1
L ] 6 Badimlilikla ilgili kanularda

gerektiginde uzman
vardimi alakilirsiniz.

@ Gereken yerde “etAYIRYY

divebilmenin sizi bircok riskten
koruyacadini unutmayin.




HAFIF (LIGHT) SIGARA

DAHA AZ

ZARARLIDIR.
TOm tatan Granleri

insan saghgina élimedl
derecede zararlidir.

m NLISLAR

Bu sdzler size tamdik 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 kot
kokmasina neden olur.

Sigara kullanmayanlarin @

sayisl, sigara kullananlarin
sayisindan daha fazladir.
SIGARA
SCRUKNLARI
UNUTTURLUR,

@

Sigara, insanin
hayatina yeni sorunlar

i SiIGARA DUMANINI
| IGIME GEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI
YO,
SIGARA - |
IQMEK INSANI Sigara ruh saghigimizi Cfe Cexl g’neyrflentmlgﬁra
SA@(ENLE$TERER olumsuz etkiler. il et et dE e

neden olmaktadir.
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SIGARAYI
BIRAKTIRTAN

SONRA...

SOMRA

72

SAMT
SOMRA

2-12
HAFTA
SONRA

&Y
SOMRA

12-36
SONRA
10-15

hi®
SOMRA

NABIZ VE SOLUK ALMA
NORMALE DONER.

KANDAKI OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIYESINE DONER.

TOM KARBONMONOKSIT
VUOCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE

KOKU ALMA DUYULARI
DUZELIR, NIKOTIN
SEVIYES| NORMALE
DONER.

SOLUK ALIP VERMEK
KOLAYLASIR, VOCUTTAKI
ENERJ| ARTAR.

VOCUTTAKI KAN
DOLASIMI DUZELIR,
YURURKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR
AZALIR.

AKCIGER PERFORMANSI
%5 ILA %10 ARTAR,
HIRILTILI 5OLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

MESANE KANSERINE
YAKALANMA. RISKI
%50 AZALIR.

KALP KRiZi GECIRME
OLASILIGI SIGARA
ICMEYENLER ILE AYNI
SEVIYEYE INER.
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BAGIMLILIGIN BELIRTILERI;
e Kullanilan madde miktarinin veya davranisa harcanan

vaktin giderek arttirilmasi,

e Kullanim/davranis sikligi azaldiginda huzursuzluk,
uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin gérilmesi,

® Sebep oldugu sorunlara ragmen kullanimin
srddrtlmesi,

® Zamanin ¢ogunlugunun s6z konusu madde veya
davranisla gecirilmesi,

e Kullanimin, sorumluluklarin éniine gecmesidir.

insan bagimlilk noktasina bir anda
gelmez, bu sure¢ adim adim ilerler.
Bagimlihgin baslamadan énlenmesi icin
bu adimlara dikkat edilmelidir.

ILK ASAMA /
WEMEY$EE. Kisinin bir S|te
KULLANIM oyun veya
uygulamay!
denemek icin
kullanmasidir.
UQU NCU Iveterli sosyal cevreden
ASAMA yoksun kisiler,
S can sikintisindan
AMA@A kacmak, zevk almak,
» { problemlerini unutmak
ONUK ” amaciyla teknolojiyi
MME_E.AMHM kullanmay: tercih eder.

NASIL OLUSUR?

TEKNOLOJ| BAGIMLILIGININ OLUSMA
NEDENLERI

e Bilgi eksikligi

® Bagimliligin sonuclarini bilmemek veya dnemsememek
® Merak

® Bagimli arkadas cevresi

e Can sikintis

® Dislanma korkusu

® Problemleri ¢cdzemeyip teknolojiye ydnelmek

® Durtllerine karsi koyamamak

® Begdenilmeme korkusu

o (Ozglven eksikligi

® Sosyallesememek

® Basarlyl sanal diinyada elde etmeye calismak

IKINCI ASAMA

Genellikle bagimlihigi
%@%‘WA@. baslatan ve stirdiren
KULLANIM sebeptir. Kisi, bir

arkadas grubuna

dahil olmak ve grupta

7 kalmak i¢in teknolojiyi
duzenli kullanir.

_——

Teknoloji kullanimi
icin artik bir sebebe
ihtiya¢ yoktur,
kullanimin kendisi
bir sorun haline
gelmistir.

DORDUNCU
AgAM/_\

KUH.ANIM



AGIMLILAR NELER

YASAR?
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DIKKAT!

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

olmaktan korur.

KONTROL KALKAR.

Bagimli s6z konusu
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
vazgegcilebilir.

BEDEN ZARAR GORUR.
Uzun sure teknoloji
kullanimi iskelet ve kas
sisteminde hasarlara, gérme
problemlerine, yaratici ve
zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve
bazen epilepsi ndbetlerine
sebep olur.

2

BAGIMLININ HAYATI
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
glgsuzllik, caresizlik,
kaygl, stres ve sinir,
fiziksel olarak da
bas agrisi, terleme,
uykusuzluk hissedilir.
Bagiml kendisini kontrol
etmek istediginde,
kullanimi azaltmada
basarisiz olur.

PSIKOLOJIK

GELISIMi YARALAR.

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

YALANLAR
SOYLENIR.

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

DUYGU
DURUMU
BOZULUR.

Teknoloji
bagimlilar,
bagimliligin

zararlarini
gordikee
kendilerini kot
hissederler.

CATISMA YASANIR.

Yakinlari bagimliya
yardim etmek
istediklerinde

catismalar yasanir.

Bagiml yardim ve

destek almayi kabul

etmez.

ISLEVSELLIK
BOZULUR.

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

UYKU DUZENI
BOZULUR.

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

YEMEK DUZENi BOZULUR.

Teknoloji bagimlilarinin yemegi bilgisayar
basinda, televizyon karsisinda yemeleri
veya yemegi geciktirmeleri dengesiz
ve sagliksiz beslenmeye bagh sorunlar
dogurur.



