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BACIMLILIK NEDIR?

Bagimlilik; kisinin kullandigi bir madde, alkol, nesne veya yaptigi bir
davranis (eylem) lizerinde kontroliinii kaybetmesidir. Kontrolsiizce
kullanilan her madde ya da gerceklestirilen her davranis bagimlilik
olusturma riski tasir. Kisiler hayatta bircok seye karsi bagiml olabilir.
Ornek: madde, alkol, sigara, kumar, teknoloji, herhangi bir esya veya
davranis (Ogel, 2018; Yesilay Yayinlari, 2018).”

Bagimlilik Nasil Olusur?

Bagimliliga neden olan faktérler incelendiginde bagimliligin nedeni olarak tek bir
etkenden s6z etmek gugtur. Bagimlilik icin birgcok etken s6z konusu olabilir. Psikolojik ve
biyolojik etkenler bagimlilik strecini etkilemektedir. Kisi ilk olarak merak ve korku duygusu
ile kullanimi denemek isteyebilir. Merakla birlikte bir kereden bir sey olmaz diusuncesi ile
kullanim gergeklesir. Bagimlilik beyinde dopamin adli nérotransmiteri etkilemektedir.
Dopamin; dusunce, his, motivasyon, hareket, dikkat ve karar verme gibi bircok temel
fonksiyonel surecte yer alir. Kullanilan maddeye bagli olarak kullanim sikligi, kullanim
suaresi, kullanilan madde turane gére degisiklik gésterse de dopamin hormonunun
kullanim surecine bagli olarak zarar gérmesi sonucu beyin dogru sekilde ¢calisamamaya
baglar ve bagimlilik ortaya ¢ikar. Bundan dolayi bagimliligi bir beyin hastaligi olarak ele
alabiliriz.



TUTUN BAGIMLILIGI

Sigara 6nemli bir halk sagligi sorunudur.
Yiiksek oranda nikotin icerdiginden
bagimlilik yapar.

PASIF iCiCiLiK

Tatdn, yalnizca kullanici olanlarda degil,
dogrudan kullanicisi olmayanlarda da saglhk
sorunlariyla birlikte ciddi sonuclara yol
acabilmektedir. Tltln Grdnlerinin icindeki
toksin (zehir) ve kansere neden olabilecek
diger maddeler yanan sigaradan havaya
yayilarak, icen kisinin yakinindakiler icin
zehirli bir ortam olusturur. Bu sebeple tiitlin
kullanmadigi halde tiitine maruz kalanlarin
durumu da buylik bir 6nem arz etmektedir.
Bu durum pasif icicilik ya da ikinci el titiin
dumanina maruz kalma olarak ele
alinmaktadir. ikinci el tiitiin dumanu, sigara
ve nargile gibi titin Granlerinin kullanildigi
durumlarda kapali alanlari dolduran
dumandir. Bu dumanin solunmasi pasif
icicilik olarak adlandiriimaktadir.

Sigaray1 birakmak icin
Sigaray1 birakmanin zor olacag) diisiinebilir ve bu siireci ertelemek isteyebilirsiniz.
Aneak ilk adim atmaya karar verdiginizde ve bu siirecte bir uzmandan destek
aldigimzda; siirecin cok daha kolay ilerledigini gorebilirsiniz
Sigarayl iraktigimz anda saghgimzda/viicut fonksiyonlarimzda meydana gelen
iyilesmeler, birakma siirecine bagh kalmamzi saglayacaktir.

