
YETİŞKİN

HASTALIKLARDAN
KORUNMA

Yaşam alanlarının sağlıklı 
olmasına ve bunun sürekliliğine 
dikkat edilmelidir.

SAĞLIKLI
MEKANLARDA 
YAŞAMAK

Sigaranın insan hayatına katacağı şey sadece 
yeni sorunlar ve hastalık riskleridir. Kendin 
ve çevrendekilerin sağlığı için sigaraya asla 
yaklaşmaman gerektiğini unutma.

Sağlıklı bir yaşam alanı sağlığı 
korumak için önemlidir.

Şeker hastalığı, kalp yetmezliği, 
astım, kronik böbrek yetmezliği gibi 
sürekli ilaç kullanımı veya ömür boyu 
periyodik takip gerektiren hastalıklara 
kronik hastalıklar denir.

Düzenli ve derin bir uyku dengeli 
beslenme kadar güçlü bir 
antioksidandır.

•	 Evinize dair her şeyin 
beden ve ruh sağlığınızı 
etkilediğini hatırlayın.

•	 Evinizi düzenli olarak 
temizleyin.

•	 Mutfak hijyeni için 
öncelikle sağlıklı ürünler 
tercih etmeye çalışın.

•	 Meyve, sebze, yumurta, 
et gibi pişmemiş çiğ 
ürünleri kullanmadan 
önce mutlaka iyice 
yıkayın.

•	 Çöpleri zamanında atın.

•	 Ellerinizi, yiyeceklerinizi 
yıkadığınız lavaboda 
yıkamayın.

•	 Özellikle tuvalet, banyo 
ve mutfak temizliğine 
dikkat edin.

•	 Tuvalet temizliğinde 
kullanılan temizlik 
araçlarını başka bir yerde 
kullanmayın.

•	 Nevresim, çarşaf ve 
örtüleri sık sık yıkayın.

•	 Evi sık sık havalandırın.

•	 Dışarıdan geldiğinizde 
ellerinizi yıkayın, 
elbiselerinizi değiştirin.

•	 Alerji yapabilecek 
maddeleri evde 
bulundurmayın.

•	 Evde sigara içmeyin, 
içilmesine asla izin 
vermeyin.

SAĞLIKLI 
BİR EV 
ORTAMI 
İÇİN

İdeal uyku
süresİ

6-8 saattİr.

HASTALIKLARI 
YÖNETEBİLMEK

SPORSPOR UYUYKKUU&&

SAĞLIKLI
BİR YAŞAM İÇİN

Kronİk hastalıklarla başa 
çıkabİlmek İçİn…
•	 Genetik açıdan riskliyseniz düzenli olarak kontrollerinizi 

yaptırarak hastalığın erken teşhis edilmesini sağlayabilirsiniz.

•	 Yaşam tarzınızı doktor tavsiyesine göre düzenleyin.

•	 Motivasyonunuzu arttırmak için yol arkadaşları ve 
destekçiler edinin.

•	 Sigara, alkol ve bağımlılık yapan maddelerden uzak durun.

•	 Düzenli uyuyun.

•	 Düzenli tıbbi kontrollerinizi ihmal etmeyin, ilaçlarınızı 
aksatmayın.

•	 Bir hastalık günlüğü tutarak başardığınız hedefleri ve 
şikâyetlerinizi kaydedin.

•	 Bilimsel yöntemlerle kanıtlanmış bilgilere kulak verin.

•	 Doktorunuzun önerdiği diyet ve egzersiz programlarına 
uyun.

•	 Hastalığınızdan korkmayın, onunla birlikte yaşamayı öğrenin.

•	 Enfeksiyonlardan korunun.

EVDE EVCİL HAYVAN BAKIMI
•	 Evinizi sık sık havalandırın.

•	 Evcil hayvanınızı düzenli olarak veterinere götürün ve 
aşılarını takip edin.

•	 Evcil hayvanınızın temizlik ve bakımını yapın, kedinizin 
kumunu temiz tutun.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK İÇİN
•	 Kendinizi stresten koruyun.

•	 Ailenizde kronik bir hastalık varsa kontrollerinizi 
aksatmayın.

•	 Sağlıklı beslenin.