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

Teknolojinin insana faydalari sayisizdir. Ancak
kontrolstizce ve sinirsiz kullaniimasinin 6zellikle cocuk
ve genclerde;

» Dislince siireclerinde bozulma,

» Sosyal gelisimde gerilik, ﬂ

« Ozgiiven diistikliga, Xy 9
* Yiksek sosyal kaygi diizeyi,

» Saldirganlik egilimi

gibi zararlari gérdImustar.

4
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Arastirmalar internette fazla zaman gegiren ve bilgisayar
oyunlarina bagdiml olan ¢ocuk ve genglerin;

« Yalnizlastigini,

* Yiiz yize iliski kurmakta zorlandiklarini,

« Zihinsel fonksiyonlarinda bozulma yasadiklarini ve
hiperaktivite bozuklugu

sorunlari yasadiklarini gésteriyor.

R
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peéisTiR!

Teknolojik cihazlarin
kullarmldigr mekanlar
dedistirmeli ve kullanim kullanima acmal, ailece

PAYLAS!

Bagimh olunan
teknolojik cihaz) ortak

zamanlann tam zit kullanabilirsiniz.

saatlere kaydirabilirsiniz.

GEREKTIGINDE
YARDIM ISTE!

Aile liyelerinden ve yvakin
arkadaslardan yardim
isteyebilirsiniz.

KULLANIM

SURENI BELIRLE!
Kullanimin ardindan zorunlu
bir is/faaliyet planlamal,
teknolojiden uzak kalma
hedefleri koyabhilirsiniz.

SPOR YAP!

Ddazenli spor yapmali,
yveni sosyal beceriler
kazanabilirsiniz.

o .

KENDINE VAKIT
AYIR!
P Hep yvapmak isteyip de vakit
o A bulamadidiniz faaliyetleri

yazip sirayla yapmaya
baslayabilirsiniz.
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SAGLIKL]
BIR YASAM ICIN

POR & UYKU

SPOR ALISKANLIGI UYKU BQZUKLUGUNUN
NASIL ELDE EDINILIR? SEBEPLER| SUNLAR OLABILIR
sasanckTa e
HEDEFLER KGYLIN I % YEMEK YENNESI

SPORU AENELL KLE H B g "W I
AYH| VAKITLERDE §——— 3 VE GURDLTD
YAPMAYA CALISIN H \E\ s

EGYEREIZ TORINE ! B UYUMADEN GNCE
GHRE KIYAFET VE —— : : =8 kaHVE VYA DEMU
ERIPMANLAR EDININ 3 3 GAY ICILMES]

kazansizl g () KAV, TaKINTI,
HALE g S b . YOMETILEMEYEN
ML!":;I-LMK 2 : STRESL] ORTAMLAR
¥OLLAR BULUN 5 WE GERILIM
e ; : @ —
IpARETLEVIN

amlT
aalt

alnenl

tbm.org.tr




SAGLIKLI
IR YASAM TARZI

Dulzenli spor yapmak lzerinizdeki stresin
azalmasina yardimci olacaktir.

Saghgimiz ve yasam Kkalitemiz Gzerindeki

vazgecilmez etkilerini distnerek sporu ve saglikli
beslenmeyi yasam tarzi haline getirmeliyiz.

Saglikh yasamak ve hastaliklardan
korunmak icin yapilmasi gerekenler
kolay olsa da sonuclarini hemen
goremedigimizden zorlanabiliriz.

0 Dengeli ve saglikl beslenin.
Uykunuzu alin, diizenli uyuyun.

2 Kisisel hijyene dnem
gdsterin.

Evinizi temiz ve saghkh
tutun.

B Hastalik belirtisi olabilecek
rahatsizliklara kulak verin.

@ Kiyafet seciminde dzenli olun.

SAGLIKL]
ESLENME

Yetersiz veya dengesiz beslenme
hastaliklara karsi direnci etkiler.

SAGLIKLI BESLENMEK iCIN

»  Besin dederi yUksek, cesitli yviveceklerden yeteri kadar
Vivin.

»  GUvenilin, hijyenik gidalarla beslenin.

»  Ambala)ll Granleri etiketlerini ckuyup inceleyerek alin.

DORT YAPRAKLI YONCA

Dort vaprakl yoncanin her yvapradindaki besinlerden
dengeli bir sekilde yemeliyiz.

@. -
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irep
ET, YUMURTAVE KURU
BAKLAGILLER GRUBU
Crana, kuzu, tavuk, hindi,
saltk yarnurta, ik

fslik, coviz v

SUT VE SUT URUNLERI
SUt, peynir, yogurt,
lereyadl, dondurma vb.

SEBLE VE
MEYVE GRUBU
Her cesit
saelze ve meyve

EKMEKVE
TAHEL GRUBU
= Ay, NG, s
roydlal onb tar

2 U, |




KiSiSEL HAREKETLI
HIJYEN

e

Diizenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yapin.

66 )
DIKKAT!

KI$ESEL BAKIMINA GUn icinde beslenme ile aldigimiz enerji,

7 -3 harcadigimizdan fazlaysa yaga dondstarilerek
OZEN GOSTERM EK depolanir ve ¢esitli hastaliklara davetiye ¢ikarir. ,’
ICIN - s

¢ DUZENLI FIZIKSEL

— AKTIVITE VE EGZERSIZ;
Yiiz, agiz, dis, goz ve kirpik, sac, kulak,
‘ boyun, el ve tirnaklarin, beden, koltukalti, o Kalp ve damar saghgini iyilestirir. m

Vicut temizliginize
Ozen gosterin.

ayak ve ayak tirnaklarninin temiz
tutulmasina 6zen gosterin. o Dokulari besler.

Yasadigimiz ve calistiginiz cevrenin, # Kandaki kolesterol ve seker seviyesini dizenler.
tuvalet gibi ortak kullamim mekanlarinin - ®  Vicudumuzun formda gérinmesini sadlar.
buralarda kullandiginiz esyalann

temizlik ve bakimiyla ilgilenin * Dastinme, iletisim, hafizada tutma,

yorumlama ve karar verme gibi

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi ‘ entelektiel islevleri iyilestirir.

gibi kisisel esyalarinizi kimseyle e Daha mutlu ve neseli olmamizi ve etrafa

anlasmaym ve hassasiyetle pozitif enerji yaymamizi saglar.
oruyun.