Sigara birakma tedavisinde psikolojik destek ve ila¢ tedavisi biiyiik 6nem
tasimaktadir. Birakma yéntemleri ve birakma siireci hakkinda bilgi edinmek icin
Yesilay Damismanhk Merkezi (YEDAM) ile iletisime gecebilirsiniz. 115 numaralh
YEDAM Damsma Hattinmizda alanda uzman psikoeloglarimz; size, ailenize ve
cevrenize sigarayl birakma konusunda destek saglamakta, bagimhhk hakkinda
merak ettiginiz sorulari cevaplandirmaktadir. YEDAM, 15 yas ve iizeri tiitiin
iiriinlerini birakmak isteyen kisiler icin damsmanhk destegi saglamaktadir.
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Tatan Bagimlihginin Yol Actigl Saghk
Sorunlari Nelerdir?
Titln kullanimi asagidaki hastaliklarin
olusmasinda etkilidir:
1.Kanser tirleri (akciger, mide, cilt, rahim
agzivs.)
2.Kalp ve damar hastaliklari
3.Diyabet
4.Solunum hastaliklari
5.Gastrit, Ulser gibi mide hastaliklari
6.Dis ve dis eti hastaliklar
7.Gebelikte erken dogum, diisiik dogum,
cocukta gelisim bozukluklari, stitiin
kesilmesi

SiGARAYI
BIRAKTIKTAN
SONRA

Sigarayi biraktiktan sonra viicutta bircok olumlu degisim
meydana gelir. Bu degisimler su sekilde siralanabilir:

Son sigaranizdan;

20 dakika sonra, kalp atis hiziniz ve kan basinciniz
diiser.12 saat sonra, kaninizdaki karbonmonoksit seviyesi
normal diizeye gelir.2 hafta - 3 aylik siire zarfinda, kan
dolasiminiz diizene girer ve akciger fonksiyonlarinizda
gelisme kaydedilir.1 - 9 aylik siire zarfinda, 6ksiriigiiniiz
ve nefes darliginiz azalir.1 yil sonra, koroner kalp hastaligi
riskiniz, sigara icenlerinkinin yarisi kadar olur.5 yil sonra,
inme riskiniz, 5-15 yildir sigara icmeyen birininki kadar
azahr.10 yil sonra, akciger kanserinden élme riskiniz,
sigara icenlerinkinin yaklasik yarisi kadar olur.Agiz, bogaz,
yemek borusu, mesane, bébrek ve pankreas kanseri
riskiniz azalir.15 yil sonra, koroner kalp hastaligi riskiniz,
sigara icmeyen birininkinin seviyesine iner. (Diinya Saglik
Orgiitii, 2020)
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ALKOL BAGIMLILIGI
Diinya Saglik Orgiitiine goére, alkol bagimlilig1, alkoliin yinelenen bir bicimde veya siirekli kullanimindan

kaynaklanan kullanim bozuklugu olarak tanimlanmaktadir.

ALKOLUN SAGLIGA ETKILERI NELERDIR?

Alkol riskli kullanimi dunya nufusunun sagligi konusunda énde gelen risk faktorlerinden biridir ve bircok hastaliga yol agmaktadir,
toplumlar tizerinde sosyal ve ekonomik acidan pek ¢ok yuk olusturmaktadir. Alkol bagimliligi siklikla farkli psikolojik veya bedensel
sorunlarla birlikte goralar. Alkol bagimliligi tanisi alan kisilerde-farkli maddelere bagimlilik riski, duygu durum bozukluklari, depresyon,
kaygi sorunlari sizofreni, kisilik bozukluklari gibi ruhsalproblemler goruliurken ayni zamanda bedensel olarak da karacigerde bliyume,
yaglanma, sarilik, kanser ve siroz, yuksek tansiyon, kalpte buytme ve ani kriz, damar tikaniklar géralmektedir.

Riskli alkol kullanimi beyin islevlerinde bozulmalara neden olmaktadir ve buna bagli olarak dengede bozulma, beceri isteyen ugraslari
gerceklestirmede zorlanma, alkole bagli bunama, hafizad a gibi surec¢lerde ¢ok sik gérulmektedir.

onunu yukseltmektedir. Vicutta vitamin dengesini bozar.

