SEYREK VİLLAKENT ANADOLU LİSESİ AİLE BÜLTENİ -2 

ERGENLİK DÖNEMİ VE ZARARLI ALIŞKANLIKLAR

Ergenlik döneminde gençler çevrelerindeki bir çok şeyden etkilenebildikleri gibi zararlı alışkanlıklarda onlar için büyük risk taşımaktadır. Gençleri bu riskten uzak tutmak için ailenin de bilinçli olması gerekmektedir. Çünkü ergenlik döneminde anne babasının sigara –alkol gibi zararlı alışkanlıkları kullanımından dolayı gençler de bu zararlı alışkanlıklardan uzak kalamamaktadır ve “Nasıl olsa annem babam da kullanıyor, benim kullanmamdan da hiçbir şey olmaz.” düşüncesiyle çok daha çabuk bağımlı olabilmektedir. Bundan dolayıdır ki ailelerin gençlerin yanında sigara-alkol almaması gençlerin hem psikolojik hem de fizyolojik sağlığı açısından büyük önem taşımaktadır.
Ergenlik dönemindeki gençlerin sağlığını korumak ve zararlı alışkanlıklardan uzak durması için hem ailenin hem de gençlerin bilmesi gereken noktalar bulunmaktadır.

· Bağımlılık nedir ?

Kişinin bağımlılık yapan maddenin zararlarını bildiği halde vazgeçememesi  ve maddenin miktarını gittikçe artırmasına bağımlılık denir. Merkezi sinir sisteminde fizyolojik olarak açıklanabilen, farklı derecelerde değişimlerin olması fiziksel bağımlılıktır; örneğin nikotin yedi saniyeden az bir sürede beyninize ulaşmaktadır. Bu süre, aynı madde damardan alınacak olunsa, beyne ulaşacağı süreden  çok daha kısadır. 
· Sigara İçimi Hakkında Bilinmesi Gerekenler Nedir?

Her dozu zararlıdır.
Vücudun her kısmına zarar veren binlerce kimyasal içerir. 

Yüksek bağımlılık yapıcı etkiye sahiptir

Sadece kullanana değil, maruz kalana da zarar verir.

Dünyanın en güçlü endüstrisi tarafından bir çok reklam ve promosyon taktikleri ile satılır.

Dünya Sağlık Örgütü ise sigara tiryakisini "düzenli olarak günde 1 adet içen"olarak tanımlamıştır ve sigara alışkanlığının, dünyanın en büyük sağlık sorunu olduğunu ilan etmiştir.
· Sigaranın Uzun Sürede Oluşan Etkileri Nelerdir?
*Gırtlak Kanseri


*Ağız boşluğu kanserleri

*Dil ve dudak kanseri

*Kemik iliği kanserleri

*Mesane kanseri


*Pankreas kanseri

*Akciğer Hastalıklar

*Damar Tıkanıklığı

*Mideye Olan Etkileri

*Kalp Hastalıkları

*Cilt Rahatsızlıkları

*Ağız kokusu,diş ve diş eti hastalıkları
Sigara tiryakilerinin %10-15 kadarı akciğer kanserinden ölür. Bundan çok daha fazlası da kalp hastalığı nedeniyle hayatını kaybeder. Bu iki hastalık sigara tiryakilerinin başlıca ölüm nedenidir.

Sigara içmeyen ancak sigara kullanılan ortamda bulunan ve sigara dumanını solumak zorunda kalan kişiler pasif içici olarak adlandırılır. Yapılan araştırmalar sigara içilen ortama maruz kalanların , sigara içenler kadar zarar gördüğünü göstermektedir.

