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Degerli Ogrencimiz,
Yeditepe Universitesi olarak, siz degerli 6grencilerimizin saglkl ve mutlu bir yasam stirmeleri 6nceligimizdir. Bu dogrultuda, giinimiiz gencligini yakindan ilgilendiren madde bagimlilig,
alkol kullanimi ve teknoloji bagimliligi gibi konularda kapsamli ¢alismalar yurtitmekteyiz.

Duzenledigimiz seminerler, paneller ve atolye ¢calismalari ile bagimlihgin nedenleri, zararlari, tedavi yontemleri ve dnleme stratejileri konusunda size detayl bilgiler sunuyoruz. Uzman
psikologlar, psikiyatristler ve bagimlilik danismanlari tarafindan verilen bu etkinliklerde, bagimlihgin sadece bireyi degil, ayni zamanda aileyi ve toplumu da nasil etkiledigi konusunda
farkindalik yaratmayi hedefliyoruz.

Kisisel gelisim seminerleri, stres yonetimi teknikleri ve saglikli yasam atdlyeleri gibi etkinliklerimizle de sizlere kendinizi tanima, duygularinizi yonetme ve sosyal becerilerinizi gelistirme
firsati sunuyoruz. Bu sayede, bagimlilik riskini azaltmak icin gerekli olan 6zgliven, dayanikhlik ve saglikli yasam becerilerini kazanmaniza yardimci oluyoruz.

Bagimlilikla Micadele Yiksek Kurulu ve Yesilay gibi kurumlarin hazirladigi dokiimanlari inceleyerek konuya daha derinlemesine inebilir ve Universitemizin dizenledigi “Bagimhlik” ve
“Saglikh Yasam” temali seminer ve etkinliklerine katilarak bilgi ve deneyimlerinizi artirabilirsiniz.

Unutmayin, saglikh bir yagsam icin sadece fiziksel sagligimiza degil, zihinsel sagligimiza da 6zen gdstermeliyiz. Bagimlilikla micadele, hepimizin ortak sorumlulugudur.

Saygilarimizla,

Yeditepe Universitesi
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ALKOL

BAGIMLILAR NELER BAGIMLILIGIN RISKLI DURUMLARDAN
YASAR? ZARARLARI NELERDIR? KENDiIMi NASIL
KORURUM?

?
A Yeterince oksijen alamayan beyin, ALKOL BAGIMLILIGI
! . fonksiyonlarini kaybetmeye baslar.

. g l “HAYIR!” DIYEBILIRSINiZ e S ey _
\‘} « Alkol veya bagimlilik yapic maddelerle ilgili herhangi bir teklif : - -

X P . e s i L i

) : geldiginde verebileceginiz en kisa ve net cevap “Hayir!” demektir. -
\ ¥ ALKOL KULLANIMININ ETKILERI ALKOL KULLANIMININ ETKILERI | = .

YALANA BASVURMADAN MANTIKLI BiR
SEBEP PAYLASABILIRSINiZ

TURKIYE BAGIMLILIKLA MOCADELE ECITIM PROCRAM)

ALKOLUN VUCUTTA iZLEDIGi YOL . . ——
« Alkol veya bagimlilik yapic maddelerle ilgili herhangi bir teklifi