Alkol testosteron (erkeklik) hormonunu azaltirken, éstrojen (kadinlik)
ve ayrica kas erimesi ve kaslarda zayifliga neden olur.
|

Susuzluga yol agar. Yag depolanmasini arttirdigi icin kilo problemMe

Riskli alkol kullanimi sinir sistemine zarar vermektedir, ellerde titrem : ak{arda karincalanma, uyusma hissine neden olabilir.

Hamilelikte alkol kullanimi bebekte bUyUme%wligme irecinde gerilige neden olur.

n 6lumun gerceklestigi bilinmektedir. Alkolden

Yapilan arastirmalara gore alkolun riskli kullanimina bagli olarak d
i kigilere zarar vermekte; saglik acisindan cegitli

kaynaklanan zararlar, hem alkol kullanan kisiye hem de onun aile t
bozukluklar ve sosyal sorunl

Ne Yapmah?
L Bagimh kisinin davramslarimin sonuclarim géormesine yardimei olun.
2. Alkol probleminin bir hastalik oldugunu unutmayn, degisim zaman ahir. Birey ile dogru iletisim kurma seklini bir 6grenin
ve degisim icin sabirh olmaya cahsin.
3. Bagmmhlik tedavi metotlar: haklanda bilgi sahibi olun. Bagimhya bunlardan bahsedin.
4. Tedavi siirecinde bir merkeze gitme konusunda ona eslik edebileceginizi vurgulayarak motive edebilirsiniz.
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MADDE BAGIMLILIGI

Viicuda girdiginde davranissal, ruhsal ve beden lizerinde degisikliklere neden olan, bagimlilik yapabilen kimyasal
maddelere bagimlilik yapici maddeler denir.

MADDE KULLANIMININ SAGLIGA ETKILERI NELERDIR?

Madde ile iliskili bozukluklar, madde kullanim bozukluklari ve maddenin
yol actigl bozukluklar olmak tzere ikiye ayrilmaktadir. Maddenin yol a¢tigi
durumlar arasinda; esriklik (entoksikasyon), yoksunluk ve maddenin/ilacin
yol actigi ruhsal bozukluklar (psikozla giden bozukluklar, iki uglu ve iligkili

bozukluklar, depresyon bozukluklari, kaygi bozukluklari, takinti-zorlanti

bozukluklar ve iligkili bozukluklar, uyku bozukluklari, cinsel islev
bozukluklari, deliryum ve noérobilissel bozukluklar) yer almaktadir.
Madde kullanim bozuklugu olan kisilerin distnce ve davranislarinda
cesitli problemler meydana gelebilmektedir. Beynin yapisindaki ve
islevlerindeki degisiklikler, insanlarda yogun istek duygusuna, kisilik
degisikliklerine, alisilmadik hareketlere ve diger davraniglara neden
olmaktadir. Beyin géruntuleme ¢alismalari, madde kullanimindan dolayi
beynin yargilama, karar verme, 6grenme, hafiza ve davranigsal kontrol ile
ilgili alanlarinda degisiklik yasandigini gostermektedir. Ayrica bagimli
kadinlarin bebeklerinde yenidogan yoksunluk sendromu
gorulebilmektedir.

Madde kullanim bozuklugu olan kisilerde genellikle akciger veya kalp
hastaligina, felce, kansere veya zihinsel saglik ile ilgili ¢esitli problemlere
de rastlanmaktadir. Bu kisilerde ayrica HIV, Hepatit C gibi bulasici
hastaliklarin ve erken élamlerin géralmesi muhtemeldir.

Madde kullanim siklig, bir defada alinan madde miktari, madde
kullanimina ya da kullanildigi baglama bagli olarak ortaya ¢ikan riskli
davraniglar, maddenin bedene alinma bi¢imi veya tum bunlarin bilegimi
madde kullanimina bagli olarak ortaya ¢ikan fiziksel ve ruhsal saglik
sorunlarini artirmaktadir.

Ne Yapmah?

