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Sigara Ve AlkolUn Zararlari

Sigara ve alkol, insan ve toplum sagligini olumsuz etkiler.
Sigara ve alkol kullaniminin zararlari kisaca maddeler halinde belirtilmistir.

A-Sigara Kullaniminin Zararlan

Sigaradan en ¢ok etkilenen organ akcigerlerdir.

Sigara, kan dolasimini olumsuz etkiler, kalp krizi riskini artirir.

Agiz kokusu yapar, dis ve dis eti hastaliklarina yol agar.

Dudak, yanak ve girtlak kanserine neden olur. Hatta sigaray1 yakmadan dudaginda tasiyan yada tiitiin ¢igneyenlerde de
ag1z icin kanserleri gorulir.

Dilde, tat alma duyusunda bozulmalar olur.

Beyin hiicrelerinin 6liimiine yol agar. Ogrenme bozukluklari, hafiza zayifli§1 ve erken bunama gériiliir.

G0z merceg@inin saydamliginin azalmasina yani katarakta sebep olur.

Cildin yapisinin bozulmasina neden olur. Leke ve kirisiklik olusur. Seliilitlere sebep olur.

Burunda koku alma duyusu azalir.

Ureme kabiliyetinde azalmaya neden olur.

Hamilelikte diisiik yapma ve erken dogum riskini artirir.

Sintizit, farenjit, bademcik ve orta kulak iltihabi gibi ist solunum yolu hastaliklarina yol acar.

Damar sertligini hizlandirir. Beyin ve kalpte damar tikanikligina neden olur. Kalp krizi ve tansiyon yiikselmesi gorulir.
Ayrica mesane kanserinin 6nemli nedenlerindendir.

Akcigerlerde cesitli hasarlara, astim ve kronik bronsit gibi hastaliklara neden olur. Bronslarda ve akcigerlerde birgok cesit

kanserin olusmasina neden olur.

Gastrit, iilser ve reflii hastaligina sebep olur. Mide ve yemek borusu kanserine yol agar.
Gebelikte tiiketilen sigara diisiik dogumlara ve bebekte gelisme geriligine neden olur.
Erken menopoz ve rahim kanserinin sebebidir.

Parmaklarda sararmaya ve tirnaklarda zayiflamaya yol agar.

Kemik erimesi ile beraber kemik dokusunun yikimina neden olur.

Dokulara oksijenin ulasmasini engeller.

Kas gelisimi ve kaslarin yenilenmesi azaltir.

Burger hastaligina sebep olur. Bu hastalik, el ve ayaklardan baslayarak tikanikliga yol agar ve uzuvlarin kesilmesi gerekir.

Viicutta yorgunluk, uykusuzluk hali, stres, gerilim, performansta disme ve reflekslerde azalma gorulir.
Pankreas kanseri riski artar.
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Uyku diizenini bozar.

Hastalik, yara ve ameliyat tedavileri uzun strer.

Kullanilan ilaglarn etkisizlestirebilir.

Biitgenize ylk olur, gevre kirliligine yol agar, yanginlarin en 6nemli sebeplerindendir.

Cocuklariiz kanseri onleyen genlerden yoksun hayata gelir.

Hamilelerde %10-15 eksik kiloda doguma ve bebek zeka eksikligiyle dogar.

Cevrenizdekilere de bu zararlari verirsiniz. Cocugunuzun sigaraya baslama orani daha fazladir.

Sigaradaki zararli maddeler, havaya salinan sigara dumani ile birlikte yalnizca sigara icen kisilere degil, icmeyenlere de
zarar verir. Bu sekilde sigara igmedigi halde sigara dumanindan zarar goren kisilere pasif i¢ici denir. Viicudumuza verdigi
zararlar disinda, havaya salinan sigara dumani ve yere atilan sigara izmaritleri, gevre kirliliginin 6nemli nedenlerindendir.

B- Alkol Kullaniminin Zararlari

Asir alkol gecici hafiza kaybina neden olur.

Karaciger, beyin ve sinirler alkolden en faza zarar goren organlardir.

Bobrek ve karacigeri asir1 yorarak galismasini zorlastirir.

Beyin ve sinir hiicrelerinin zarlarini zehirler veya uyusturarak kullanilmaz hale getirir.

Alkol goze giden gorme sinirlerine de tesir eder. Sulanma ve gorme bozukluklarina neden olur. Neticede ameliyat
kaginilmaz olur. Korliige neden olabilir.

. Midenin i¢ ylizeyini kaplayan tabakay1 tahris eder ve buna bagh olarak gastrit’e yol acar. Mide zarinda yirtiklar olusur.

Mide ve yemek borusunda i¢ kanamalar meydana gelir. Kusma g6zlemlenir.

Kalp kasina zarar verir ve buna bagh olarak kalp hastaliklarina yol acar. Kalp atislarinda diizensizlik meydana gelir. Kalp
yetmezligine neden olabilir.

Anne karnindaki bebegin gelisimini olumsuz etkiler.

Damar kireclenmesine yol acar.

Terleme ve kanin akisini hizlandirir. Kani sulandirir. Yaralanmalarda, yarali bolgenin gec iyilesmesine neden olur.
Tepki refleksleri azalir, beynin diisiinme ve karar verme diizeni zayiflar.

Yemek borusu, girtlak, mide ve pankreas kanserlerine neden olur. Kanser riskini biiyiikk oranda artirir.

Alkol kullanimindan bir giin sonra bas agrisi ve agiz kurulugu ¢ok sik goriliir.

Sonradan utanacaginiz, pisman olacaginiz ya da pisman olmaya bile vakit bulamamaniza yol acabilecek davranislarda
bulunmaniza yol agabilir.

Konusma, yuriume ve denge sorunlari yasarlar.

6. Karaciger kanseri ve siroz gibi hastaliklar olugabilir.
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C-Saghlikh Yasam

Glinlik hayatta sigara ve alkoliin zararlarindan korunmak ve saglikli bir viicuda sahip olmak igin;

Sigara ve alkol kullanmamali,

Sigara ve alkol kullanilan ortamlarda bulunmamaya 6zen gostermeli,
Temizligimize dikkat etmeli,

Cesitli spor etkinliklerine katilmali,

Dengeli beslenmeli ve diizenli spor yapmaliyiz.