A]_kol mid’ebyﬂzeyil:uden hiicrelere gecis yapar. Yijzdg 20'si mideden, BURUNDA: BEVINDE: BB GOZLERDE: “Hayir! Agzima alkol siirmeyecegime dair kendime soz verdim.”
ytizde 80’ ince badirsaklardan kana kangir. Sonraki durak Koku d.UVUSl}"dﬂ azalma, burun Diisiinme kar.arverme s Hiicreleri “I“. = Korliige kadar seklinde reddedebilirsiniz.
karacigerdir. Karacigerin onceligi yag asitlerini yakarak enerji 86 s iie el har§eket etine yetlrinde A s;ﬂﬁfgzﬁam” varabilecek tahribat
iiretmektir. Ancak alkol 56z konusu olunca bu ncelik degisir. E'E'rll';‘]ak‘a'en?"?;gﬁma el bozulmaya bal YUZDE: KONUYU DEGISTIREBILIRSINiz
Normalde parcalanacak yag asitleri karacigerde birikmeye baslar ve yasanabilecek kazalar (iltte kalici bir / - ) _
karaciger yaglanir. Alkol, kan yoluyla kalbe, akcigerlere ve bronslara kizariklik KALPTE: » Herhangi bir teklifle karsi karsya kaldiginizda “Hayir” dedikten
© ulasir. Akcigerlerden dakikalar icinde beyne ulasir ve uyusma e Ritim bozuklugu, damar sonra karginizdaki kiginin istar etmemesi icin konuyu degistirip
etkisi yapar. Alkol, viicuda alindiktan 3 dakika sonra tiim hiicrelere AGIZDA: BASTA: TRRER - kireclenmesi ve kalp yetersizligi farkit bir seyden bahsetmeye baslayabilirsiniz.
ulasmis olur. Alinan alkol miktari, belirli seviyeyi gecerse solunum Adiz kurulugu, Bas agnsi Az & -
yavagslayarak kiside komaya ve hatta 6liime neden olur. aﬁglz kokusu?tat alma 77 :1?3233“ - ISRARLARA KARSI SUREKLI “HAYIR
duyusunda bozulma, — 5 KARACIGERDE: DIYEBILIRSINiz
agizigi enfeksiyonlar, Gastrit ilser Asin yaglanma - - )
ALKOLLUYKEN ARAG KULLANIMI dis efi hastaliklan vamide o « Herhangi bir teklifle israrli bir sekilde karsi karsiya kaldiginizda,
Alkol kandaki oksijen oranini azaltir. Yeterince oksijen alamayan —i YUZDE: iltihabi tavrinizin net oldugunu gosterme adina ek agiklamalara intiyag
beyin, fonksiyonlarini kaybetmeye baslar. Alkoliin etkisiyle D;g:;::’ﬂf:: AKCIGERLERDE: duymadan tek kelimeyle sirekli “Hayiet" diyebilirsiniz.
korkunun azalmasi ve kendine giivenin artmasi sonucu siiriicii risk BOGAZDA: i / ; . P,
alma egilimine girer ve kaza yapma olasilig artar. Kigi normal Oksiiriik, vey?:;: ;2; Kus?;:rlgi;:ﬁ:mgaeﬂﬁ: MIZAHI KULLANABILIRSINIZ
hayatinda kurallara uyan biri olsa bile, alkoliin etkisi ses kisiklit, gelmesine kagmasi nedeniyle « Herhangi bir teklif durumunda karsinizdaki kisinin yaklasimini
altindayken bu durum degisebilir. Kisinin denge, gorme, diisiik perdeli bagh kizariklik akut akeiger iltihabi. dikkate almadiginizi ve degerli bulmadiginiz: gostermek icin mizahi
isitme gibi beyin fonksiyonlarinin azalmasl sonucu kas kontroli Kalin b ses ve siskinlikler s Alkol kullananlarda kullanabilirsiniz. Teklifte bulunan kisiye, “Hayir. Ben biitiin beyin
ve dikkati azalir. Oniine aniden bir canlinin veya bir aracin clkmasi D A tiiberkiiloz gorilme hiicrelerimin yerinde kalmasini terdh ediyorum.” seklinde cevap
halinde siirtictiniin tepki gdsterme siresi uzar. Bu da kaza yapma R: TOHRG fatgelaclt verebilirsiniz.
ihtimalini artirir. .
¢
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ALKOL

DOGRU BILINEN
YANLISLAR

BAGIMLILIK
NASIL OLUSUR?

BAGIMLILIK
NEDIR?
?

Alkol aliskanhik yapar. Bir kere
denemekle kalinmaz, mutlaka devami gelir.

Dogru bilinen yanlislar
deneme cesareti dogurur.

BAGIMLILIK

DONGUSU Bifdlaha SOYLESELER DE...
Unutma! : asid i “HAMILE KADINLARIN ALKOL
Alkol, viicudu susuz birakarak konusma ve b?:;t;’sﬂ:::z "ALKOLLl'IJ)IiEglg-CE:KT.IéE KULLANMASI BEBEGE ZARAR VERMEZ.”
sarki soylemeyi olumsuz etkiler. i VUCUDU ISITIR” Alkol kana karisip plasentadan gecerek fetiise ulagir.
KOLL ABbfALgLiRiM - L Bebekte biiyiime eksikligi, yiizde anormallikler,
Biraktim istesem Alkol viicudun yuzeyine daha fazla beyin ve sinir sisteminde hasarlar gibi dogum
_ ,’ bir daha birakinm kan ulasmasini saglar ve bu da isi kusurlan goriilebilir.
baslamam KORKU kaybina sebep olur. Alkol aldiktan sonra

VE MERAK

goriilen sicaklik hissi, kanin yiizeye

ZANNA GORE...

ALKOL.. H.AKKIN.D.A . e e e . Artlk Bu meret dogru ak:z::‘:acslll':;eal: ;IanyI;:ﬁII::::! llALKOL SES.! Ac..AR’ BU NEDENLE TURKIYE BAGIMLILIKLA L/\UCADELE EGITIM PROGRAMI
Alkoliin bircok cesidi vardir. Etanol denilen tiirii icki olarak birakacagim birakilmaz BAZILARI KURSUYE YA DA
tiiketilmektedir. icki olarak tiiketilen alkol bircok hastaliga Birakmak SAHNEYE CIKMADAN ONCE
neden olmaktadir. Bunun yaninda alkol iradeyi zayiflatir, zorundayim ALKOL ALIRLAR.” tbm .Org .tr

<<

kisi kontrol kayb yasar ve uyusturucu maddelere
acik hale gelir. Uyusturucu kullananlarin yiizde 57'si alkol
de kullanmaktadir. Alkolden uzak durmak diger madde
bagimliliklarindan korunma noktasinda dnleyici bir role
sahiptir.

Cok miktarda ve siklikla alkol tiiketen, bedensel,
ruhsal ve toplumsal sagliginin bozulmasina ragmen
alkol almak isteyen, tedavi edilmesi gereken kisiye
alkol bagimlisi denir. Diinyada alkol kullanan 2 milyar
kisinin 76 milyon kadar alkol bagimlisidir. Yilda 1 milyon 800
bin kisi bu nedenle hayatini kaybetmektedir. Ulkemizde ilk
tiiketim yasi 11 kadar inmistir. Ilk kullanim yasi diistiikce
ileriki yaslarda bagimli olma riski artmaktadir.