Ailenizden birisi bulasici bir hastaliga

yakalandiginda hastanin bardag, iYi BiR FiZIKSEL AKTIVITE iCiN...

havlusu gibi esyalarimi kullanmayin.

*  Tempolu ylrtylsten daha siddetli bir egzersiz tara
uygulamadan énce uzman yardimi alin.
Lokanta gibi yerlerde catal, kasik gibi
araclan kullanmadan 8nce temizligini
kontrol edin.

*  Yumusak tabanli spor ayakkabilar, vlcut terini emen
pamuklu atlet ve rahat esofmanlarla egzersiz yapin.

® Egzersize baslamadan énce 1sinma ve bitirdikten sonra
soguma hareketleri yapin.



SAGLIKLI

MEKAI

YASAMAK

Yasam alanlarinin saghkh
olmasina ve bunun surekliligine
dikkat edilmelidir.

SAGLIKLI

IREV

ORTAMI

ICIN

Evinize dair her seyin
beden ve ruh sagliginizi
etkiledigini hatirlayin.

Evinizi diizenli olarak
temizleyin.

Mutfak hijyeni icin
oncelikle saglkli Grtnler
tercih etmeye calisin.

Meyve, sebze, yumurta,
et gibi pismemis ¢ig
ardinleri kullanmadan
once mutlaka iyice
yikayin.

Copleri zamaninda atin.

Ellerinizi, yiyeceklerinizi
yikadiginiz lavaboda
yikamayn.

Ozellikle tuvalet, banyo
ve mutfak temizligine
dikkat edin.

S R e

-~

[ -

J

ILARDA

Tuvalet temizliginde
kullanilan temizlik

1
|

araglarini baska bir yerde |

kullanmayin.

Nevresim, carsaf ve
ortlleri sik sik yikayin.

Evi sik sik havalandirin.

Disaridan geldiginizde
ellerinizi yikayin,

elbiselerinizi degistirin.

Alerji yapabilecek
maddeleri evde
bulundurmayin.

Evde sigara icmeyin,
icilmesine asla izin
vermeyin.

Saglikh bir yasam alani saghd
korumak icin dnemlidir.

66

Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendin
ve cevrendekilerin saghgi icin sigaraya asla
yaklasmaman gerektigini unutma. ,,

EVDE EVCIL HAYVAN BAKIMI

Evinizi sik sik havalandirin.

Evcil hayvaninizi diizenli olarak veterinere gétirin ve
astlarini takip edin.

Evcil hayvaninizin temizlik ve bakimini yapin, kedinizin
kumunu temiz tutun.



HASTALIKLARL
ILMEL

Seker hastaligi, kalp yetmezligi,
astim, kronik bébrek yetmezligi gibi
surekli ilac kullanmimi veya 6mir boyu
periyodik takip gerektiren hastaliklara
kronik hastaliklar denir.

KRONIK HASTALIKLARLA BASA
CIKABILMEK iCiN...

*  (Genetik agidan riskliyseniz dizenli olarak kontrollerinizi

vaptirarak hastali§in erken teshis edilmesini sadlayabilirsiniz.

*  Yasam tarzinizi doktor tavsivesine gdre dizenleyin.

*  Motivasyonunuzu arttirmalk icin yol arkadaslarn ve
destekgiler edinin.

*  Sigara, alkol ve badimhhk yapan maddelerden uzak durun.
*  Dzenli uyuyun.

*  Dizenli tibbi kontrollerinizi ihmal etmeyin, ilaglariniz
aksatmayin.

#  Bir hastalik glnlGgi tutarak basardiginiz hedefleri ve
sikayetlerinizi kaydedin.

#  Bilimsel yéntemlerle kanitlanmis bilgilere kulak verin.

#  Doktorunuzun &nerdidi divet ve egzersiz programlarina
Uyun.

*  Hastaliginizdan korkmayin, onunla birlikte yvasamay &grenin.

* Enfeksivonlardan kerunun.

iDEAL UYKU
SURESI
-8 SAATTIR.

HASTALIKLARDAN
KORUNMA

Duzenli ve derin bir uyku dengeli
beslenme kadar glicli bir
antioksidandir.

Hastalik, sadlidn vipratan etkenlerin vlcudun savunma
unsurlarina ve tamir kabilivetine (stin gelerek clagan
isleyisi bozmasidir. Vicudunu taniyan kisi uyku, istah

gibi aliskanhklarindaki degisiklikleri fark ederek doktora
basvurabilir. Ne kadar erken teshis konursa tedavi imkanlar
o kadar fazla olur.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK ICIN

#  Kendinizi stresten koruyun.

# Ajlenizde kronik bir hastalik varsa kontrellerinizi
aksatmayin.

*  Saglikl beslenin.

*  Sizinicin sadlikh clan crtamlarda ¢alisin.
* Bol bol temiz hava alin.

* Acil durumlara hazirhkh elun.

* Hastalik gelmeden asi olun.

KALITELI BIR UYKU iCIN

GUn boyunca clabildidince hareket
edin.

Aksamlar hafif yemekler tercih edin.

Kahve ve kola gibi kafeinli icecekleri
ozellikle uyvkuya vakin
tercih etmeyin.

Karanlikta uyuyun.

Aksam erken vatin.
Sabah erken kalkin.

* Jyandiktan sonra tekrar uyumayin.
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\GIMLILIK
IEDIR?

Madde bagdimlihdr; viicudun islevlerini olumsuz yénde
etkileyen maddelerin kullaniimasi, bundan dolayi
zarar gorildigd halde bu maddelerin kullaniminin
birakilamamasidir. Bagimli, madde kullanimina ara
verdiginde yoksunluk belirtileri yasar. Zamanla madde
kullanim sikligini ve dozunu artirir.