•	 Sizin için sağlıklı olan ortamlarda çalışın.

•	 Bol bol temiz hava alın.

•	 Acil durumlara hazırlıklı olun.

•	 Hastalık gelmeden aşı olun.

Hastalık, sağlığı yıpratan etkenlerin vücudun savunma 
unsurlarına ve tamir kabiliyetine üstün gelerek olağan 
işleyişi bozmasıdır. Vücudunu tanıyan kişi uyku, iştah 
gibi alışkanlıklarındaki değişiklikleri fark ederek doktora 
başvurabilir. Ne kadar erken teşhis konursa tedavi imkânları 
o kadar fazla olur. 

KALİTELİ BİR UYKU İÇİN
•	 Gün boyunca olabildiğince hareket 

edin. 

•	 Akşamları hafif yemekler tercih edin.

•	 Kahve ve kola gibi kafeinli içecekleri 
özellikle uykuya yakın 
tercih etmeyin.

•	 Karanlıkta uyuyun.

•	 Akşam erken yatın. 
Sabah erken kalkın.

•	 Uyandıktan sonra tekrar uyumayın.



SAĞLIKLI 
BESLENME
Yetersiz veya dengesiz beslenme 
hastalıklara karşı direnci etkiler.

Düzenli spor yapmak üzerinizdeki stresin 
azalmasına yardımcı olacaktır.

Sağlıklı yaşamak ve hastalıklardan 
korunmak için yapılması gerekenler 
kolay olsa da sonuçlarını hemen 
göremediğimizden zorlanabiliriz.

SAĞLIKLI
BİR YAŞAM TARZI

Vücut temizliğinize 
özen gösterin.

KİŞİSEL
HİJYEN

Sağlığımız ve yaşam kalitemiz üzerindeki 
vazgeçilmez etkilerini düşünerek sporu ve sağlıklı 
beslenmeyi yaşam tarzı haline getirmeliyiz.

SAĞLIKLI BESLENMEK İÇİN
•	 Besin değeri yüksek, çeşitli yiyeceklerden yeteri kadar 

yiyin.

•	 Güvenilir, hijyenik gıdalarla beslenin.

•	 Ambalajlı ürünleri etiketlerini okuyup inceleyerek alın.

HAREKETLİ
YAŞAM

dİkkat!
Gün içinde beslenme ile aldığımız enerji, 
harcadığımızdan fazlaysa yağa dönüştürülerek 
depolanır ve çeşitli hastalıklara davetiye çıkarır.

Ekmek ve
Tahıl Grubu

Et, Yumurta ve Kuru 

Dana, kuzu, tavuk, hindi, 
balık, yumurta, fındık, 

fıstık, ceviz vb.

Sebze ve
Meyve Grubu

sebze ve meyve

Yüz, ağız, diş, göz ve kirpik, saç, kulak, 
boyun, el ve tırnakların, beden, koltukaltı, 

ayak ve ayak tırnaklarının temiz 
tutulmasına özen gösterin.

Lif, tarak, diş fırçası, tırnak makası 
gibi kişisel eşyalarınızı kimseyle 

paylaşmayın ve hassasiyetle 
koruyun.

Yaşadığınız ve çalıştığınız çevrenin, 
tuvalet gibi ortak kullanım mekânlarının, 
buralarda kullandığınız eşyaların 
temizlik ve bakımıyla ilgilenin.

Ailenizden birisi bulaşıcı bir hastalığa 
yakalandığında hastanın bardağı, 
havlusu gibi eşyalarını kullanmayın.

Lokanta gibi yerlerde çatal, kaşık gibi 
araçları kullanmadan önce temizliğini 

kontrol edin.

DÖRT YAPRAKLI YONCA
Dört yapraklı yoncanın her yaprağındaki besinlerden 
dengeli bir şekilde yemeliyiz.

KİŞİSEL BAKIMINA
ÖZEN GÖSTERMEK 
İÇİN

DÜZENLİ FİZİKSEL 
AKTİVİTE VE EGZERSİZ;

Dengeli ve sağlıklı beslenin. 
Uykunuzu alın, düzenli uyuyun.

Kıyafet seçiminde özenli olun.

Kişisel hijyene önem 
gösterin.