Uyusturucu madde bagimhhg tedavi edilebilir bir saghk problemidir ancak tedavisi kolay degildir. Bagimhhk kronik
bir hastalik oldugundan, insanlar sadece birkac giin uyusturucu madde kullanmayi birakmakla iyilesememektedir.
Cogu hasta, kullanmayi tamamen birakmak ve hayatim kurtarmak icin uzun siireli ve tekrarh bir bicimde destege
ihtiyac duymaktadir.
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknoloji ve internetin bilingli olmayan, kontrolsiiz bir sekilde kullanimina bagli olarak ortaya ¢ikan davranissal
bagimliliklar; oyun oynama bozuklugu, kumar oynama bozuklugu, sosyal medyanin ve akilli telefonun asiri kullanimi gibi
bagimlilik yapici alt davranislarla kendini gdsteren bagimlilik tiirt teknoloji bagimhhigi olarak tanimlanir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ SAGLIGA ETKILERI
Teknoloji bagimhliginin zararlari etkileri duygusal
ve fiziksel olabilir.
Teknoloji bagimliliginin duygusal zararlari:
Depresyon
Sucluluk duygusu
Anksiyete
Oncelikleri belirleyememek veya planlari siirekli ertelemek
Dis diinya ve sosyal cevreden izolasyon
Zaman kavramini yitirmek
[sten sakinmak; mesai veya okuldaki gérevlerini
yerine getirmemek
Sorumluluklari siirekli erteleme ve aksatma
Ani ruh durum degisiklikleri
Korku
Yalnizlik hissi
Rutin isleri yerine getirirken sikilma
Teknoloji bagimhiliginin fiziksel zararlari:
Sirt agrilari
Bas agrilari
Uykusuzluk
Sagliksiz beslenme (stirekli bilgisayar basinda yemek ve
bilgisayardan uzaklasmak yoksunluk duygusu yarattigi icin)
Kisisel bakim ve hijyeni aksatmak
Boyun agrilari
G6z kurulugu ve diger gértis problemleri
Asiri kilo kaybi veya obezite

!

V
)

Ne Yapmah?
1. Cocuklarimzi arkadaslar1 ile dogal yollardan giriismeleri icin yonlendirin, akran gruplari icerisinde sosyallesmesini
saglaymn.
2. Cocuklarimz yetenek ve ilgi alanlarima uygun spor dallaria yonlendirin.
3. Cocugunuzun arkadashk iliskilerini destekleyin, onlar: bir araya getirecek aktivite planlayin.
4. Cocugunuzun bilgisayar kullamimim kontrol edin ve sanal ortamdaki arkadaslarimi tanmiyin. Bilgisayarlarimzda

giivenli internet uygulamalarimin olmasina ézen gosterin.
S. Cocugunuzla birlikte vakit gecirin. Keyif alabileceginiz aktiviteler planlaymn.
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ICIMIZDEKI YAZARLAR