Asagidakilerden en az 3’nin 12
aylik bir siire icerisinde gériildiiga
kisi bagimh olarak tanimlanir.

¢+ Kullanillan madde miktarinin
sorunlara radmen giderck
artinlmasi.

*  Birakma cabalarnin bosa cikmasi.

*  Maddeyi sadlamak, kullanmak
veya birakmak icin cok fazla zaman harcanmasi.

¢ Sosyal, mesleki ve kisisel etkinliklerin azaltiimasi veya
birakilmasi.

¢ Kisinin tasarladidindan daha fazla madde kullanmasi.

BAGIMLILIK YAPAN BASLICA MADDELER:

¢ Uyusturucular ¢ Recete ile alinmasi
gerektigi halde doktor
» Sigara kontroll disinda

kullanilan ilaglar
» E-sigara ve nargile _
¢ Bazl yapistiricilar, tiner
ve cakmak gazl gibi

¢ Alkolll icecekler ucucu maddeler

¢ Uyaricl ve hayal
gordiren maddeler

AGIMLILAR NELER

Bagimliik yapici maddeler, ara sira
kullanilsa bile viicuda hizla zarar verir.

BAGIMLI OLAN KlgININ...
Kendine glveni azalir, kontroll zayiflar.
Prensipleri ve degerlerinden tavizler vermeye baslar.
idealleri ile ilgili Gmitleri yikihr.
Kullandig1 maddeler bagisikhk sistemini zayiflatir.

AIDS, frengi, verem, hepatit B ve C, kanser, kangren gibi
bircok olimcUl hastaliga kapiima riski artar.

BOYLECE BAGIMLI KiSi...
Maddeyi alabilmek icin 6nce mevcut parasini bitirir.

Cevresindekilerin degerli esyalarini ve paralarini
calmaya baslar.

Hirsizlik, gasp, yvankesicilik vb. suclara karisir.
Sug islerken yakalanir ve ézgiirligini kaybeder.

Saglidini ve en sonunda da hayatini kaybeder.



“BAGIMLILIK YAPICI MADDE
KULLANMAIK INSANIN SOSYAL
CEVRESININ GENISLEMESINE
YARDIMCI OLUR.”

Madde kullananlarin sosyal cevreleri @
zamanla ya daralir ya da sadece benzer
maddeleri kullanan kisilerden clusur.
Poptler insanlar yasamlanni dodru

aliskanliklar ve faydal etkinliklerle
dolduranlardir,

“ DIKKAT ET!

“Bu maddeleri kullanirsan dertlerini unuta-
caksin” gibi sdzlerle maddenin iyi yonleri
varmis gibi gosterilir. Halbuki maddenin
hicbir iyi yoni yoktur. ,,

“BENIM IRADEM
GUCLUDUR, BEN

BAGIMLI OLMAM.’@

Herkes bagimli
olabilir. Bunun irade
gucltltgl va da zayiflig
ile bir iliskisi yoktur.

“OTTUR, ZARARI YOKTUR.
BAGIMLILIK DA YAPMAZ.”

@ Uykusuzluk, sinirlilik gibi

siddetli psikolojik yoksunluk
belirtileri ortaya cikar ve cok
kuvvetli ruhsal bagimhhk
olusur.

“MADDE KULLANIMI
ARKADASLIK ILISKILERINI
ARTIRIR.”

@ Madde kullanimi

arkadaslik iliskilerini
iyilestirmez. Madde etkisi

“ARA SIRA KULLANMAKLA

YANLE$ BiR SEY OLMAZ.” @

Bagimhlk yapici maddeler,

ara sira kullanilsa bile vicuda
hizla zarar verir ve ara sira
kullananlarin ¢cogu bagimh

hale gelir.
altindaki insanin diger
insanlarla iletisimi pp—
bozulur. - BIR KERE
: HKULLANMAKTAN
BiR $EY QIKMAZ."
“RMADDE, SADECE Badgiml birey, toplumsal Gretkenligini
’ kaybeder ve tiiketen bir insan clmaya ) .
HKULLANARN baslar. Maddeyi temin etmek icin st ik kullanimdan sonra kisi
KI$IYE ZARAR islemek zorunda kalir. Ayrica madde madde kullanimindan artik
VER!R ” icin ddenen para dogrudan veya korkmaz ve kullanimin

dolayh yollardan terér drgtitlerinin

: devami gelir.
kasasina girer.



3 AGIMLILIGIN
ZARARLARI
ELERDIR?

Bagimhihk bir beyin hastalhigidir.

Uyusturucu maddeler beyni ve onun calisma sistemini tahrip
eder. Bu sebeple badgimhlik bir beyin hastalidi olarak nitelendi-
rilebilir. Tedavisi zor bir hastalik; badimhihé tarif etmek icin en
uygun tanimdir.

® Zihinsel islevlerde gerileme

¢ Koordinasyon ve kontrol kaybi
e Korku ve dfke

® Hafizanin erimesi

®  (Ciltte selgunluk ve kinsiklik

e Doklnta ve sivilceler

¢ Cilt yaslanmasi

¢ Nefes darlig

®  Akciger hastaliklar

*  Agiz kokusu ve girtlak kanseri

¢ Dis clrtimeleri, dis eti hastaliklar, dis kaybi

A

e e =

e Kalp krizi ve koma ’

\




Beyne yeterli
oksijenin gitmesini
engelleyerek
calisma sistemini
bozar.

Agizda plak ve tartar
birikir. Dolayisiyla agiz
kokusu olusur.

Agiz ve bogazda
kansere yol acar.

Akciger iltihabi ve

o Yiksek kan
kanser I0:_:1|b| blI'CC;k basincina,
so:nurr: yolu kismi fel¢ ve
astaligina kalp krizine
yol acar.

neden olur.



Madde bagimhligindan korunmanin en iyi
yolu hi¢c baslamamaktir.

N ’3 “HAYIR!” DIYERILIRSINIZ

7—
\ Size veya baskalarina zarar
verebilecek her seye kesin bir dille

“Hayir!”’ demelisiniz.

