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Ana bagliklar:

o Teknoloji bagimlih-
gt nedir?

o Teknoloji bagimlih-

e Tiitiin bagimlihg
nedir?

o Pasif igicilik nedir?

e Sigaray! birakmak
miimkiin miidiir?

o Saglikli yasan igin

nelere dikkat et-
meliyiz?




Teknoloji bagimlihgi nedir?

Teknolojinin insan hayatina getir-  Teknoloji bagimliiginin belirtileri
digi sayisiz faydalar var. Ancak
kisinin teknoloji kullanimi izerin-
de kontroliiniin kaybolmasi ve
teknolojiyi 6lglisiiz ve sinirsiz
kullanmasi ¢ok ciddi zararlara o . . L o

T ®  Anonim bir kisilige buriinmek, insanlarla internet Gzerinden konusmayi yiz yize konugsmaya
sebep olabilir. Internet ve tekno- tercih etmek.
loji ba§lm|I||§| diger‘ bag‘tmhhklar- ® internete girmek igin yemek 6gtinlerinden, derslerden ya da randevulardan édiin vermek.

Yalnizca birkag dakika diyerek saatler harcamak.
®  Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegirdiginiz zaman hakkinda yalan séylemek.

®  Uzun sire bilgisayar kullanmaktan dolayi fiziksel sorunlardan sikayet etmek.

da OIdugu gibi ki§imn bag|m||S| ®  Bilgisayarinizin basinda gok fazla zaman gegirdiginiz igin sugluluk duyuyorken bir yandan
oldugu feknolojik iiriine ulagama- da blyuk bir zevk almak ve bu iki duygular arasinda gidip gelmek.

dl‘g'mda yoksunluk yasadl‘g‘l bir ®  Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve bogluktaymis gibi hissetmek.

durum olarak tanimlanmaktadir. ®  Gece geg saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak.

Teknoloji bagimlihginin neden oldugu sorunlar

Fiziksel sikayetler Sosyal alanda goriilen sikayetler
®  Gozlerde yanma ®  Akademik basarida diisis
®  Boyun kaslarinda agri ve sertlesme ® Kisisel, aile ve okul sorunlar
®  Beden durusunda bozukluk ®  Zamani idare etmede basarisizlik
®  FElde uyusukluk ®  Uyku bozukluklari
®  Hallsizlik ®  Yemek yememe
®  Aktivitelerde azalma
® internet arkadaslari disinda izolasyon

Ne yapmali?

Cocuklarinizi arkadaslari ile dogal yollardan goriismeleri igin yonlendirin, akran gruplari igerisinde sosyallesmesini saglayin.
Cocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor dallarina yénlendirin.

Cocugunuzun arkadaslik iligkilerini destekleyin, onlari bir araya getirecek aktivite planlayin.

Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin ve sanal ortamdaki arkadaslarini taniyin.

Bilgisayarlarinizda glvenli internet uygulamalarinin olmasina ézen goésterin.

Uzun sdreli bilgisayar kullanan gocugunuzu engelleyemiyorsaniz mutlaka uzman yardimi alin.

Ne yapmamali?

® Akl telefon/tablet vs. gibi aletleri gocuklari teselli etmek, susturmak igin asla kullanmayin.
®  Cocuklarin kontrolsiiz ve uzun sire internet kullanmasina izin vermeyin.
®  Yemek ve gay saatlerinde bilgisayar basindaki gocuga servis yapmayin, size katiimasini saglayin.

® TV veya internet benzeri teknolojik alet merkezli ev diizeni kurmayin.
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Tuatdn bagimhhgr nedir?

