> Genclerle
sigara icme
hakkinda nasil
konusulur?




Birkac yildir sigara icen genclerin sayisi tek-
rar 6nemli dlclide azaldi. Gerci, genclerin ¢co-
gunlugu merak ettikleri icin sigarayi bir kag
kez deniyor. Genellikle sonradan tadini kétii
bulduklan icin sigara icmekten vazgeciyor-
lar. Ancak dérdiincii, besinci sigarayr icmis
olan genclerin sigarayi siirekli kullanma ris-
ki vardir.

Sizler annne-baba olarak, sigarasiz bir ya-
sam icin tutarh bir tavir koyarak sigaraya
baslanmamasi icin biiyiik bir destek vermis
olursunuz. Deneyler gostermistir ki, anne ve
babalan sigarayi kesin olarak reddeden co-
cuk ve genclerin sigara icmeye baslamasi
enderdir.

Siz sigara iciyor musunuz?

Sigara iciyor olsaniz bile, kiziniza veya oglu-
nuza sigara icmemeyi ogiitleyebilirsiniz. Cocu-
gunuz bu durumda bagimliigin insani nerelere
stirikledigini yakindan gérerek, olaydan ders ¢-
karacaktir. Evde sigara icilmemesi karan alirsa-
niz ve kendiniz dahil hi¢ kimsenin evde sigara
icmesine miisade etmezseniz, dgiitleriniz daha
da inandinar olacaktr.

» Genclerle nasil konusulmali?

Soylediklerine kulak verin

Cocugunuzu sakince, ilgiyle dinleyin. Boylece
oglunuzun veya kizinizin sigara konusundaki

gorlslerini dgrenir ve daha sonra yapacaginiz
konusmay! bunun {zerine kurabilirsiniz.

Destek sunun

Cocugunuza kararsiz oldugu durumda destek
olun. Gengler sigara i¢en arkadaslarina karst «hayir»
demekte genellikle zorlanirlar. Cocugunuza ba-
gimhlik yapan nikotin maddesine alismamasinin,
sizin icin ne kadar 6nemli oldugunu anlatin.

Objektif olarak bilgilendirin

Siz nikotinin bagimllik yaratan etkisi ve sigaranin
viicutta yol actigi zararlarla ilgili yeterli bilgiye
sahip misiniz? O zaman durumu dramatize etme-
den, tavrinizi bu olgulara dayandirarak aciklaya-
bilirsiniz. Bu konuyla ilgili detayl bilgileri bu inter-
netsitesinde bulabilirisniz: www.at-schweiz.ch.

Sigara icme motivasyonu hakkinda konusun
13-14 yaslanindaki genler, ileride kansere ya da
kalp hastaligina yakalanma riskinin ylksek olma-
sini pek kafalanna takmazlar. Bu ylzden onlarla
konusurken sigara icmemenin su anki yararlarina
ve zararlarina deginin:

o «Hayir» diyebilen kisi, yasitlannin gdziinde de
saygin biri olur.

e Sigara icenin giysilerine ve saglarina duman
kokusu siner ve agzl sigara kokar. Bu koku
iticidir.

® Spor yapan ve sigara icen gencler daha az
fit olur. Hem antreman yaparken hemde yars
aninda nefesi cabuk kesilir.



e Diizenli sigara icen biri fazla para harcar.
Sigaraya harcadigi parayla cocugunuz kendine
neler alabilir?

® Sigara icenler, sonug olarak sigara endstrisi
tarafindan manipule edilmektedirler. Sigara
fabrikatorleri karlarini arttirmak igin, tozpembe
bir resim cizerek, sigaranin zararlarini oldu-
gundan daha az gdsteriyorlar.

Uygun olmayan tavirlar nelerdir?

e Ahlak hocaligi ve uzun soylevler genellikle
beklenenin tersi, olumsuz etki yaratir.

e Sigara icmeyi yasaklarsaniz, onu biyiklere
bir baskaldirma araci olarak ¢ekici hale
getirmis olursunuz. Oysa konuyla ilgili
objektif bilgiler, kaba bir yasaklamadan
daha etkili olur.

» Gercekler

15 yasindaki gencler neden sigara icer?
Kizlar ve erkekler, sigara icme nedenleri konu-
sunda farkli gerekceler belirtiyorlar

® Kiz 8grenciler dfkeliyken, moralleri bozukken
veya neselenmek icin sigara iciyorlar. Yani
olumsuz duygulanni bastirmak icin sigara igi-
yorlar.

e Erkek dgrenciler cogunlukla keyif ve zevk icin
sigara iciyorlar. Yani olumlu duygularini daha
da arttirmak icin sigara iciyorlar.