•	 Kalp ve damar sağlığını iyileştirir.

•	 Dokuları besler.

•	 Kandaki kolesterol ve şeker seviyesini düzenler.

•	 Vücudumuzun formda görünmesini sağlar.

Düzenli olarak hareket edin.

Evinizi temiz ve sağlıklı 
tutun.

Hastalık belirtisi olabilecek 
rahatsızlıklara kulak verin.
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İyİ Bİr Fİzİksel Aktİvİte İçİn…
•	 Tempolu yürüyüşten daha şiddetli bir egzersiz türü 

uygulamadan önce uzman yardımı alın.

•	 Yumuşak tabanlı spor ayakkabıları, vücut terini emen 
pamuklu atlet ve rahat eşofmanlarla egzersiz yapın.

•	 Egzersize başlamadan önce ısınma ve bitirdikten sonra 
soğuma hareketleri yapın.

Düzenli olarak fiziksel 
aktivite ve egzersiz yapın.

•	 Düşünme, iletişim, hafızada tutma, 
yorumlama ve karar verme gibi 
entelektüel işlevleri iyileştirir.

•	 Daha mutlu ve neşeli olmamızı ve etrafa 
pozitif enerji yaymamızı sağlar.

Buğday, pirinç, mısır, 
çavdar, yulaf gibi tahıldan 
üretilen un, bulgur, ekmek, 

makarna, şehriye vb.



8
SAAT

SONRA

24
SAAT

SONRA

48
SAAT

SONRA

72
SAAT

SONRA

2-12
HAFTA
SONRA

3-9
AY

SONRA

12-36
AY

SONRA

10-15
YIL

SONRA

NABIZ VE SOLUK ALMA
NORMALE DÖNER.

VÜCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE
KOKU ALMA DUYULARI

DÖNER.

SOLUK ALIP VERMEK

YÜRÜRKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR 
AZALIR.

HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR.

%50 AZALIR.

YETİŞKİN

SİGARAYI 
BIRAKTIKTAN
SONRA...

SİGARADAN 
DÜNYADA HER YIL 

8 MİLYON KİŞİ 
ÖLÜYOR,

YANİ GÜNDE 
22.000 KİŞİ

SİGARANIN
NE ZARARI VAR

SİGARANIN
NE ZARARI VAR

Sigara riskinden korunmada 
aşağıdaki öneriler size yol 
gösterebilir.

KENDİMİ NASIL 
KORURUM?

DOĞRU BİLİNEN 
YANLIŞLAR

SİGARA
ZAYIFLATIR.

HAFİF (LIGHT) SİGARA
DAHA AZ

ZARARLIDIR.

SİGARA DUMANINI
İÇİME ÇEKMİYORUM,

BANA BİR ZARARI 
YOK.

SİGARA 
SOSYALLEŞMEYE 
YARDIMCI OLUR.

SİGARA 
İÇMEK İNSANI 
SAKİNLEŞTİRİR.

SİGARA 
SORUNLARI 
UNUTTURUR.

Sigaranın insan hayatına katacağı şey sadece 
yeni sorunlar ve hastalık riskleridir. Kendiniz ve 
çevrenizdekilerin sağlığı için sigaradan uzak 
durmanız gerektiğini unutmayın.

Sigara kullanmayanların 
sayısı, sigara kullananların 

sayısından daha fazladır.

YANLIŞ

Sigara ruh sağlığımızı 
olumsuz etkiler.

Sigara, insanın 
hayatına yeni sorunlar 

ekler.

Sigara kişinin 
çirkinleşmesine ve kötü 

kokmasına neden olur.

Bu sözler size tanıdık geliyor mu?

İçe çekilmeyen sigara 
dumanı da hastalıklara 

neden olmaktadır.

Tüm tütün ürünleri 
insan sağlığına ölümcül 

derecede zararlıdır.

Stresinizi yönetmede zorlanıyorsanız 
bu konuda yardım alabilirsiniz.

Gereken yerde “Hayır!” 
diyebilmenin sizi birçok riskten 
koruyacağını unutmayın.

Düzenli spor yapmak 
stres düzeyinizi aşağı 
çekecektir.

Beslenmenize dikkat 
etmek sizi sağlıklı ve 
zinde bir beden yapısına 
kavuşturacaktır.