RISKLi ORTAMLARDAN UZAK DURUN!

¢ Riskli artamlara girmeyebilirsiniz.

¢ Riskli ortamlarda clumlu alskanliklara sahip
arkadaslarinizla vakit gecirebilirsiniz.

¢ Badgimlihk vapici maddeyi denemenizle ilgili teklifte

bulunuldugunda net bir ifadeyle “Hay1r!” deyip ortami
terk edebilirsiniz.

“HAYIR!” DEYIN!

® |[stenilen sey dnceliklerinizle ve yapmak istediklerinizle
celisivorsa, size veya baskalarina zarar verehilecek bir

seyse kesin bir dille “Hayir!” demelisiniz.
*  Yasam becerilerinden biri olan “Hayir!” demeyi
ogrendikce, kiside kentrol duygusu ve ézglven artar.

“Hayir!” diyemeyen kisi bagimliidin ilk adimi olan
deneme teklifine karsi koyamayacaktir.

NASIL TEDAVI OLURUM?

Uyusturucu madde kullanan kisiler tedavi olabilir. Kisi
bu maddeleri biraktiktan sonra, highir zaman tekrar
kullanmamalidir. Bir kez kullanmasi, onun eski glnlerine
dénmesine ve yikici sonuclar yasamasina neden elabilir.

Tedavinin basarisinda en énemli etkenler sunlardir:
* Kisinin tedavi olmayi istemesi
* Kisinin maddeyi birakmaya kendini hazir hissetmesi
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KUMARDIR?

Bir sey kazanmanin ihtimali i¢cin para veya
degerli bir seyin riske atildigi her tirll aktivite
kumar olarak kabul edilebilir.

KUMAR BAGIMLILIGI
NEDIR?

Kumar bagimliligs; kisinin bireysel, ailevi

ve mesleki islevselligini bozacak sekilde,

kontrol edilemeyen dlclide, tekrar eden
kumar oynamasidir.

(3

) Tamamen tesadife bagl, %e N
beceri gerektirmeyen, Y x g \
<Q' R

N\

bazen bir kasa ya da /
makineye karsi oynanan
sans ve talih oyunlari.

/‘Q (Lj Bir spor faaliyetinin ya da
oyunun para karsiligi oynanmasi.
Kisinin becerisine
baglh bir alanda bile olsa
bahis lizerine oynanan oyunlar.

5

(_) Gevrim ici oyunlarda

yer alan ve rastgele
/ kazan¢ vadeden
‘a oyun mekanikleri.

1)

Kumar
tiim toplumu
etkileyen bir

halk saghigi
sorunudur.

A

_KUMAR
BAGIMLILIGININ
OLUMSUZ SONUGLARI

Depresyon, stres, gerilim,
dikkat eksikligi gibi problemler

Sosyal iliskilerde gliven kaybi
ve diger sorunlar

Sorumluluklari yerine getirememe

Maddi ve manevi kayiplar vesilesiyle

bireyin kendisine ve ¢evresine zarar verme
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suca karisma gibi riskler

¢ 4 0 @ & 6 &

e
v

c0000000 00000
Y Y YYYYY Y YV VV VY W W WN

Ailede kumarin getirdigi
} sonuclar nedeniyle olumsuz iletisim,
bosanma, siddet vb. durumlar
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‘ Tehlikeli kisiler ve gruplar ile
saglikh olmayan iliskiler
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OGRU BILINEN

YANLISLAR

YETERINCE PARAN VARSA,
KUMAR OYNAMAK BiR SORUN DEGILDIR.

Kumara bagh sikintilar sadece finansal degildir.
Zamanla iliskilerin bozulmasina,

onemli arkadasliklarin kaybolmasina,
bosanmalara, kisinin kendisine ve

¢evresine glvenini yitirmesine vb.

sorunlara neden olabilir.

KUMAR SORUNLARI OLAN BiRININ
BORCLARINI KAPATMAK, SORUNU COZER.

Sorunu hemen ortadan kaldirmak genellikle
yapilacak dogru sey gibi gérlinebilir; ancak
kisinin borgtan “kurtarilmasi” sorunlari
¢b6zmeyecegi gibi durumu daha da kétillestirebilir.
Kisiyi profesyonel destek almaya yonlendirmek
daha etkili olacaktir.

KUMAR BAGIMLISI OLMAK ICIN
HER GUN KUMAR OYNAMAK GEREKIR.

Kumar bagimlilari, herhangi bir kumar tiiriinde

sik veya seyrek duzeyde kumar oynayabilir.

Bir kisinin kumar oynamasi kendisi ve
etrafindakiler igin; psikolojik, duygusal,
ekonomik, yasal ve farkli zorluklara neden
oluyorsa kisinin kumar bagimliligi var demektir.




KENDIMI NASIL

KORURUM?
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./ Cevrim ic¢i veya fiziksel olarak kumar

|
1 oynanan yerlerden uzak durunuz. |
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a /Cevrenizdeki kumarla ilgisi olan
! kisilerle iliskilerinizde daha temkinli §
¢ olunuz.

' i

-~ Beden ve ruh saghdimzi koruyucu
aktivitelerde bulunmaya calisinz,
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/ Toplumda kumarla ilgili dogru bilinen \f\
|

vanlislarnn, yanhs diisiincelerin farkinda >
' olunuz. .
!

. olmanin ve kumar karsiti bir tutum

' gelistirmenin 8neminin farkinda %’
+ olunuz.

-

-
. “» =2

!
@ Kumarin riskleri hakkinda bilgi sahibi /

[

I
i Cocuklarimzin nerede ve

! nasil zaman gegirdikleri konusunda
| bilgi sahibi olunuz.

'; - - - -
r Cocuklarnnizin arkadaslari ile ailelerini

/. tanimayi ve onlarla iletisimde kalmanin

@ 6nemini unutmayiniz.
5
kS

9

Badimhbklar ve riskli bir durumla
karsilastiginizda yapabilecekleriniz

konusunda bilgi ve farkindalidinizi
artirnniz.