<<

ARKADAS BASKISI

“Bir dene, maksat muhabbet olsun!”
Bazi kisiler arkadas grubu icinde kabul gorebilmek icin alkol
kullanmaya baslarlar.

YANLIS ALGILAR

“Bir kereden bir sey olmaz!”
Dogru bilinen yanlislar, deneme cesareti dogurur. Bir kere
denemekle kalinmaz, mutlaka devami gelir. Alkol aliskanlik yapar.

SORUNLARDAN KACIS

“Dertlerini unutursun!”
Alkol kullanmak sorunlardan bir kagis yolu olarak goriiliir. Oysa alkol
aksine kisinin ¢oziim giiclinii kaybetmesine yol acar.

. DESELER DE...

“ALKOL ISTAH ACICIDIR.
Aksine mide rahatsizliklarina ve
sindirim bozukluguna sebep olur.

SOYLENTIYE GORE...
“ALKOL CiINSEL GUCU ARTTIRIR”

Aksine erkeklerde cinsel giicii azaltir ve
iktidarsizliga neden olur.

Alkol viicuttaki su miktarini azaltir ve viicudu
susuz birakarak konugmaya ve sarki soylemeye
olumsuz olarak yansir.

iDDIAYA GORE...

“ALKOL, BAZI HASTALIKLARA
iYi GELIR.”

Alkollii ickilerin kalp ve damar rahatsizliklarina
ya da bosaltim sistemine faydali oldugu
seklindeki bazi iddialar asilsizdir.

iDDIA EDERLERKi...
“ALKOL UYKUYU DUZENLER/”

Alkol kullanimi, olugturdugu gevsekligin
etkisiyle uyku verebilir. Ancak alkol kullanan
kisinin uyku diizeni ve kalitesi bozulur.
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MADDE

BAGIMLILIGIN
ZARARLARI
NELERDIR?

Bagimlilik bir beyin hastahigidir.

Uyusturucu maddeler beyni ve onun ¢alisma sistemini tahrip
eder. Bu sebeple bagimhlik bir beyin hastalidi olarak nitelendi-
rilebilir. Tedavisi zor bir hastalik; bagimliligi tarif etmek icin en
uygun tanimdir.

® Zihinsel islevlerde gerileme

* Koordinasyon ve kontrol kaybi
* Korku ve 6fke

® Hafizanin erimesi

* (Ciltte solgunluk ve kirisiklik

e Doékinti ve sivilceler

e Cilt yaslanmasi

* Nefes darligi

® Akciger hastaliklar

e Adiz kokusu ve girtlak kanseri

e Dis clrumeleri, dis eti hastaliklari, dis kaybi

* Kalp krizi ve koma c )

MADDE

ETKILERI

Adizda plak ve tartar
birikir. Dolayisiyla agiz
kokusu olusur.

Akciger iltihabi ve
kanser gibi bircok
solunum yolu

hastaligina
yvol acar.

MLILIGININ

KENDIMI NASIL

Madde bagimhiligindan korunmanin en iyi
Beyne yeterli yolu hi¢c baslamamaktir.

oksijenin gitmesini
engelleyerek = - - ey
calisma sistemini N “HAYIR!” DIYEBILIRSINIZ

bozar.

Size veya baskalarina zarar
verebilecek her seye kesin bir dille

“Hayir!” demelisiniz.

RiSKLI ORTAMLARDAN UZAK DURUN!

e Riskli ortamlara girmeyebilirsiniz.

® Riskli ortamlarda olumlu aliskanliklara sahip
arkadaslarinizla vakit gecirebilirsiniz.

e  Badimlilik yapict maddeyi denemenizle ilgili teklifte

Adgiz ve bogazda
kansere yol acar.
bulunuldugunda net bir ifadeyle “Hayir!”’ deyip ortami
terk edebilirsiniz.

“HAYIR!” DEYIN!

e |stenilen sey dnceliklerinizle ve yapmak istediklerinizle
celisiyorsa, size veya baskalarina zarar verebilecek bir
seyse kesin bir dille “Hayir!” demelisiniz.

* Yasam becerilerinden biri olan “Hayir!” demeyi
o6grendikce, kiside kontrol duygusu ve ézglven artar.

“Hayir!” diyemeyen kisi bagimliligin ilk adimi olan
Yiiksek kan deneme teklifine karsi koyamayacaktir.
basincina,

kismi felg ve NASIL TEDAVI OLURUM?

kalp krizine

neden olur. Uyusturucu madde kullanan kisiler tedavi olabilir. Kisi
bu maddeleri biraktiktan sonra, hicbir zaman tekrar
kullanmamalidir. Bir kez kullanmasi, onun eski giinlerine
donmesine ve yikicl sonuclar yasamasina neden olabilir.

Tedavinin basarisinda en 6nemli etkenler sunlardir:
* Kisinin tedavi olmayi istemesi
* Kisinin maddeyi birakmaya kendini hazir hissetmesi

- TURKIYE BAGIMLILIKLA
C YESILAY JRiEer:
= EGITIM PROGRAMI

YETISKIN

INSAN BEDE

UZERINDEKI ETKILERI
NELERDIR?

tbm.org.tr
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MADDE

BAGIMLILIK
NEDIR?

Madde badimhhlg; vicudun islevlerini olumsuz yénde
etkileyen maddelerin kullanilmasi, bundan dolayi
zarar goruldigt halde bu maddelerin kullaniminin
birakilamamasidir. Bagimli, madde kullanimina ara
verdiginde yoksunluk belirtileri yasar. Zamanla madde
kullanim siklidini ve dozunu artirir.