Sigara kullanmamanın 
gurur duyulacak bir tercih 
olduğunu unutmayın.

Bağımlılıkla ilgili konularda 
gerektiğinde uzman 
yardımı alabilirsiniz.

1

2

3

4

5

6



Nikotin tütünün içinde yer 
alan aktif maddelerden 
biridir ve zehirlidir. 
Nikotin bedende hızla 
yayılır. Bağımlılık 
yapma potansiyeli çok 
güçlüdür. Yağ dokusunda 
biriktiğinden bırakıldıktan 
sonra da vücuttan atılması 
çok uzun sürer. Fiziksel 
ve bilişsel gelişime 
etkilerinden ötürü gençler 
için daha da tehlikelidir. 
Nikotin zaman içinde 
bağımlılık oluşturur. Kişi 
artık sigarasız yapamaz. 
Bu onun bağımlı olduğunu 
gösterir.

BAĞIMLILAR NELER
YAŞAR?
Kullanıcıların çoğu sigarasız bir hayatı 
hayal etmekte zorlanırlar.

BAĞIMLILIK
NEDİR?

Sigaranın içinde başta 
nikotin olmak üzere 
birçok zehirli ve zararlı madde vardır.

SİGARANIN
ZARARLARI  
NELERDİR?

Dİkkat!
Sigara içmek ve içilen ortamda bulunmak sayı-
sız hastalığa sebep olur, cildi bozar, ses tellerine 
zarar verir.

SİGARAYA BAŞLAMAK KOLAYDIR 
FAKAT BIRAKMAK ZORDUR ÇÜNKÜ:
•	 Nikotin bağımlılık yapar.

•	 Bazı kullanıcılar olumsuzluklarla baş etme yöntemleri 
geliştirememiştir.

•	 Bazı kullanıcılar riskleri tam olarak algılayamamaktadır.

•	 Başarısız sigara bırakma girişimleri, bırakmayı tekrar 
deneme cesaretini azaltır.

Sigaranın etkileri içilen tütünün türüne, miktarına, kullanma 
süresine, ne kadar derin içe çekildiğine, kişinin genel sağlığına 
ve ailesindeki hastalıklara bağlı olarak değişmektedir.

SİGARA KULLANIMININ KISA DÖNEM 
ETKİLERİ
•	 Kalp atışının hızlanması, kan basıncının artması

•	 Midenin asit üretmesi

•	 Böbreklerin az idrar üretmesi

•	 Beyin ve sinir sistemi işleyiş hızında sorunlar 

•	 İştahsızlık

•	 Tat ve koku duyularının zayıflaması 

•	 Akciğerlerin normal çalışmaması

•	 El ve ayak parmaklarına kan akışının zayıflaması

SİGARA KULLANIMININ BAZI SONUÇLARI
Sigara içenlerde içmeyenlere oranla;

•	 Mesane, pankreas ve prostat kanseri riski 2 kat,

•	 Kadınlarda kısırlık riski 10 kat,

•	 Erkeklerde iktidarsızlık riski 10 kat,

•	 Akciğer kanseri riski 22 kat daha fazladır.

PASİF İÇİCİLİK 
NEDİR?

Sigara içmeyen biri sigara içen birinin 
yakınındayken pasif içici olarak sigara 
dumanından etkilenir.

UNUTMA!
Özellikle çocuklar, pasif içiciliğin etkilerinden 
büyük zarar görmektedir.

Sigaradan çıkan dumanda bulunan kanserojen kimyasal 
maddeler, içe çekilenden çok daha fazladır. Pasif içici olmanın 
etkileri sigara içilen ortamda geçirilen süreye, temiz hava 
miktarına ve ne kadar sigara içildiğine bağlıdır. 

Çocuklar sigara dumanının zararlı etkilerine karşı çok daha 
hassastırlar. Solumaktan kaynaklanan kanser ölümlerinin 
oranı; asbest, radyoaktif nükleid, arsenik, benzen, vinil klorür, 
radyasyon, tarım ilaçları, tehlikeli atıklar, içme suyunda 
bulunan kimyasallar, endüstriyel kimyasallar ve madeni 
atıkların hepsinin toplamından kaynaklanan kanser ölümleri 
oranından daha fazladır.