Buna karsilik 15 yasinda sigara kullanan kiz ve
erkeklerin dcte biri, sigarayi birakabilecegini san-
madigini séyllyor. Gengler nikotin bagimliligindan
kurtulmak icin sarf etmeleri gereken cabayi ge-
nellikle kiicimstyorlar.

Nikotin bagimlilik yapar

Nikotin bagimliligini harekete geciren mekaniz-
ma, deneme niyetiyle icilen dort beg sigaradan
sonra baslayabilmektedir. Gengler yetiskinlere
nazaran daha cabuk bagimh olurlar. Nikotin be-
yinde hos duygular uyandinr: Dikkatin artmasl,
rahatlama ve biyuk bir mutluluk. Nikotin miktan
azalinca, yogun bir nikotin alma istegi olur. Ni-
kotin yoklugu giderilemezse, nikotin eksikligin-
den kaynaklanan belirtiler ortaya cikar: Dikkat
dagilmasi, depresif ruh hali, korku.

Tiitin dumani saghga zarar verir

Sigara icmek, agizdan baslayip, akcigerler tizerin
den kalbe ve bosaltim organlarina varincaya kadar
hemen biitin viicutta zehirli izler birakir. Sigara
icmenin sagliga verdigi zararlar, cocuklar ve
gencler de kisa zamanda gdzle gordiliir hale gelir:

e Sigara akcigerin islevini azaltrr.

e Sigara akciger gelismesinde yavaslamaya
neden olur.

e Sigara akciger islevlerinde vaktinden énce
zayiflamalara neden olur. Bu hasar yasam
boyu devam eder ve kronik obstriiktif akciger
hastaligi riskini arttinr.

o Sigara nefes darligina neden olur. Buda astim
hastaligina yol acabilir.

e Sigara genglerde ve cocuklarda kalp ve kan
dolagimina zarar verir, buda geng yasta karn
ana atar damarin kirenclenmesine neden olur.

Cogunluk sigara icmiyor

Gencler genellikle kendi akranlarinin biyik co-
gunlugunun sigara ictigini sanirlar. Oysa siga-
ra icmeyenler her yas grubunda icenlerden daha
fazladr.



2014 de sigara icenler

* 13 yasindaki 6grencilerin ylizde 2.3 her hafta,
e 15 yagindaki erkeklerin yaklasik ytizde 12 si,
ayni yas grubundaki kizlarin yizde 9u her

hafta sigara iciyor.

E-Sigara (Elektronik sigara)

isvicre'de sadece nikotin icermeyen E-Sigara sa-
tilmaktadir. Uzun vadeli yeterli arastirmalar olma-
digi icin E-Sigaranin saglik icin ne kadar zararl
oldugu konusunda kesin bir agiklama yapilamiyor.
Fakat, gencler E-Sigara y1 denediklerinde sigara
icme ritualine aligifar. Ve sonra tiitiin iceren si-
garayl icmeyi deneyerek nikotinin ylksek bagim-
lilik etkisi nedeniyle sigara icen biri olabilirler.

PSlgarayl Birakma Telefon Hatti 0848 187 187

Sigarayl Birakma Telefon
Hatt'ni arayarak en iyi hangi
yontemle sigaray! birakabile-
cegdiniz konusunda bilgi ala-
bilirsiniz. Sigarayl Birakma
Telefon Hatti danismanlan, bilimsel olarak de-
nenmis cesitli sigara birakma yontemleri ko-
nusunda uzmanlasmitir. Danismalik hizmetin-
den bir cok kez faydalanabilirsiniz. Sigarayi
Birakma Telefon Hatti size sigarayl birakma
esnasinda uzun bir sire eslik eder.
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Pazartesiden cumaya kadar, saat 11:00 - 19:00
arasi Almanca, Fransizca, ve Italyanca dil-
lerinde hizmet verilmektedir (sabit ev telefon-
lanndan yapilan aramalann bir dakikasi 8 Rap-
pen tutarken, cep telefonlar daha fazla yaz-
maktadir).

Turkce danismanlik icin 0848 187 187 nolu
telefonu arayabilirisniz. Bu numaray! aradig-
nizda telesekreterden bir konusma isiteceksi-
niz. isminizi ve telefon numaranizi bildiriniz. 48
saat icerisinde Sigaray! Birakma Telefon Hattin-
dan bir uzman sizi geri arayacaktr.
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