Asagidakilerden en az 3’iniin 12
aylik bir siire icerisinde goriildiigii
kisi bagimh olarak tanimlanir.

BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Bagimlilik yapici maddeler, ara sira
kullanilsa bile viicuda hizla zarar verir.

BAGIMLI OLAN KISININ...
Kendine gliveni azalir, kontroll zayiflar.
Prensipleri ve degerlerinden tavizler vermeye baslar.
idealleri ve gelecedi ile ilgili tmitleri yikilir.
Kullandigi maddeler bagisiklik sistemini zayiflatir.

AIDS, frengi, verem, hepatit B ve C, kanser, kangren gibi

Kullanilan madde miktarinin bircok 6liimcl hastaliga kapilma riski artar.

sorunlara ragmen giderek
artirilmasi.
Birakma cabalarinin bosa ¢cikmasi.

Maddeyi saglamak, kullanmak
veya birakmak icin cok fazla zaman harcanmasi.

BOYLECE BAGIMLI KiSi...

Maddeyi alabilmek icin 6nce mevcut parasini bitirir.

Cevresindekilerin degerli esyalarini ve paralarini

Sosyal, mesleki ve kisisel etkinliklerin azaltiimasi veya
birakilimasi.

Kisinin tasarladigindan daha fazla madde kullanmasi.

BAGIMLILIK YAPAN BASLICA MADDELER:

Uyusturucular ® Recete ile alinmasi
gerektigi halde doktor
Sigara kontrolt disinda

kullanilan ilaclar

E-sigara ve nargile :
e Baz yapistiricilar, tiner

ve cakmak gazi gibi

Alkollt icecekler ucucy maddeler

Uyarici ve hayal
gérdiren maddeler

calmaya baslar.
Hirsizlik, gasp, yankesicilik vb. suclara karisir.
Sug islerken yakalanir ve 6zglrliigiinii kaybeder.

Saghgini ve en sonunda da hayatini kaybeder.

BiR DAHA
ASLA
KULLANMAM

BIRAKTIM
BIR DAHA
BasLaMAM R

DOGRU BILINEN
YANLISLAR
“ DIKKAT ET!

“Bu maddeleri kullanirsan dertlerini unuta-
caksin” gibi s6zlerle maddenin iyi yonleri
varmis gibi gosterilir. Halbuki maddenin
hi¢cbir iyi yoni yoktur. ,,

“BAGIMLILIK YAPICI MADDE
KULLANMAK INSANIN SOSYAL
GEVRESININ GENISLEMESINE
YARDIMCI OLUR.”

Madde kullananlarin sosyal gevreleri @
zamanla ya daralir ya da sadece benzer
maddeleri kullanan Kisilerden olusur.
Popiiler insanlar yasamlarini dogru
aliskanliklar ve faydali etkinliklerle
dolduranlardir.

“BENIM IRADEM
GUGLUDUR, BEN

BAGIMLI OLMAM.”@

Herkes badimli
olabilir. Bunun irade
glclultigt ya da zayifhdi
ile bir iliskisi yoktur.

“OTTUR, ZARARI YOKTUR.
BAGIMLILIK DA YAPMAZ”

Q Uykusuzluk, sinirlilik gibi

siddetli psikolojik yoksunluk
belirtileri ortaya cikar ve cok
kuvvetli ruhsal bagimlilk

olusur,
“MADDE KULLANIMI “ARA SIRA KULLANMAKLA
ARKADASLIK ILISKILERINI BiR SEY OLMAZ.”

ARTIRIR.”

@ Madde kullanimi

arkadaslik iliskilerini

YANLIS

Bagimlilik yapici maddeler,

ara sira kullanilsa bile viicuda
hizla zarar verir ve ara sira
kullananlarin cogu bagiml

iyilestirmez. Madde etkisi hale gelir.
altindaki insanin diger
insanlarla iletisimi
bozulur. “BiR KERE
KULLANMAKTAN

“MADDE, SADECE Bagimli birey, toplumsal Uretkenligini@

kaybeder ve tiiketen bir insan olmaya

@ BiR SEY CIKMAZ.”
ilk kullamimdan sonra kisi

KULLANAN baslar. Maddeyi temin etmek icin suc
KlleE ZARAR islemek zorunda kalir. Ayrica madde madde kullamimindan artik
VERiR ” icin 6denen para dogrudan veya korkmaz ve kullanimin

L]

dolayl yollardan terér érglitlerinin

) devami gelir.
kasasina girer,

® | TURKIYE
‘ BAGIMLILIKLA
MUCADELE

V{35 (WA | EGiTiM PROGRAMI
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TUTUN

KENDIMI NASIL
KORURUM?

Sigara riskinden korunmada
asagidaki oneriler size yol
goOsterebilir.

Stresinizi yonetmede zorlaniyorsaniz

bu konuda yardim alabilirsiniz.

g1

Duizenli spor yapmak
stres diizeyinizi asadi
cekecektir.

Beslenmenize dikkat
o— etmek sizi saglikli ve

zinde bir beden yapisina

kavusturacaktir.

Sigara kullanmamanin
~ gurur duyulacak bir tercih
oldugunu unutmayin.

[ ] Bagimhlikla ilgili konularda
gerektiginde uzman
yardimi alabilirsiniz.