Siz veya bir yakimimz
kumarlailgili problem yasiyorsa,
Yesilay her zaman yaninizda!
Ucretsiz destek icin YEDAM

115

DANISMA HATTI

YESILAY

DANISMANLIK MERKEZI

Yasa disi bahis siteleri ve kumara

yer ile imkan sadlayanlan sikdyet edin.
www.ihbarweb.org.tr/
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Interneti Giivenli
Kullanim Icin lpuclari

et

Kiric yorumlari, mesajlari ve fotograflar
bildirebilir ve bunlarin kaldiriimasini
isteyebhilirsiniz.

Kullandiginiz sifrelerin sadece sizin
anlayabileceginiz, tahmin edilmesi zor ve
glclu sifreler olabilmeleriicin say, harf ve
sembolleri birlikte kullaniniz.

Internette veya sosyal medya hesaplarinizda
kisisel bilgilerinizi paylasmamaya 6zen
gasterin.

Akilli telefonlariniza indirdiginiz uygulamalar

., onaylamadan dnce telefonunuzdaki hangi
kisisel bilgilere ve uygulamalara erisim
@

istedigini kontrol ediniz.

Baska birinin hazirladigi icerigi paylasmadan
once, bu icerigin kaynaginin ne oldugunu,
kimin hazirladigini, nerede ve ne zaman
hazirladigini arastinin. Paylastiginiz icerik
gercek olmayabilir.

Siber
Zorbahk

Siber zorbalik, dijital teknolojilerin kullanimiyla
sosyal medyada, mesajlasma platformlarinda,
oyun platformlarinda kisiyi korkutmayi, kizdirmayi
veya utandirmayl amaclayan, tekrarlayan zorba
davranislardir.

e

==
Neler Siber Zorbahk
Olabilir?

= Sosyal medyada birinin hakkinda yalanlar yaymak
veya utanc verici fotograflarini yayinlamak.

¢ Mesajlasma platformlari aracili@iyla incitici
mesajlar veya tehditler gondermek.

e Birinin kimligine biirinmek veya onun adina
baskalarina mesajlar gondermek.

internette bircok farkli sucun islenmesi miimk{indir.

Bu tur birdurum ile karsilastiginda

www.ihbarweb.org.tr adresinden
bu durum bildirilebilir,




Cocugunuz Siber
Zorbahga Ugruyor
Olabilir Mi?

Cocugunuz sizinle direkt olarak bu konu ile ilgili
konusmayabilir. Bu ylzden internette zorbaliga
ugradigina dair olasi isaretlerin farkinda olmaniz
sizin icin oldukca onemlidir.

Daha once kullanmaktan
memnun elmasina ragmen,
aniden bilgisayari ya da
cep telefonunu kullanmayi
birakmasi

Anlik mesaj, fotograf veya
e-posta bildirimi aldiginda
gergin yada huzursuz
olmasi.

L3 e Q -~

“Okulda gok mutsuzum”
veya “Hig arkadagim yok”
gibl soylemlerinde artig
olmasi.

Bilgisayarini ya da cep telefonunu
sizin gérebileceginiz bir yerde
kullanmak istememesi.

Okula gitmek istememesi ya da
giderken mutsuz veya huzursuz
goriinmesi gibi belirtiler
cocugunuzun siber zorbaliga
ugradiginin belirtileri olabilir.



Ebeveynler Siber Zorbaligi
Onlemek icin Neler
Yapabilir?

Hayatlarinin diger yonlerinde oldugu gibi
cocuklarinizin cevrim ici diinyasina da ilgi
gosterin, kullandig teknolojileri arastirin.

a8 N

Cocuklarinizin zorbaliga ugradigindan
supheleniyorsaniz onlarla konusun. Size her
seyi soyleyebileceklerinden ve onlara yardim
edeceginizden emin olmalarini saglamalisiniz.

Fiziksel dinyadaki arkadaslari hakkinda
soracaginiz sorulari gevrim igi arkadaslari igin
de sorun ve onlari taniyin.

Cocuklarinizin zorbaliga ugradigindan
siipheleniyorsaniz onlarla konusun. Size her
seyi soyleyebileceklerinden ve onlara yardim
edeceginizden emin olmalarini saglamalisiniz.




8 | TURKIYE
‘ BAGIMLILIKLA

MUCADELE
V{35(W:\'d | EGITIM PROGRAMI

tbm.org.tr




TURKIYE BAEIMLILIKLA
YE$||,AY | MUCADELE
uuuuuuu

Internet:
Yararh mi?
Zararh mi?

tbm.org.tr



Siber
Zorbalik

Siber zorbalik, sosyal medyada, mesajlasma
platformlarinda, oyun platformlarnda kisiyi
korkutmayi, kizdirmayi veya utandirmayr amaclayan,
tekrarlayan zorba davramislardir

Neler Siber Zorbalik
Olabilir?

» Sosyal medyada birinin hakkinda yalanlar yaymak veya
utang verici fotograflarini yayinlamak

* Mesajlasma platformlan aracibigiyla incitici mesajlar
veya Llehditler condermek.

# Birinin kimbigine burunmek veya onun adina
baskalanina mesajlar gondermek.

Siber Zorbaliga Ugrarsam
Ne Yapabilirim?

» Oncelikle caresiz olmadigini bilin.

» Ik adim olarak giivendiginiz birinden veya resmf
kurumlardan yardim isteyebilirsiniz.

* Zorbalik sosyal bir platformda gergeklesiyorsa, zorbayi
hemen engellemeyi ve davranislarini sosyal medya
platformunun kendisine resmi olarak bildirmeyi ihmal
etmeyin.