GELECEGIMIZICIN
Insanlar kendilerini bile bile 6liime terk ediyorlar. Ciinku insanlarda sigara, alkol, kumar bagimliligi gibi
bir¢cok kéta aligkanlik var. Gelecek neslin saglikli olabilmesi, bagimli olmamasi i¢cin yapilmasi gereken ilk
sey ailelerin bu aliskanliklari birakmasi ve bu aligkanliklarin k6t yonlerini anlatmasi gerekir.
Sigara saglikli bir insanin yasamindan 6 yil ¢alar. Yalnizca manevi degil maddi olarak da buyuk zararlar
verir. Hatta sadece maddi ve manevi zarar vermekle kalmaz hava kirliligine, hastaliklara, aile icinde
mutsuzluga ve huzursuzluga, organ kaybina yol acar. Toplumlarda sigara ve alkol kullanan kisiler etrafa
kota ve rahatsiz edici kokular yayar. Bu durum onlari rahatsiz etmese de etrafi oldukca rahatsiz eder. Alkol
bagimliligi maddi olarak oldukca zarar verir. Bagimlilar kazandiklari parayi alkole, sigaraya, uyusturucuya
ve bunun gibi bircok bagimlilik yapan maddelere harcarlar. Sadece kendi paralarini da dedil ailelerinin,
cocuklarinin rizkini da buraya harcarlar. Kumar da boyledir. Herkes elinde olan tam mal varligini ortaya
koyar. Oyunu kaybedince her seylerini kaybetmelerine ragmen bu durum onlari durduramaz ¢cunku artik
onlar birer bagimli olmuslardir. Yillarca kazandiklarini kisa bir stirede kaybederler. Sadece maddi kayiplar
yasamazlar. Cevreleri de bu durumdan etkilenir ve etrafindaki herkesi yavas yavas kaybetmeye baslarlar.
Kisaca bu tur bagimlliklar insanlarin hayatini olumsuz etkiler. Gelecek neslin bu gibi kétu aliskanliklari
kazanmamasi icin aileye, yakin cevreye yani toplumun her kesime gdérev dusmektedir. Cankd saglikli
yetigtirilen bir nesil gelecegi de oldukca degistirir.
Gelecek nesiller bir ulkenin geleceginde dnemli bir rol oynar. Bu yuzden yeni nesil en iyi sartlarda
yetigtirilmelidir. Bayragina sahip ¢ikan, saygili, degerlerini 5nemseyen, vatanini seven nesiller
yetistirilmelidir. Cinku gelecekte ulkenin idaresi yeni neslin elinde olacaktir. Bu ytzden cocuklarin ve
genclerin saglikli ve en iyi sekilde gelecege hazirlanmasi gerekir. Bu konuda rol ig yine buyuklere duser.
Aileler cocuklarini hem bedensel yénden hem de manevi yénden iyi yetistirmelidir. Bu sureg icerisinde
cocuklarin ihtiyaci olan ilgi ve sevgi ihmal edilmemelidir.

Her anlamda iyi ve saglikli olan nesiller gelecekte kendilerine emanet edilen vatanina ve tlkesine de
faydali olur. Cunku saglikli bir nesil; enerji dolu, saglikli kararlar alabilen, ¢6zum odakli, saglikli dustnen
bireyler olacaktir. Yani gelecegimizin gtizel ve parlak olabilmesi icin éncelik yeni nesiller olmalidir. lyi bir

gelecek icin, genclerimize igik olalim.

Esma BAKI
11/C
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ICIMIZDEKI YAZARLAR