Gereken yerde “HAYIR!”

diyebilmenin sizi bircok riskten
koruyacadini unutmayin.

DOGRU BILINEN HAFIF (LIGHT) SIGARA
YANLISLAR L ppAHA AZ

Bu sézler size tanidik geliyor mu?

bl

Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece

yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendiniz ve
cevrenizdekilerin saglidi icin sigaradan uzak
durmaniz gerektigini unutmayin. ,,

E Tam tatdn dranleri

insan sadligina élimcil
derecede zararlidir.

SiIGARA SIGARA
ZAYIFLATIR. SOSYALLESMEYE
YARDIMCI OLUR.

Sigara kisinin @

cirkinlesmesine ve koti
kokmasina neden olur.

Sigara kullanmayanlarin @

sayisl, sigara kullananlarin
sayisindan daha fazladir.

SIGARA
SORUNLARI
UNUTTURUR.

YANLIS

Sigara, insanin

hayatina veni sorunlar SIGARA DUMANINI
ekler. ICIME GEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI

YOK.

SiGARA @

i Ice cekilmeyen sigara
ICMEK INSANI  sigara ruh saghigimiz dumani e hastahkiars
SAKINLESTIRIR. olumsuz etkiler. neden olmaktadir.

SIGARAYI
BIRAKTIKTAN
SON MOO.

20 NABIZ VE SOLUK ALMA
DAKIKA NORMALE DONER.

SONRA

a KANDAKI| OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIYESINE DONER.

24 ' «  TUM KARBONMONOKSIT
© VOCUTTAN ATILIR,

AZALAN TAT VE
48 KOKU ALMA DUYULARI
DUZELIR, NIKOTIN

SEVIYESI NORMALE
DONER.

SOLUK ALIP VERMEK
KOLAYLASIR, VUCUTTAKI

ENERJI ARTAR.

VUCUTTAKI KAN
DOLASIMI DUZELIR,
YURURKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR
AZALIR,

AKCIGER PERFORMANSI
%5 ILE %10 ARTAR,
HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

MESANE KANSERINE
YAKALANMA RisSKI
%50 AZALIR.

KALP KRiZi GECIRME
OLASILIGI SIGARA
ICMEYENLER ILE AYNI
SEVIYEYE INER.

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI

YETISKIN

 SIGARADAN
DUNYADA HER YIL
8 MiLYON Kisi
OLUYOR,
YANI GUNDE

22,000 Kisi

tbm.org.tr
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TUTUN

BAGIMLILIK
NEDIR?

G

DIKKAT!

Sigara icmek ve icilen ortamda bulunmak sayi-
siz hastaliga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine

zarar verir. ,,

Nikotin thttnin icinde yer

alan aktif maddelerden E
biridir ve zehirlidir.

Nikotin bedende hizla g
yayilir. Bagimlilik §>
yapma potansiyeli cok
glcludir. Yag dokusunda
biriktiginden birakildiktan
sonra da vlcuttan atilmasi  _g
¢ok uzun surer. Fiziksel Eg
ve bilissel gelisime =
etkilerinden otiirii gengler

icin daha da tehlikelidir.
Nikotin zaman icinde
bagimlilik olusturur. Kisi

artik sigarasiz yapamaz.

Bu onun bagimli oldugunu
gdsterir.

o
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BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Kullanicilarin cogu sigarasiz bir hayati
hayal etmekte zorlanirlar.

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR CUNKU:

® Nikotin bagimhlik yapar.

® Baz kullanicilar olumsuzluklarla bas etme yontemleri
gelistirememistir.

® Bazi kullanicilar riskleri tam olarak algilayamamaktadir.

® Basarisiz sigara birakma girisimleri, birakmayi tekrar
deneme cesaretini azaltir.

BiR DAHA
ASLA
KULLANMAM

KEREDEN
BiR SEY

EBIRAKTIM
BIR DAHA

ARTIK
BIRAKACAGIM

BIRAKMAK
ZORUNDAYIM

SIGARANIN  °""°e,
ZARARLARI , sgiiisfes o
NELERDIR? o 2175
Sigaranin icinde basta .. 3 u

K
nikotin olmak uzere
bircok zehirli ve zararli madde vardir.

Sigaranin etkileri icilen tittntn tirtne, miktarina, kullanma
stiresine, ne kadar derin ice cekildigine, kisinin genel saglidina
ve ailesindeki hastaliklara bagl olarak dedismektedir.

SIGARA KULLANIMININ KISA DONEM
ETKILERI

® Kalp atisinin hizlanmasl, kan basincinin artmasi
® Midenin asit dretmesi

* Bdbreklerin az idrar dretmesi

* Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar

* [stahsizlik

e Tat ve koku duyularinin zayiflamasi

® Akcigerlerin normal calismamasi

® El ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi

SIGARA KULLANIMININ BAZI SONUCLARI

Sigara i¢enlerde icmeyenlere oranla;

® Mesane, pankreas ve prostat kanseri riski 2 kat,
» Kadinlarda kisirlik riski 10 kat,

® Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat,

e Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir.

PASIF iCiCiLiK
NEDIR?

Sigara icmeyen biri sigara icen birinin
yakinindayken pasif icici olarak sigara
dumanindan etkilenir.