* Gerektiginde kullanmak tizere rahatsiz edici iceriklerin
goruntulerini alarak kanrt toplayabilirsiniz. Yasal
haklarinizi kullanirken bu kanitlar faydali olabilir

» Zorbalig bildirerek, zorbaya davranisinin yanlis ve cezaya
tabii oldugunu da gostermis oluruz

® Acil bir tehlike icindeyseniz (sirekli aranarak rahatsiz
ediliyorsaniz, konumunuz takip ediliyorsa vb.) polise
basvurabilirsiniz

internette bircok farkli sucun islenmesi miimkdinddir.
Bu tur bir durum ile karsilastiginda

www.ihbarweb.org.tr adresinden
bu durum bildirilebilir,




Internetin
Guvenli Kullanmi

Internet tabanliuygulamalan kullanan bireylere ait verilerin
katu niyetl kisiler tarafindan ele gecinlememesi, gizlilik
thlali olmamasi, korunmasi ve aynca bu verilerin kaybolmasi
ya da hasar gormest durumunda kurtanlabilmelerticin
guvende tutulmasini kapsar.

i

Interneti Givenli
Kullanim Icin Ipuclari

® |nternette veya sosyal medya
hesaplarinizda kisisel bilgilerinizi

paylasmamaya ozen gosterin.

# Kirict yorumlari, mesajlari ve fotograflan
bildirebilir ve bunlarin kaldirlmasin
isteyebilirsiniz.

. * Kullandiginiz sifrelerin sadece sizin
e P ' . .
=| anlayabileceginiz, tahmin edilmesi zor ve
guclu sifreler olabilmeleri icin sayi, harf

ve sembolleri birlikte kullaniniz

Paylasim
Yapmadan Once
Kendine Sor:

e Bunu birinin suratina soyler miydiniz?

» Baska biri yazdiginiz seyi yanlis
anlayabilir mi?

® Birinin adini lekeler mi?

e Birisi sizin hakkinizda boyle
soylese ya da yazsa nasil

hissederdiniz?

&
‘%

¢ -.'
Cevrim iciyken size .
nasil davranilmasini | 4 0
istiyorsaniz, insanlara da
oyle davranin. :
\

e Akilli telefonlariniza indirdiginiz uygulamalan
onaylamadan once telefonunuzdaki hangi
kisisel bilgilere ve uygulamalara erisim
istedigini kontrol ediniz

e Baska birinin hazirladig1 icerigi paylasmadan
once, bu icerigin kaynaginin ne oldugunu,
kimin hazirladigini, nerede ve ne zaman
hazirladigint arastirin. Paylastiginiz icerik
gercek olmayabilir



Dogdru Bilgiye
Nasil Ulasinz?

Karsilastigin bilginin
guvenilirligini anlayabilmek
icin sitenin tamamina goz at.

A

Kaynagi
sorgula

Yazari hizlica arastir. Gergek
ve glivenilir biri mi?

Gincelligi
kontrol et

- Gegmis haberlerin tekrar paylasilmasi
; guncelligini korudugunu gostermez,
%, tarihleri kontrolet.

Herhangi bir gorsel paylasmadan
once arama motaorlarini
kullanarak garselin orijinal
kaynagini teyit et.

Basliklar tiklanmay artirmak
icin sansasyonel olabilir
Yazinin aslinda neyi
anlattigini incele.

Saka
olabilir
mi?

Destekleyen
kaynaklar
var mi?

Bilgi eger kulaga cok tuhaf
geliyorsa, ironi veya hiciv olabilir. .
Siteyi ve yazariincele.

Bilgi kaynagini destekleyen
bagka haberler var mi? Birgok
farkli haber kaynagini takip
ederek dogrula.
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Unutma!
Badgimlilik kisaca vazgecememek, onsuz

yasayamamak demektir.

ALKOL HAKKINDA

Alkol bircok hastalida neden olmak- ﬁ
tadir. Bunun vaninda alkol iradeyi &
zayiflatir, kisi kontrol kaybi

yasar ve uyusturucu maddelere

aclk hale gelir. Alkolden uzak dur-

mak diger madde bagimhliklarindan
korunma ncktasinda &nlevici bir rale
sahiptir.
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Cok miktarda ve siklikla alkol tiiketen, bedensel,
ruhsal ve sosyal saghdinin bozulmasina ragmen
alkol almak isteyen, tedavi edilmesi gereken kisive
alkol bagimhisi denir. Dinyada alkol kullanan 2 milyar
kisinin 76 milyen kadar alkol badimlisichr. Yilda 1 milyen
800 bin kisi bu nedenle hayatini kaybetmektedir.
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DUNYADA
TUM OGLOMLERIN
su
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ALKOL KAVYMAKL]

Alkol aliskanhk yapar. Bir kere denemekle
kalinmaz mutlaka devami gelir.
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BU MERET
BIRAKILMAZ '

BIRAKMAK
FORUNDAYIM

ARKADAS BASKISI

“Bir dene, maksat muhabbet olsun!”?
Baz kisiler arkadas grubu icinde kabul gérebilmek igin alkol
kullanmaya baslarlar.

YARLIS ALGILAR

“Bir kereden bir sey olmaz!”
Alkol kullarimi bir kereyle sinirli kalmaz, devami gelir. Kullanimin

kisa zamanda bagimliiga dénlsme riski ¢ok ylksektir.
SCRUNLARDAN KACIS

“Dertlerini unutursun!®
Alkol kullanmak sorunlardan bir kagis yolu olarak gorilir. Oysa
alkol aksine kisinin ¢&ziim glicini kaybetmesine yol acar.




ZAMNNA GORE...

“ALKOL SESI ACAR, BU NEDENLE
BAZILARI KURSUYE YA DA SAHNEYE
CIKMADAN ONCE ALKOL ALIRLAR”

Alkol vOcuttaki su miktarini @

azaltir ve vlcudu susuz
birakarak konusmaya ve sarki
sdylemeye olumsuz olarak
vansir.

Alkole dair yaygin hatal bilgilerin dogrusunu
6grenmek, bagimlilik riskini azaltir. ,,

DERLER Ki...
“ALKOLLU iQECEKLE.Q

VUCUDU ISITIR
Alkal kullanimi, @
olusturdudu gevsekligin
etkisiyle uyku verebilir.
Ancak alkol kullanan

kisinin uyku dizeni ve
kalitesi bozulur.

iDDiAYA GORE...
ALKOL, BAZI HASTALIKLLARA

@ Pyl GELIR”
Alkollickilerin kalp ve

damar rahatsizliklarina ya da
bosaltim sistemine faydali
oldudu seklindeki bazi iddialar
asllsizdhr.