Sigaranın bırakılması için 4 şart bulunmaktadır:
· Kararlı olmak

· İradeye hakim olabilmek

· Sigara kullanılan ortamdan uzaklaşmak

· Arkadaş seçimini doğru yapmak 
Sigarayı bırakma yolları
             
 Başarı oran

· Aniden bırakma


% 81.5

· Azaltarak bırakma


%   5.7

· Hipnoz



%   1.6

· Düşük nikotinli sigara

%   1.5

· Nikotinli sakız


%   1.4

· Özel sigara filtreleri


%   0.5

· Psikolojik tedavi


%   0.1
Sigarayı Bırakanlarda İlk Günlerdeki Değişiklikler
· Öksürük
· Gerginlik,sinirlilik:Vücutta nikotinin azalmaya başladığının göstergesidir. 
· Dikkatini toplayamama: Kendini toplamada güçlük,dikkat kaybı , sigaranın uyarıcı etkisinin kalkmasındandır. Kısa bir süre sonra bunların tümü ortadan kalkar.

· Sigara arama

· Uyuklama hissi

· Baş dönmesi 

· Ağızda yara çıkması 

· Kabızlık

· Kilo alma

Alkol Bağımlılığı Nedir?

Bireyin beden ve ruh sağlığını, aile içi ilişkilerini, sosyal durumunu ve iş uyumunu bozacak  derecede  sık  ve  fazla  alkol  alması,  aynı  etkiyi  elde  edebilmek  için gittikçe artan miktarlarda alkol alma ve alkol alma isteğini durduramamasıdır.

Alkolün Suçlara Etkisi Nedir?
· Suçların %66 sı

· Cinayetlerin %85 i

· Boşanmaların   %80 ni

· Trafik kazalarının  %71 i

· Şiddet olaylarının  %50-70 i

· Akıl hastalıklarının %50 ve daha fazlası
· Ülkemizdeki 7.5 milyon engelli kişinin en az yarısının sebebi ALKOL KULLANIMIDIR.

ANNE BABALAR GENÇLER İÇİN EN YAKIN VE EN ETKİLİ ÖRNEKTİR. ÇOCUĞUNUZUN YANINDA ALKOL,SİGARA GİBİ ZARARLI MADDELER ALIRKEN BUNU UNUTMAYIN!!!
CEYDA TANBURACI MEMİŞ
Okul Psikolojik Danışmanı ve Rehberlik Öğretmeni

Sigaranın içinde 4000’den fazla madde vardır ve bunların en az 250 tanesinin kansere sebep olduğu bilinmektedir. Sigarada bulunan zehirlerden bazıları şunlardır:


*Polonyum - 210 (kanserojen),			*Radon (radyosyon), 


*Metanol (füzeyakıtı), 				*Toluen (tiner), 


*Kadmiyum (akü metali), 				*Bütan (tüpgaz),


*DDT (böcek öldürücü), 				*Hidrojen Siyanür (gaz odaları zehiri), 


*Aseton (oje sökücü), 				*Naftalin (güve kovucu), 


*Arsenik (fare zehiri), 				*Amonyak (tuvalet temizleyicisi) , 


*Karbon Monoksit(eksoz gazı), 			*Formaldehid 


* Katran (asfalt )					*Nikotin 


Ve daha birçok ; sitotoksik(hücre öldürücü), mutajenik (hücrenin yapısını bozucu) ve karsinojenik (kanser yapıcı) madde BULUNMAKTADIR.








Çocuklarının Sigara İçmesine İzin Veren Anne Babalar Şunları Unutmamalıdır!





*Sigara diğer uyuşturuculara bir basamak olabilmektedir.


*Sigara kullanan gençlerin büyük bir kısmı alkol içmeye başlamaktadır.


*Sigara içen gençler, sigara içmeyen gençlere göre 8 kat daha fazla uyuşturucu kullanma riski taşımaktadır.


*Sigara içen gençlerde davranış bozukluğu da görülmektedir, bunlar; kavgacılık, belli bir çeteye girme ya da dikkatsiz ve tedbirsiz cinsel ilişkiler olarak ortaya çıkmaktadır.











Sigarayı bıraktıktan sonra en tehlikeli dönem ilk 2-3 aydır. Sigarayı bırakanların %88’i ilk 58 gün içinde yeniden başlamaktadır.











ANİDEN BIRAKMA SİGARAYI BIRAKMADA EN ETKİLİ YOLDUR!!!