Gk

UNUTMA!
Ozellikle cocuklar, pasif iciciligin etkilerinden
blyUk zarar gérmektedir. ”

Sigaradan cikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal
maddeler, ice ¢cekilenden cok daha fazladir. Pasif icici olmanin
etkileri sigara icilen ortamda gecirilen sireye, temiz hava
miktarina ve ne kadar sigara icildigine baghdir.

Cocuklar sigara dumaninin zararl etkilerine karsi cok daha
hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser 6limlerinin
orani; asbest, radyoaktif nikleid, arsenik, benzen, vinil klorir,
radyasyon, tarim ilaclari, tehlikeli atiklar, icme suyunda
bulunan kimyasallar, endistriyel kimyasallar ve madeni
atiklarin hepsinin toplamindan kaynaklanan kanser éltmleri
oranindan daha fazladr.
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TEKNOLOUJI

TURKIYE
BAGIMLILIKLA

MUCADELE
YESILAY ECGITIM PROGRAMI

tbm.org.tr

BAGIMLILIGIN ¢
ZARARLARI =
NELERDIR?

Kisi temel ihtiyaclarini bile ihmal ederek

bitun vaktini teknolojik arac basinda gegirir.

Teknolojinin insana faydalari sayisizdir. Ancak
kontrolstizce ve sinirsiz kullanilmasinin ¢zellikle cocuk
ve genclerde;

+ Diisiince siireglerinde bozulma,

* Sosyal gelisimde gerilik, ﬂ
» Ozgilven dustklag,

» Yiiksek sosyal kaygi diizeyi,

» Saldirganlik egilimi

gibi zararlar gértimastar.

Arastirmalar internette fazla zaman geciren ve bilgisayar
oyunlarina bagimli olan ¢ocuk ve genglerin;

* Yalnizlastigini,

* Yiiz yiize iliski kurmakta zorlandiklarini,

* Zihinsel fonksiyonlarinda bozulma yasadiklarini ve
hiperaktivite bozuklugu

sorunlari yasadiklarini gésteriyor.

s\
. m

NASIL
KORURUM?

peéistir! @) pavLas: @
Teknolojik cihazlarin Bagimh olunan
kullanildiéi mekanlar teknolojik cihazi ortak
degistirmeli ve kullanim kullanima agmaly, ailece
zamanlarini tam zit kullanabilirsiniz.

saatlere kaydirabilirsiniz.

GEREKTIGINDE )
YARDIM ISTE!
Aile liyelerinden ve yakin

arkadaslardan yardim
isteyebilirsiniz.

KULLANIM 0
SURENI BELIRLE!

Kullanimin ardindan zorunlu
bir is/faaliyet planlamali,
teknolojiden uzak kalma
hedefleri koyabilirsiniz.

:

sporYAR! )

Diizenli spor yapmali,
yeni sosyal beceriler

kazanabilirsiniz. .

KENDINE VAKIT
AYIR!

Hep yapmak isteyip de vakit
bulamadiginiz faaliyetleri
yazip sirayla yapmaya
baslayabilirsiniz.

TQ_RK!YE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI

YETiSKIiN
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TEKNOLOJI

NEDIR?

LILIK

BAGIMLILIGIN BELIRTILERI;

e Kullanilan madde miktarinin veya davranisa harcanan

vaktin giderek arttiriimasi,

e Kullanim/davranis sikligr azaldiginda huzursuzluk,
uykusuzluk, dfke gibi yoksunluk belirtilerinin gortlmesi,

® Sebep oldugu sorunlara ragmen kullanimin

sirddralmesi,

e  Zamanin cogunlugunun soz konusu madde veya

davranisla gecirilmesi,

e Kullanimin, sorumluluklarin éniine gecmesidir.

insan bagimlilik noktasina bir anda
gelmez, bu slire¢c adim adimilerler.
Bagimlihgin baslamadan énlenmesi icin
bu adimlara dikkat edilmelidir.

BAGI}

ALILIK

NASIL OLUSUR?

TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ OLUSMA

NEDENLERI

* Bilgi eksikligi

*  Bagimliigin sonuglarini bilmemek veya énemsememek

* Merak

* Badiml arkadas cevresi
e Can sikintisi

® Dislanma korkusu

e Problemleri ¢ozemeyip teknolojiye yonelmek

e Dirtalerine karsI koyamamak
* Begdenilmeme korkusu

e (Ozgliven eksikligi

® Sosyallesememek

e Basariyl sanal diinyada elde etmeye c¢alismak

AGIMLILAR NELER

YASAR?

b

DIKKAT!

Bilgisayar basinda ve telefonla gecirdiginiz zamani
azaltmak yeni sosyal beceriler edinmek sizi bagimli

olmaktan korur.

KONTROL KALKAR.

Bagimh s6z konusu
teknolojik cihazla
planladigindan daha ¢ok
vakit harcar. Bu yilizden
islerinde ve iliskilerinde
sorunlar yasar.

2

BAGIMLININ HAYATI
FAKIRLESIR.

Eskiden keyifle yapilan
faalivetlerden artik keyif
alinmaz, sosyal ve ailevi

iliskiler bozulur, ders
basarisi geriler.

PSIKOLOJIK
GELIiSiMi YARALAR.

Teknoloji empati
duygusunun
kérelmesine, problem
¢dzmek icin siddetin
kullanilmasina,
dikkat eksikligine,
tahammiiliin
zayiflamasina sebep
olabilir.

YALANLAR
SOYLENIR.