SOYLENTIYE GORE...
“ALKOL CINSEL GUCU
ARTIERIR Y

@ Aksine erkeklerde

cinsel glcd azaltir ve
iktidarsizda neden olur.

DESELER DE...

ALKOL !E_STAH ACICIDIR” @
Aksine mide

rahatsizliklarina ve sindirim
bozukluguna sebep olur.

IDDIA EDERLER Ki...
ALKOL UYKIYU
@ DUZENLER”
gﬁYLESELER BE... Alkol kana kansip plasentadan @
AN E KADINLARIN gecerek fetlse ulasir. Bebekte Alkol kullanimi, elusturdugu
ALKOL KULLANMAS) blyame eksikligi, yzde gevsekligin etkisiyle uyku
BEREGE ZARAR . anor_malllkler, beym_ Ve sinir verebilir. Ancak alkol
VERMEZ” sisteminde hasarlar gibi dogum kullanan kisinin uyku dizeni

kusurlari gorulebilir. ve kalitesi bozulur.



AGIMLILAR NELER
YASAR?

Alkol kisinin ¢éziim gucind
kaybetmesine yol acar.

ALKOLUN VOCUTTA IZLEDIG] YOL

Alkal mide ylzeyinden hiicrelere gecis yapar. Ardindan kana
kansir. Alkol, kan yoluyla kalbe, akciderlere ve bronslara ulasir,
Akciderlerden dakikalar icinde beyne ulasir ve uyusma etkisi
vapar. Alkol, vicuda alinchktan 3 dakika sonra tim hicrelere
ulasmis olur. Alinan alkel miktar, belirli seviveyi gecerse solu-
num yavaslayarak kiside kemaya ve hatta 8lime neden ¢lur.

ALKOLLOYHEN ARAC KULLANIMI

Alkol kandaki oksijen oranini azaltir. Yeterince oksijen ala-
mayan beyin, fonksiyonlanim kaybetmeye baslar. Alkolln
etkisivle karkunun azalmasi ve kendine glivenin artmasi so-
nucu sariac risk alma edilimine girer ve kaza yapma olasihd
artar. Kisi normal hayatinda kurallara uyan biri olsa
bile, alkoliin etkisi altindayken bu durum dedisebi-
lir. Kisinin denge, gbérme, isitme gibi beyin fonksiyenlarinin
azalmasi sonucu kas kentroll ve dikkati azalir. Oniine aniden
bir canlinin veya bir aracin cikmas! halinde sUricinin tepki

gésterme sQresi uzar. Bu da kaza yapma ihtimalini artinr.

ULKEMIZDE
ALKOL KAYMAKL]
TRAFIK KAZALARININ

ORANI




ALKOL KULLAMIMIMIM KISA DOMER ETKILERI

AGIMLIL]
ZARARLARI
NELERD

-
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AGIZDA

kuruma wve koku, tat alma
duyusunda bozulma,
enfeksiyvonlar ve dis eti
hastaliklar

BOGAZDA

Skslrik, ses kisikhigl, dusuk
perdeli kalin ses

BURUNDA

koku duyusunda azalma, burun
cevresindeki kilcal damarlarda
kirillma veya patlama nedeniyle
burun kanamalar|

BEYINDE

disunme, karar verme ve
hareket etme yetilerinde
bozulma

YUZDE
damarlarda genisleme ve yilize
daha fazla kan gelmesine bagl

kizariklik ve siskinlikler

\I
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ALKOL KULLARIMINIR[UZAUSE T o H ETKiLERI

BEYINDE

hicrelerin &l0mU sonucunda

bunama
KALPTE

ritim bozuklugu, damar

kireclenmesi ve kalp yetmezligi
KARACIGERDE

asiri yaglanma

AKCIGERLERDE
kusmalar sirasinda mide
Iceriginin akcigerlere kagmasi
nedeniyle akut akciger iltihab

GOZLERDE

korluge kadar varabilecek
tahribat

CiLTTE
kalict kizariklik

YEMEK BORUSU
VE MIDEDE
gastrit, Ulser ve
mide iltihabi




“HAYIR!” DIYEBILIRSINIZ

Alkol veya badimhhk vapici maddelerle
ilgili herhangi bir teklif geldiginde
verebilecediniz en kisa ve net cevap

“Hayir!” demektir.

YALANA BASVURMADAN MANTIKLI BIR
SEBEDP PAYLASABILIRSINIZ

Alkol veya badimliik yapic maddelerle ilgili herhangi
bir teklifi “Hawir! Agzima alkol siirmeyecegime dair
kendime s&z verdim.” seklinde reddedebilirsiniz.

KONUYU DEGISTIREBILIRSINIZ

Herhangi bir teklifle karsi karsiya kaldidinizda “Hayr!”
dedikten sonra karsimzdaki kisinin 1srar etmemesi

icin kenuyu dedistirip farkll bir seyden bahsetmeye
baslayabilirsiniz.

ISRARLARA KARS! SUREXLI “HAYIR”
piveBiLirRSiNiZ
Herhangi bir teklifle israrli bir sekilde karsi karsiva kaldidinizda,

tavrinizin net oldudunu gdsterme adina ek aciklamalara ihtivac
duymadan tek kelimeyle strekli “Hawir!” divebilirsiniz.

MIZAMI KULLARABILIRSINIZ

Herhangi bir teklif durumunda karsinizdaki kisinin yaklasimini
dikkate almadi§inizi ve dederli bulmadi§inizi gdstermek icin
mizahi kullanabilirsiniz. Teklifte bulunan Kisive, “Hawir. Ben
kiitlin beyin hilcrelerimin yerinde kalmasin tercih
ediyorum.” seklinde cevap verebilirsiniz.
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