Aile üyelerinden ve yakın 
arkadaşlardan yardım 
isteyebilirsiniz.

Bağımlı olunan 
teknolojik cihazı ortak 
kullanıma açmalı, ailece 
kullanabilirsiniz.

YETİŞKİN

BAĞIMLILIĞIN 
ZARARLARI 
NELERDİR?

Teknolojinin insana faydaları sayısızdır. Ancak 
kontrolsüzce ve sınırsız kullanılmasının özellikle çocuk 
ve gençlerde; 

•	 Düşünce süreçlerinde bozulma,
•	 Sosyal gelişimde gerilik, 
•	 Özgüven düşüklüğü, 
•	 Yüksek sosyal kaygı düzeyi,
•	 Saldırganlık eğilimi 

gibi zararları görülmüştür. 

Araştırmalar internette fazla zaman geçiren ve bilgisayar 
oyunlarına bağımlı olan çocuk ve gençlerin;

•	 Yalnızlaştığını, 
•	 Yüz yüze ilişki kurmakta zorlandıklarını,
•	 Zihinsel fonksiyonlarında bozulma yaşadıklarını ve 

hiperaktivite bozukluğu 

sorunları yaşadıklarını gösteriyor.

KENDİMİ NASIL
KORURUM?

Kişi temel ihtiyaçlarını bile ihmal ederek
bütün vaktini teknolojik araç başında geçirir.

DEĞİŞTİR!

GEREKTİĞİNDE 
YARDIM İSTE!

PAYLAŞ!

Düzenli spor yapmalı, 
yeni sosyal beceriler 
kazanabilirsiniz.

SPOR YAP!

Kullanımın ardından zorunlu 
bir iş/faaliyet planlamalı, 
teknolojiden uzak kalma 
hedefleri koyabilirsiniz.

KULLANIM 
SÜRENİ BELİRLE!

Hep yapmak isteyip de vakit 
bulamadığınız faaliyetleri 
yazıp sırayla yapmaya 
başlayabilirsiniz.

KENDİNE VAKİT 
AYIR!
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Teknolojik cihazların 
kullanıldığı mekanları 
değiştirmeli ve kullanım 
zamanlarını tam zıt 
saatlere kaydırabilirsiniz.

NELER YAPMALIYIZ?



BAĞIMLILIK
NASIL OLUŞUR?

BAĞIMLILAR NELER
YAŞAR?

BAĞIMLILIK
NEDİR?

Teknolojİ Bağımlılığının Oluşma 
Nedenlerİ
•	 Bilgi eksikliği
•	 Bağımlılığın sonuçlarını bilmemek veya önemsememek
•	 Merak
•	 Bağımlı arkadaş çevresi
•	 Can sıkıntısı
•	 Dışlanma korkusu
•	 Problemleri çözemeyip teknolojiye yönelmek
•	 Dürtülerine karşı koyamamak
•	 Beğenilmeme korkusu
•	 Özgüven eksikliği
•	 Sosyalleşememek
•	 Başarıyı sanal dünyada elde etmeye çalışmak

BAĞIMLILIĞIN BELİRTİLERİ;
•	 Kullanılan madde miktarının veya davranışa harcanan 

vaktin giderek arttırılması,

•	 Kullanım/davranış sıklığı azaldığında huzursuzluk, 
uykusuzluk,  öfke gibi yoksunluk belirtilerinin görülmesi,

•	 Sebep olduğu sorunlara rağmen kullanımın 
sürdürülmesi,

•	 Zamanın çoğunluğunun söz konusu madde veya 
davranışla geçirilmesi,

•	 Kullanımın, sorumlulukların önüne geçmesidir.

Yoksunluk 
sendromu 

yaşanır.
Bağımlı olunan teknolojik 

araç kullanılmadığı 
zaman psikolojik 

güçsüzlük, çaresizlik, 
kaygı, stres ve sinir, 

fiziksel olarak da 
baş ağrısı, terleme, 

uykusuzluk hissedilir. 
Bağımlı kendisini kontrol 

etmek istediğinde, 
kullanımı azaltmada 

başarısız olur.