Kisi, bagimh oldugu
arag¢ ile gegirdigi
zaman konusunda
yalan séyler. Bu
durum, kaygi
bozukluguna ve baska
sikintilara neden olur.

GATISMA YASANIR.
Yakinlari bagimliya
yardim etmek
istediklerinde
catismalar yasanir.
Bagimh yardim ve
destek almay kabul
etmez.

ISLEVSELLIK
BOZULUR.

Kisi sorumluluklarin
yerine getirmeyip
basarisiz olur. Teknolojiyi
kullanamadigi vakitlerde
kullandiginda ne
yapacadini disilinerek
zihnini kilitler, bu ylizden
hayatin disinda kalir.

UYKU DUZENI
/ BOZULUR.
ILK ASAMA UQUNCU Yeterli sosyal cevreden GOK VAKIT DUYGU y
S ' ASAMA yoksun Kisiler, HARCANIR. YOKSUNLUK DURUMU Bagimlisi olunan ara¢
DENEYSEL Kisinin bir site 3 can sikintisindan Teknoloiik BOZULUR. lle aabs uzun vakit
J AMACA K k. zevk almak oS grac SENDROMU N gecirmek icin uykusuz
Ku LLANIM oyun veya b - acmak, Z.eV almak, kullanmak hayatin YMIRa Teknoloji kalinir. Bu durum, uyku
uygulamay! DONUK problemlerini unutmak merkezinde yer alir. bagimlilari, diizeninin, fizyolojik
denemek igin : amaciyla teknolojiyi Teknolojiyi kullanmaktan Bagimli olunan teknolojik bagimhhigmn ve psikolojik denge ve
kullanmasidir. KULLANIM kullanmayi tercih eder. alikoyan her seyden arac¢ kullan_llmaq.lgi zararlarini saghgin bozulmasiyla
vazgecilebilir. zaman psikolojik gordlikce sonuglanir.
glicstizluk, caresizlik, kendilerini kétu
kaygl, stres ve sinir, hissederler.
iKINCI AgAVTA fiziksel olarak da
| bas agrisi, terleme,
SOSYAL Genellikle bagimlilhig ) : i BEDUEN zgmt RG?RGR. plkusuzll hissas ik
KULLANIM baslatan ve stirdiiren DORDUNCU Teknoloji kullanimi kullzalrl:l‘rrﬁl Irsgke?etn\?eoljclas Bagimh kendisini kontrol YEMEK DUZENIi BOZULUR.
sebeptir. Kisi, bir ASAMA igin artik bir sebebe etmek istediginde,
arkadas grubuna s S ihtivag yoktur, sisteminde hasarlara, gdrme kullanimi azaltmada Teknoloji bagimhilarinin yemegi bilgisayar
dehil olmalk t BAGIMLI kull kendisi problemlerine, yaratici ve basarisiz olur. basinda, televizyon karsisinda yemeleri
ka| ' (la(r.ng tvig"[le. il ; E sl heF o zihinsel gelisim risklerine, dil veya yemedi geciktirmeleri dengesiz
almak icin teknolojiyi KULLANIM ir sorun haline becerilerinde gerilemeye ve ve sagliksiz beslenmeye bagl sorunlar

diizenli kullanir. gelmistir.

bazen epilepsi nébetlerine

dogurur.
sebep olur.
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Prof. Dr. Canan Aykut Bingol
Yeditepe Universitesi Rektéri
Néroloji Professrid

P

o
Prof. Dr. Ahmet Aydin

Yeditepe Universitesi Rektdr Yardimeis
Eczacilik Fokiiltesi Farmasdétik Toksikoloji
Anabifim Dali Baskani

Dog. Dr. Hakan Atalay
Yeditepe Universitesi Hastaneleri Ruh Sagligt
ve Hastaliklart Anabiiim Dal Ogretim Uyes!

L™

Wy

Dr. Ogr. Uyesi Serdar Koriik
Rehberlik ve Psikolojik Danismaniik
Béldmd Ogretim Uyesi

15 Aralik 2022 Persembe, 15.00

Yer : inan Kirag Konferans Salonu

www.yeditepe.edu.tr

YEDITEPE :!{_ SAGLIKLI
UNIVERSITESI ,Y‘ W

Prof. Dr. Ahmet Aydin

Yeditepe Universitesi Rektér Yardimais
Eczacilik Fakiiltesi Farmasdtik Toksikoloji
Ana Bilim Dali Baskam

\
| S /
Prof. Dr. Recep Erol Sezer
Yesilay Bilim Kurulu Uyesi

Prof. Dr. Banu Musaffa Salepci

Yeditepe Universitesi Hastanesi
Gogls Hastaliklan
Ana Bilim Dalt Baskar

N

-y

Dr. Ogr. Uyesi Serdar Koriik
Rehberlik ve Psikolojik Danismaniik
Boliimii Ogretim Uyesi

| Teknoloj
Bagimhhgi

Tarih: 22 Mayis Pazartesi
Saat: 14.00-17.00
Yer: GSF Konferans Salonu

Nursena KESKIN Dr. Ogr. Uyesi Serdar KORUK ~ Kemal Cenk APUL
Atasehir Sosyal Hizmet Yeditepe Universitesi Atasehir Sosyal Hizmet
Merkezi Midrligl Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bolumd Meskezi MidGritgii
Psikolog Ogretim Uyesi Sosyal Hizmet Uzmani

@zoom ID: 91858766954

Etkinligimiz hibrit olarak yapilacaktir.

