SİGARA NEDİR?

Sigara, 4.000’den fazla kimyasal madde içeren ve nefes yoluyla çekilerek tüketilen bir tütün ürünüdür.
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NASIL BAĞIMLI OLUNUR?
Sigaranın içinde başta nikotin olmak üzere birçok zehirli ve zararlı madde vardır. Nikotin tütünün içinde yer alan aktif maddelerden biridir ve zehirlidir. Nikotin bedende hızla dağılır. Bağımlılık yapma potansiyeli çok güçlüdür. Nikotini vücuduna alan bir genç bir süre sonra nikotine alışkanlık kazanır. Sonrasında kişi nikotin almadan rahat edemez. Sigara içmediğinde huzursuz olur ve sigarayı hayatından çıkaramaz. Bu kişi artık sigaranın bağımlısı olmuştur. Nikotin bağımlılığının ortaya çıkmasında en önemli rolü oynayan kimyasal madde dopamindir. Bağımlılık özetle, kişinin kullandığı bir nesne veya yaptığı bir eylem üzerinde kontrolünü kaybetmesidir. İnsanlar sigaraya genellikle genç yaşlarda başlar. Hayatında yaktığı ilk sigarasını tamamen bitiren gençlerin % 85’i maalesef sigara bağımlısı olur. Sigara gibi bağımlılık yapıcı maddeleri bir kere bile kullanmak bağımlı olmak için yeterli olabilir. Ayrıca bir kere bile sigara kullanmak bağımlılık yapan başka maddeleri kullanma riskini arttırır.
       [image: image2.jpg]



İÇER İÇMEZ ORTAYA ÇIKAN ETKİLERİ
· Kalp atışının hızlanması

· Kan basıncının artması 

· Midenin asit üretmesi

· Böbreklerin, idrarı, olması gerekenden az üretmesi 

· Beynin ve sinir sisteminin hızlı çalışması ve sonra yavaşlaması 

· İştahsızlık

· Koku ve tat alma duyularının zayıflaması 

· Akciğerlerdeki küçük saç benzeri liflerin ve havayollarının uygun çalışmaması 

· El ve ayak parmaklarına kan akışının zayıflaması 

· Beyindeki kan akışının yavaşlaması 

· Diş çürümeleri 

· Midenin bozulması,

· Gözlerin sulanması,

· Baş dönmesi 
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UZUN SÜRE KULLANIMDA ORTAYA ÇIKAN ETKİLERİ

· Sık sık nefessiz kalmak ve öksürmek

· Dişlerde sarı ya da siyah lekelerin oluşması
· Daha kırışık ve kuru bir ciltle olduğundan yaşlı görünmek 

· Kadınlarda ve erkeklerde kısırlık riski

· Kemiklerde kırılma riskinin artması

· Saçlarda dökülme tırnaklarda sararma

· Ayrıca yüksek miktarlarda nikotin alınması (örneğin bazı böcek öldürücü spreylerde bulunabilir) ciddi toksik yani zehir etkisine sahiptir ve kişide kusmaya, titremeye, kıvranmaya, sarsılmaya yol açabilir. 
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Mesane kanseri riski
Bronsit riski

Kalp hastasi olma riski
Kalp krizi riski 1-4 kat

Prostat kanseri riski

Rahim agzi kanseri riski 16 kat




Sigaraya başlamak kolaydır fakat sigarayı bırakmak zordur. Çünkü:
·  Nikotin yüksek oranda bağımlılık yapar.

· Bırakmaya çalışan kullanıcıların en az yarısı tekrar kullanma isteği duyar. 

· Kullanıcıların çoğu sigarasız bir hayatı hayal etmekte zorlanırlar.
· Bazı kullanıcılar tek başlarına yardımsız bırakabileceklerini düşünürler.

· Bazı kullanıcılar olumsuz duygularla baş etme stratejileriyle ilgili sınırlı birikime sahiptirler. 

· Bazı kullanıcılar sigaranın sebep olduğu riskleri tam olarak algılayamamakta ve gerçeği kabullenememektedirler.

· Pek çok sigara bırakma girişiminde bulunmuş ve başarısız olmuş insan özgüvenini kaybetmekte ve yeniden bırakma girişimine cesaret edememektedir.

· • Bazı kullanıcılar sigarayı bırakmanın çok kolay olduğuna dolayısıyla bununla uğraşmaya gerek olmadığına dair yanlış bir anlayışa sahiptirler.
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Sigaraya Hiç Başlamamak veya Bırakmak İçin;

· Stres ile başa çıkmak için yeni yöntemler geliştir.

· Kendini iyi tanı.

· Aklını kullan

· Spor yap

· Gerektiğinde hayır demeyi bil.

· Sağlıklı beslen.

· Problemlerini yok saymak yerine onları çözmeye çalış.

· ‘ben sigara içmiyorum’ cümlesini gururla söyle

· Ailenle daha fazla zaman geçir

· Arkadaşlarına örnek ol.

· Takılacağın mekanları doğru seç.

· Paranı boşa harcama.

· Yardım istemekten çekinme. Gerektiğinde anne babana ve öğretmenlerine başvur.