Sigara diinyada ve lilkemizde

onemli bir halk saghgi sorunudur
ve yiiksek oranda nikotin igerdigi
icin bagimhhik yapma potansiyeli-

ne sahiptir.

fazla kimyasal madde bulunmaktadir. bir kisinin sigaradan 6lmesi demektir.
Sigara, nargile, pipo icme veya du-  Esas bagimlilik yapan madde nikotindir. e  Giinde yaklasik yarim paket si-
maninin solunmasi zamanla kiside  Koklanarak burundan gekilen ya da ¢ig-  gara igen bir insan her giin beynine
psikolojik ve fiziksel bagimlilik olus-  nenen dumansiz tiitiinler de nikotin kadar 300 nikotin vurusu génderiyor.

turur. Tatdn Granlerinde 4000'den  yijksek diizeyde zehir icermektedir.

Slgarada 4000 adet zehirli madde vardir

. Kadmiyum
dtan \ (pll metall) Rt @
(tiip gaz) \ P ;

Aseton
(ofe sokiicii) |
Metan
(cop-kanalizazyon gazi) |

| Arsenik Karbon Monoksit
(E!e Zehl'l) (wzol gazo

a8

Birakmak mumkun!

Sigara birakma tedavisinde davranis danismanhgi ve ilag
tedavisi blyiik 6nem tagimaktadir. Ulkemizde pek ¢ok hasta-
nede Sigara Birakma Poliklinikleri bulunmaktadir. Ayrica 6zel
saglik kurumlari da sigarayi birakmaya yonelik ilag ve psiko-
lojik tedavi hizmeti vermektedir.

ilag tedavisinin amaci, sigaranin birakilmasini izleyen

donemde ortaya ¢ikan nikotin yoksunlugunu gidermektir.

Bu ilaglar doktor tarafindan regeteli olarak verilmektedir.

N Naftalin Nikotin kisidir. Pasif igici
> (giive kovucu) }uyusturucu) Amonyak olmanin etkileri sigara
. (tuvalet temizleyicisi) dumanina maruz

Biliyor musunuz?

e Dunyada her yil 6 milyon Kisi
sigara sebebiyle hayatini kaybet-

mektedir. Bu say! her 10 saniyede

Pasif igicilik

Pasif igici, sigara
kullanmayan ama sigara
dumanina maruz kalan

kalmanin zamani,
yogunlugu ve sikhigina

gore degismekle

beraber her yIl

milyonlarca insan

sigaranin neden oldugu
hastaliklar nedeni ile
O6lmektedir.

Metanol (fiize yakiti)

Sigarayi biraktiktan sonra ...

e Sigarayi biraktiktan 2 saat sonra nikotin viicudunuzu terk
etmeye baslar.

® 6 saat sonra kalp atis hizi ve kan basinci digsmeye baslar.

® 12 saat sonra sigara dumanindan kaynaklanan zehirli karbon
monoksit kan dolagiminizdan temizlenir ve cigerlerinizin daha iyi
calismasini saglar.

e 2 gln sonra tat ve koku duyulariniz keskinlesir.

e 2-12 hafta iginde kan dolasimi iyilesir, bu da ytrime, kogsma

gibi fiziksel aktiviteleri kolaylastirir.
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SAGLIKLI
BIR YASAM
IiCIN;

KISISEL HITYENIMiZE OZEN GOSTERELIM  SPOR YAPIP HAREKETLI OLMALIYIZ
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UYKU DUZENINE DIKKAT ET. SAGLIK LI YASAM ICIN EN OENMLI UNSUR SAGLIKLI
UYKU BEDENIMIZIN DINLENMESINI.Z, HNIMIiZN VE DENGELI BESLENMEKTIR. BUNUN iCIN DORT
YENILENMESINI SAGLAR. YAPRAKLI YONCANIN HER BiR YAPRAGINDAKI

N , - ., BESINLERDEN ESIT OLCUDE TUKETMELIYIZ.
ORTALAMA UYKU SURESI YETISKINLER ICIN 6-8

.. HAZIR VE KATKILI GIDLARDAN UZAK DURMALIYIZ
COCUKLAR ICIN 8-10 SAAT OLMALIDIR.