BAGIMLILIK VE INSAN
Bagimlilik biyolojik, sosyolojik ve psikolojik boyutlari olan bir hastaliktir. Tanimlamak gerekirse kisinin bir
ilaca maddeye karsi alistigi kullaniminda engelleyemedigi yararlanma arzusu duymasidir. Zaman igerisinde
aldigi miktarlarin artmasi ve cesitli fiziksel ve ruhsal yasadigi sorunlara ragmen kullanima devam etmesi
engellenemez bir istek duymasi olarak da acgiklanabilir.
Dunya Saglik Orgutunun verilerine gére her yil yaklasik olarak 3 milyon kisi alkol ve iliskili bozukluklardan,
yaklasik 500 bin kisi ise madde ve iligkili bozukluklardan dolayir hayatini kaybetmektedir. Aslinda tablo
sadece bununla da sinirli degil her bagimli bireyin yaklasik 3-4 kisi ile temasinin oldugu dusunuldiagunde
bu rakamlarin daha korkutucu oldugunu ve toplum icin 6nemli bir problem oldugu 6ngéralebilir. Bundan
dolayr bagimlilik hastaliginin ne oldugunu ve nasil gelistigi hakkinda bilgi sahibi olmamiz olduk¢a
onemlidir. Bagimlilik beynin yapisi, ¢calisma sekli ve islevselliginin madde kullanimi sonrasinda bozulmasina
neden olur Bunun sonuclarina bakacak olursak bireyin akici dugianme o6zelliginin azaldigini, davraniglarini
kontrol etmekte zorlandigini veya olumsuz sonuglarini bilmesine ragmen kendisini madde kullanmaktan
alikoyamadigini gérariz. Aslinda bagimlilik hastaligini baska bir tabir ile beyin hastaligi olarak da
tanimlayabiliriz. Sigara madde kullanim fikrini 6zellikle genclerde yerlestirmektedir. Bu yuzden tutdn ile
mucadele oldukgca 6nemli. Cevresel faktérler de cok 6nemlidir. Arkadas ortami ytzdanden ¢ogu insan
sigaraya baslamaktadir. Baska bir yonden bakacak olursak ézentilikten de faaliyete ge¢cmekte sigara.
Zararlarindan 6zetle bahsedecek olursak vicudu tiumor gibi sarmaktadir. Cesitli organlara ciddi derecede
hasar vermekte ve bu verdigi zararlar 6liimle sonuclanabilmektedir. Ornegin dunyada her yil 8 milyondan
fazla kigi ttttn arand kullanimina bagli hastaliklar sebebiyle hayatini kaybediyor. Teknoloji bagimliligina en
cok yakalanan kesim ise genclerdir. Saatlerce teknolojik cihazlarin basinda hem var olan zamanlarini
oldurmeleri hem de ailesi ve sosyal cevresi ile iletisim saglayamamalari onlari icine kapanik ve anti sosyal
yapar. Manevi cefalarinin yani sira maddi zorluklara da neden olmaktadir. Bu durumun énune gecgebilecek,
onlari uyarip dogru yola tesvik edecek olanlar aile yani ebeveynleridir. Ki¢lk cocuklarin elinde tablet,
telefon gibi teknolojik aletlerin yeterli ve bilingli seviyede kullanilmadigi takdirde sorun ¢ikaran aletler
bulunmaktadir. Bu aletler de ¢zellikle cocuklari kii¢cuk yastan itibaren teknoloji bagimliligina
suruklemektedir. Bir benzetme yapacak olursak bataklik gibidir, kisi ne kadar girdiyse duruma onu igine
cekip kolay kolay da birakamamaktadir.
Bunlar gibi insan ve toplum sagligina fayda veyahut yarar saglamayacak sonu ancak pismanlik ve hdsran ile
biten zararli aliskanliklardan mutlak suretle uzak durulmali, yaklagilmamalidir. Zira o kapidan bir kez girenin
geri dénusu cok zor oluyor. Devletin saglamis oldugu imkanlari géz ardi etmemeli ve yardim taleplerini geri
cevirmemeliyiz. Bu gibi hastaliklara bulasmis kisiler gerekli kurum ve kuruluglardan yardim ve destek
almaktan cekinmemelidirler.
Tuanna Gizem GUNCE
10/D
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OKULUMUZ OGRENCILERILERININ BAGIMLILIK KONULU ESERLERI

ICIMIZDEKI YAZARLAR

Yavrusu saglikli olsun ister anneler BAGIMLI OLMA SAGLIKLI OL BAGIMLI OLMA
Babalar iyi bir hayat yasasin derler
~ Cocuklarin seni evde bekler icki sigara kumar Nefes ver saglik al bu hayatta
Insan yanina bir destek olsun ister Bunlarin hepsi zarar! ~ Sende kanma bu oyuna
Sagligin ve huzurun igin Igme rakidan saraptan ¢okca
Yaninda yoksa destegi Terk etmek cok kolay Sahip ¢ik sagligina

