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Sigaranin zararlar ve
hirakma nedenleril..

I Ik sigaranizi sabah kalktiktan sonra 30 dakika
icinde mi icersiniz? Yasaklanan yerlerde (ugak,
hastane vs.) sigara igmeden durabiliyor musunuz?
Giinde kac sigara iciyor sunuz? Cok hasta (6kstiriik,
ates, grip) oldugunuzda da sigara iger misiniz?
Kullandiginiz sigaranin nikotin seviyesi yitksek midir?
Sigaranizdan hangi sikhkla nefes geker siniz? Bu
sorular sizin hangi derecede bagimh oldugunuzu
tespit etmeye yardim eder.

Tiryakiligin blciisii

Tirvakiler genelde giinde 10 veya daha fazla sigara
icerler ve organlan 24 saat nikotin ile temas eder.
Beyin hiicrelerinde nikotinin etkisi ile
néroadaptasyon meydana gelir. Bu durum kendini
tolerans ve fiziksel bagimlilikla gésterir. Nikotin
WHO (Diinya Saglik Organizasyonu) dairesinin
kullandi tiim standardize testlerle bagimhilik yaphd
kabul edilmis bir maddedir. Diinya ¢apinda insan ve
hayvanlarda yapilan ¢alismalar ile nikotinin aym
kokain gibi etki yaphd: saptanmustir. Yan: nikotin
bagimhilk yapan bir ilac olarak kabul edilmektedir.
Nikotinin primer psikolojik etkileri: zevk verici,
uyanikhik, dikkat artmasi, stkintinin giderilmesi, achk
hissinin giderilmesi. Bagimh kisilerin yoksunluk
vakinmalar ise; huzursuzluk, sersemlik, cabuk
kizma, uyku bozukluklan, kilo alinmasi. Tiryakilerde
sigarava baslamadan énce depresyon dykiisii daha
sik olup, baz tiryakilerde ise sigarayr biraktiklaninda
depresyon daha da aglasmaktadir.

Fiziksel oranda nikotin katecholamin hormonlarn
salglanmasinda ve onun sonucu kalp hizinda artma
ve deri ve koroner damarlarinda daralma ayrica kan
basincinda artma ve metabolik hizda artma yapiyor.

Bagmbhigin kilciimseyip sigarayi birakmamak icin
standart kendini avutma cevaplan bunlardir: Cok
stres altindayim ve sigara beni rahatlatiyor. Ben
zaran olamavacak sekilde az sigara igiyorum. Ben
sadece zararsiz olan diisiik katran ve nikotin miktan
iceren sigara iciyorum. Sigaray1 birakmak icin yeterli
iradeve sahip degilim. Sigaray1 birakirsam kilo
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Blrakmamn faydalan

Ama sigaray biraktiginizda asagidaki faydah etkiler
meydana gelmektedir: En kisa zamanda kan basinci
ve nabiz atisiniz normale dénmektedir, Viicudunuz
uclari tekrar biiyiir, tad ve koku hissi gelismektedir.
- 72 saatte bronslar gevsemekte ve solunum daha

kolay hale gelmektedir. 1 ay sonra kan dolasim:
diizelir, yiir(ime rahat hale gelir, ve akciger
fonksiyonlan yiizde 30 kadar artar. 9 ay sonra
akcigerin kendini temizleme kabiliveti artarak
enfeksiyonlar azalr. Oksiirtik, siniislerdeki dolgunluk
ve nefes darlig azalr, viicudunuzun enerjisi artar. 5
vil sonra kalp krizi gegirme riski hic sigara
icmeyenlerin seviyesine inmektedir. 10 yil sonra
akciger kanserinden 6lme riski hic icmeyenlerin
seviyesine inmektedir. Diger organ kanserlerine
vakalanma sansi da ayni zamanda diismektedir, Ben |
sigara icme aliskanhigindan vazgecirilme kurslan
diizenliyorum.

Saghk sigortalar sigara bagmliliga kars: kurslara
katilmanizi maddi ve manevi destekliyorlar, Bu
konuda daha aynintih bilgi isteyenler ve kurslanma
katilmak isteyenler sigortakurslar@ruhsaltedavi.de
ve veya 089/54321910 telefon numarasina mesaj

birakabilirler.
i @ruhsaltedavi@cindik.de |




