Sigara icmenin saghga verdigi zararlar, kisa
zamanda gozle goriiliir hale gelir. Sigara icen
cocuklar ve gencler icmeyenlere oranla,

e viicutca hantal olur,
e nefes darligi cekerler,

® cogunluklakronik 6ksuriik ve bogmacayayaka-
lanirlar,

e akciger gelismesinde yavaslama baslar,

e akciger islevlerinde vaktinden dnce zayiflama-
lar goriiliir.

Cogunluk sigara icmiyor

Gengler genellikle kendi akranlarinin  biyik
cogun-lugunun sigara ictigini sanir. Oysa icme-
yenler her yas diliminde icenlerden daha fazladir.
Son yillarda sigara icen genclerin sayisi yeniden

onemli 6l¢lide azaldi. 2006'da haftada en az bir
kez sigara icenler,

® 13 yas diliminde erkek 6grenciler ylizde 3, kiz
ogrenciler yiizde 4,

15 yas diliminde her iki cins icin de ylizde 15%r.

Sigarayi birakmak: iyi bir hazirlik yar yariya basari demektir

Ev doktorunuz, sigarayi birakmanizda sizi destek-
leyecektir. Sorunlarinizi ona danigin.

d %Arbeitsgemeinschaﬂ Tabakprévention
Effingerstrasse 40 3001 Bern

Ek bilgi ve brosiirler igin:
Telefon 031 389 92 46 Fax 031 389 92 60
info@at-schweiz.ch  www.at-schweiz.ch

Kimseden yardim almadan, sigarayr kendi
basina birakmak isteyenler icin, Ucretsiz ve ¢cok
yararlibirkendine-yardim programi var: <Hedef
sigaray! birakmak». Bu programa erismek icin:
www.stop-tabac.ch.
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Anababalar

sigara ICme
konusunda
genclerle en Iyl

nasil konusabilirs?




Anababalar sigara icmek konusunda

Sevgili Anababalar

«Sigara igmeme» ilkesi (egilimi) gencler arasinda
giderek artan bicimde yeniden gdzde oluyor.
Merak nedeniyle sigarayi bir iki kez deneyen pek
cok geng, sonradan tadini kétl bularak codu kez
vazgeciyor icmekten. Dérdiinci besinci sigaray
da tiittirmis olan genclerde ise, stirekli kullan-
maya baslama tehlikesi s6z konusu.

Anababa olarak sizler, sigarasiz bir yasam icin ilkeli
tavir koyarak genclere sigaraya baslamamalari
konusunda biiyik bir destek vermis olursunuz.
Deneyler gostermistir ki, kendi anababalari siga-
ray! kesin olarak reddetmis cocuk ve gengler, siga-
raya ender olarak baglamaktadir.

» Kendiniz de sigara kullaniyor musunuz?

Sigara iciyor olsaniz bile, kiziniza ya da oglunuza
sigara icmemeyi 6giitleyebilirsiniz. Cocugunuz bu
durumda bagimliigininsani nerelere stiriikledigini
yakindan gorerek, olaydan ders ¢ikaracaktir. Evde

sigara icilmemesi karari alirsaniz ve kendiniz dahil
kimsenin sigara icmemesini gercekten saglarsaniz,
o6gtleriniz daha da inandirici olacaktir.

» Gengler biiyiiklerinin hangi davranislarini iyi karsilar?

Soylediklerine kulak verin

Gocugunuzu sakince dinleyin. Boylece oglunu-
zun ya da kizinizin sigara konusundaki gériglerini
6grenir ve daha sonraki davraniglarinizi bunlar
lizerine kurabilirsiniz.

Destek sunun

Kararsizlk icinde kaldiklarinda ¢ocuklariniza
destek olun. Gengler sigara icen arkadaglarina
karsi <hayir» demekte genellikle zorlanir. Bagimlilik
yapan nikotin maddesine alismamasinin, sizin icin
ne denli 6nemli oldugunu ¢ocugunuza anlatin.

Bilimsel dogrulari aktararak onlari
bilgilendirin

Nikotinin bagimlilik yaratan etkisi ve sigaranin
vicutta yol actigi zararlar konusunda yeterli bilgi-
niz var mi? Varsa, o zaman gereksiz duygusalliklara
hi¢ basvurmadan, tavrinizi bu olgulara dayandi-
rarak aciklayabilirsiniz. Konuyla ilgili bilgiler icin
internet adresi: www.at-schweiz.ch.

Sigara icme nedenleri listiine konusun
13-14 yaslarindaki gencler, ileride kansere ya da
kalp hastaligina yakalanma risikosunun yiiksek
olmasini pek kafalarina takmazlar. Bu ylizden
onlarla konusurken sozii sigara icmemenin yarar-
larina ve igmenin zararlarina getirin:

I nasil konusabilir?

e «Hayir» diyebilen kisi, yasitlarinin géziinde de
genellikle saygin bir yer kazanir.

* Sigara icenin giysilerine ve sa¢larina duman
kokusu siner ve agzi sigara kokar. Bu koku
iticidir.

Hatali tavirlar nelerdir?
® Ahlak hocaligi yapmak ve uzun soylevler cek-
mek, genellikle beklenenin tersi sonuglar verir.

» Olgular

Kizlar ve erkekler, sigaraicme
nedenleri konusunda farkh
gerekgeler getirirler

e Kiz 6grenciler ofkeliyken, moralleri bozukken
ya da canlanmak, neselenmek istediklerinde
sigara iciyor. Yani olumsuz duygularini bastir-
mak icin sigaraya bagvuruyorlar.

e Erkek ogrenciler cogunlukla keyif ve zevk icin
sigara iciyor. Yani olumlu duygularini daha da
arttirmak icin sigaraya basvuruyorlar.

Buna karsilik 15 yasinda sigara kullanan kiz ve
erkeklerin ylizde 29'u, sigarayl birakabilecegini
sanmadigini soyliiyor. Gengler nikotin bagimlili-
gin-dan kurtulmak icin katlanilmasi gerekli zah-
metleri genellikle kiigiimstiyorlar.

e Sigaray: stirekli icenler fazla para harcar. Siga-
raya harcadigi parayla cocugunuz kendine
neler alabilir?

e Sigaraicenler, sonug olarak sigara endUstrisi ta-
rafindan yaniltiimaktadr. Sigara fabrikatorleri
karlariniarttirmak icin, tozpembe bir resim ¢izi-
yor ve sigaranin zararlarini oldugundan daha
az gosteriyorlar.

Sigarai¢meyi yasaklarsaniz, onu biiyiiklere bir
baskaldirma araci olarak ¢ekici hale getirmis
olursunuz. Oysa konuyla ilgili bilgiler aktar-
mak, kaba bir yasaklamadan daha etkili olur.

Nikotin bagimlilik yapar

Nikotin bagimliligini harekete gegiren meka-
nizma, deneme kabilinden icilen dort bes sigara
ile bas-layabilmektedir. Nikotin beyinde hos duy-
gular uyandirir:

Dikkatin artisi ve gevsemenin yani sira kavrayici
bir mutluluk duygusu da hissedilir. Nikotin miktari
azalinca, nikotin achgi kendisini gosterir. Bu aclik
giderilmezse, nikotin eksikliginden kaynaklanan
belirtiler ortaya cikar:

Dikkat dagilmasi, ruhsal ¢okiint, korku.

Sigara icmek sagliga zarar verir
Sigara icmek, agizdan baslayip, akcigerler iizerin-
den kalbe ve bosaltim organlarina varincaya kadar
hemen bitiin viicutta zehirli izler birakir.