Yoldas edinir zararli seyleri

ilk olarak ellerinden gider parlak gulusleri Dikkat et dinle beni

Uyusturucu tuketir seni

Yavas yavas kararir cigerleri Dustinme sakin bir sey olmaz diye Olur isturu
Gidiyorsun sonunu bile bile . Icki sigara kumar
Sonra gider gozlerinin feri Bir gun cigerlerin curadugunde Bunlarin hepsi bunyene zarar
Bitirir evdeki sevgiyi Ah keske icmeseydim diye dustunme

Uyusturucu bir merakla baslar

Cocuklar ne kadar sevsede aileyle vakit gecirmeyi
Hedefi kuguk yaslar

Bagimuligi calar degerli vaktini

Sigarayi cigerlerine gektiginde Cokea canlar yakar
Bir aci hissedersin gogsunde Sende kanma bunlara
Sanma ki bununla kalir diye, Bagimli olma
Destegi olmayan insan yikilir gider Cunka bu aci huzun getirir ailene
icindeki sorunlari bagimliligiyla giderirler Kumar oynama
Farkinda olmadan kendilerini zehirlerler Alkol ile hayattan koptum Ekrana takilip kalma
Ufak ufak uzaklasirlar sevdiklerinden Boylelikle ailemden oldum Dunyada ne guzellikler var

Bundan pismanlik duyuyorum Sende kotuluklere aldanma
Geri donmek ¢ok zor biliyorum
Baglanma ickiye kumara

Kurtulmasi zordur bagimlilik batagindan
Aldanma onlara

icini dok paylastikga belki derdin kalkar ortadan

Korkma kizmaz sana annen ile baban Gittim oynadim kumar Veda edersin sagligina
Bir umut kurtulursun bagimllik batagindan Verdim sevdiklerine zarar Zaman ayir gocuklarina
Artik aldim bir karar
Kumar benim neyime yarar Sende birak bagimli olmayi

Birak ickiyi sigarayi

Ailen yaninda c¢ekip ¢ikarirlar derdinden
Sende katil bizim aramiza

Anneler anlar cocuklarini gozlerinden

icine atma dok masaya dertlerinden Dumanlar dagiliyor Takilip kalma telefona
Kimse vazge¢cmez sevmekten sevilmekten ~ Seni uyariyor
Oleceksin sonun da Veda etme umutlara
Disarda bekliyor arkadaslarin Dur lutfen dur diyor Yelken ac yeni ufuklara
istermisin gorevini yapamasin organlarin Bagimliliga sende katilma
Eve baglamasin seni telefon ekranin Bir cok kisi bagimli Oturma kumar masasina
Disarda bekliyor arkadaslarin Siz olmayin yeter ki
Haydi sende gel katil, Bir kez dokunayim deme
Uzak dur ickiden kumardan Bizi yalniz birakma Cigerlerin olur duman
Fayda gelmez onlardan Yesilay ile birlikte Mutlulugu yakala. En dogru karari sen
Agzi olan konugur duyma onlari ) . o vereceksin Sigarasiz bir hayat
Dustin evde seni bekleyen cocuklari Sigara cigerlerini bitirir streceksin
Alkol kanseri yanina getirir
Onlara harcayacagina parayi Kumar desen parani bitirir Karartma cigerini
Doldur cebine yemisini Hicbiri faydali degil. Cokertme gozlerini
Doldur bardagina ¢ayini Kirletir havani
Bak nasilda seviniyor ¢ocuklarin UV“$“_”“°“ merakla baslar Kullandirmaz aklini
Hedefi gencler ve ¢ocuklar
Sakin aldanma onlara Kirletme damarlarindaki kan. Spor yapsana ¢ekecegine
Dusme sende bagimlilik batagina 3 ) icip icip gezecegine
Hasta olurda dusersin yataklara Sagliksiz olan rl]; \ézrsz:g:(,g:aaglamaym ona Cikar sigarayi hayatindan
Kara topraga gidersin kosa kosa Bulamazsin onu bir daha. Cigerin gitmeden 6nce
Batuhan TURK Ceren DING I?»: }ACY
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