0 v | Sbe SAGLIKLE 7
V /€ UNIVERSITESH 'Y\ W .

YEDITEPE 2o SAGLIKLI
UNIVERSITESI | SV bampis



SAGLIKLI

KAMPUS

SAGLIKLI YASAM KULUBU
SAGLIKLI YASAMA DOGRU YOLCULUK SOHBETLER]

Tip Fakiiltesi Fizyoloji Ana Bilim Dal Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mehtap Kacar
moderatorliijiinde saglikh yagamin alun kurallan, saglikl yas alabilmek nasil miimkiin
konulannda gtincel yaklagimlan konusacagimiz
“Saghkh Yasam Konsepti” sohbetimize hepinizi bekliyoruz.

07 Subat 2023 - 15.00 | Rektérlik Binasi Mavi Salon

Katiim formunu doldurmak igin ~ Tiklayimz

YEDITEPE IesAn Y MANLAR
www.yeditepe.edu.tr UNIVERSITES] | VEPLANLAMA

SAGLIKLI YASAM KuLUBU e
SAGLIKLI YASAMA DOGRU YOLCULUK SOHBETLERI

Uzman Diyetisyenimiz Sn. Selen ARAL in moderattrliijinde ve Tip Fakiiltesi
Fizyoloji Ana Bilim Dali Ogretim Uyesi Sn. Prof. Dr. Mehtap Kacar'in destekleri ile beraber
saglikh beslenme ve diyetin gergekte ne oldufunu, besin etiketi okumanin Bnemini
konusacagimiz "Saghkh Beslenme’ sohbetimize hepinizi bekliyoruz.

15 Haziran 2023 - 14.30| Rektorlik Binas! Mavi Salon
Katilim formunu doldurmak icin ~ Trdaymiz

ﬁ YEDITEPE | e A
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SAGLIKLI YASAM KULUBU
SAGLIKLI YASAMA DOGRU YOLCULUK

Kultibimiiziin Damigman Akademisyeni, Tip Fakiiltesi Fizyoloji Ana Bilim Dali Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Mehtap Kacar “Hava Kirliligi" basghkli konugmasi ile bizlerle olacak. Siz de saghkl
yasamda hava kirliligi bariyeri ve bu konudaki giincel yaklagimlan merak ediyorsaniz
bu keyifli sohbetimize bekliyoruz.

23 Kasim 2023 — 16.00 | GSF 304 Numarali Amfi

Katilim formunu doldurmak igin =~ Tiklaymz

,  YEDITEPE INSAN KAYNAKLARI
) UNIVERSITES] | VEPLANLAMA

www.yeditepe.edu.tr
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SAGLIKLI YASAM KULUBU
SAGLIKLI YASAMA DOGRU YOLCULUK

"Saglikli Yasam Kuliibii olarak gergeklestirdigimiz “SAGLIKLI YASAMA DOGRU YOLCULUK"
sohbetlerimize devam ediyoruz.

Kuliibimiiziin Danigman Akademisyeni, Tip Fakdltesi Fizyoloji Ana Bilim Dali 6gretim yesi
Prof. Dr. Mehtap Kagar “Bedenin Igisleri Bakani: Karaciger® baslikl konusmasi ile bizlerle
olacak. Siz de saglikl yagam yolculugunda karacigerimizin etkilerini ve karacigerimize kim
dost kim diigman merak ediyorsaniz bu keyifli sohbetimize bekliyoruz.

23 Mayis 2024 - 14.00 | Rektorliik Yesil Salon

Katihm formunu doldurmak igin =~ Tiklayimz

YEDITEPE INSAN KAYNAKLARI

www.yeditepe.edu.tr __;'_;;:_5:._3_5_5 f UNIVERSITES] | VEPLANLAMA
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SAGLIKLI KAMPUS

"Saglikli Yasam icin Temiz bir Cevre" sloganimizla 17 Adgustos 2024
Cumartesi gtinii birlikte keyifli vakit gecirmek, adim atmak ve
doga ile ic ice olmak adina Saglikli Yasam Kuliibii
olarak Belgrad Ormani'na yiirliylise gidiyoruz.

Katilim talebinizi linkte yer alan form tizerinden iletmenizi rica ederiz.

* Kontenjan sebebiyle basvuru sirasina gore planlamalar yapilacaktir.

SAGLIKLI YASAM KULUBU

~ SIGARASIZ YASAM
SEMINERLERIMiZ DEVAM EDiYOR!

Allen Carr yonteminin Tiirkiye kurucusu ve Allen Carr Egitmeni Emre USTUNUCAR
bizlerle olacak.

Sigara Tuzad: ve Cikis Yolu Semineri'nde sigaranin nasil bir tuzaga donusttugini ve
bu tuzaktan nasil kurtulacagimizi konusacagiz.

Sizde yeni bir baglangig yapmak istiyorsaniz formumuzu doldurmanizi ve saglikh yasam
yolculugumuzda sizlerin de aramiza katiimanizi bekliyoruz.

Tarih: 31.05.2024 Cuma Saat: 11.00-12.00 Yer: Rektorliik Binasi- Yesil Salon
Badimlilikla Miicadele Komisyonu katkilarnyla...

YEDITEPE INSAN KAYNAKLARI
www.yeditepe.edu.tr ) UNIVERSITESI | VEPLANLAMA
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