Çatışma yaşanır.
Yakınları bağımlıya 

yardım etmek 
istediklerinde 

çatışmalar yaşanır. 
Bağımlı yardım ve 

destek almayı kabul 
etmez.

Bağımlının hayatı 
fakİrleşİr.

Eskiden keyifle yapılan 
faaliyetlerden artık keyif 
alınmaz, sosyal ve ailevi 

ilişkiler bozulur, ders 
başarısı geriler.

Psİkolojİk 
gelİşİmİ yaralar.

Teknoloji empati 
duygusunun 

körelmesine, problem
çözmek için şiddetin 

kullanılmasına,
dikkat eksikliğine, 

tahammülün 
zayıflamasına sebep 

olabilir.

Çok vakİt 
harcanır. 

Teknolojik aracı 
kullanmak hayatın 

merkezinde yer alır. 
Teknolojiyi kullanmaktan 

alıkoyan her şeyden 
vazgeçilebilir. 

Yalanlar 
söylenİr.

Kişi, bağımlı olduğu 
araç ile geçirdiği 

zaman konusunda 
yalan söyler. Bu 

durum, kaygı 
bozukluğuna ve başka 
sıkıntılara neden olur.

Duygu 
durumu 

bozulur.
Teknoloji 

bağımlıları, 
bağımlılığın 
zararlarını 
gördükçe 

kendilerini kötü 
hissederler.

İşlevsellİk 
bozulur.

Kişi sorumluluklarını 
yerine getirmeyip 

başarısız olur. Teknolojiyi 
kullanamadığı vakitlerde 

kullandığında ne 
yapacağını düşünerek 

zihnini kilitler, bu yüzden 
hayatın dışında kalır.

Uyku düzenİ 
bozulur.

Bağımlısı olunan araç 
ile daha uzun vakit 

geçirmek için uykusuz 
kalınır. Bu durum, uyku 

düzeninin, fizyolojik 
ve psikolojik denge ve 
sağlığın bozulmasıyla 

sonuçlanır.

Yemek düzenİ bozulur.
Teknoloji bağımlılarının yemeği bilgisayar 
başında, televizyon karşısında yemeleri 

veya yemeği geciktirmeleri dengesiz 
ve sağlıksız beslenmeye bağlı sorunlar 

doğurur.

Beden zarar görür. 
Uzun süre teknoloji 

kullanımı iskelet ve kas 
sisteminde hasarlara, görme 

problemlerine, yaratıcı ve 
zihinsel gelişim risklerine, dil 
becerilerinde gerilemeye ve 
bazen epilepsi nöbetlerine 

sebep olur.

İnsan bağımlılık noktasına bir anda 
gelmez, bu süreç adım adım ilerler. 
Bağımlılığın başlamadan önlenmesi için 
bu adımlara dikkat edilmelidir.

Dİkkat!
Bilgisayar başında ve telefonla geçirdiğiniz zamanı 
azaltmak yeni sosyal beceriler edinmek sizi bağımlı 
olmaktan korur.

1 İLK Aşama
DENEYSEL 
KULLANIM

DÖRDÜNCÜ 
Aşama
Bağımlı 
Kullanım

4

Kişinin bir site, 
oyun veya 

uygulamayı 
denemek için 
kullanmasıdır.

3 ÜÇÜNCÜ 
Aşama
AMACA 
DÖNÜK 
KULLANIM

Yeterli sosyal çevreden 
yoksun kişiler, 

can sıkıntısından 
kaçmak, zevk almak, 

problemlerini unutmak 
amacıyla teknolojiyi 

kullanmayı tercih eder.

2 İKİNCİ Aşama
SOSYAL 
Kullanım

Genellikle bağımlılığı 
başlatan ve sürdüren 

sebeptir. Kişi, bir 
arkadaş grubuna 

dahil olmak ve grupta 
kalmak için teknolojiyi 

düzenli kullanır.

Teknoloji kullanımı 
için artık bir sebebe 

ihtiyaç yoktur, 
kullanımın kendisi 
bir sorun haline 

gelmiştir.

Kontrol kalkar.
Bağımlı söz konusu 
teknolojik cihazla 

planladığından daha çok 
vakit harcar. Bu yüzden 
işlerinde ve ilişkilerinde 

sorunlar yaşar. 


