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Bir dahaasla

Durmak istediginizde duramiyorsaniz,

BAGIMLILIK

DONGUSU Mehmet Akif Ersoy Mahallesi,

Ogretmen Sk. No:22, 77600
Ciftlikkdy/Yalova
Telefon: (0226) 352 57 84

Zararlarni fark ettiginiz halde devam
ediyorsaniz BAGIMLISINIZ...

MUSTAFA KEMAL ANADOLU LISESI

Ciftlikkoy http://mkl.meb.k12.tr/
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“HAYIR” DEMENIN
GUCUNU KULLANIN

“EVET”, HER ZAMAN DOGRU
CEVAP DEGIiLDiR

v’ Karsimizdaki kisi iizerinizde
baski kurmaya calisiyorsa,
“Hayir” demelisiniz.

V' Sizi istemediginiz bir seyi
yapmaya zorluyorlarsa ve
bunun i¢in arkadashginizi
kullanmaya ¢alistyorlarsa
“Hayir” demelisiniz.

v' Sizden istenen sey
kendinize yada bagkalarina
zarar verebilecek
nitelikteyse kesinlikle
“Hayir” demelisiniz.
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BAGIMLILIK AKLI VE

[RADEYI TUTSAK EDER.

teknolojide toplama

Akilll telefon
+

Akill televizyon
+

Akilll teknoloji

Aptal insan

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ BELIRTILERi

v" Yalmzca birkag dakika diyerek saatler
harcamak.

v' Cevrenizdekilere ekran karsisinda
gecirdiginiz zaman hakkinda yalan
sOylemek.

v" Uzun siire bilgisayar kullanmaktan
dolayi fiziksel sorunlardan sikayet
etmek.

v" Anonim bir kisilige biirlinmek,
insanlarla internet izerinden
konusmay yiiz yiize konugmaya tercih
etmek.

v' Internete girmek i¢in yemek
Ogiinlerinden, derslerden ya da
randevulardan 6diin vermek.

v Bilgisayarinizin baginda ¢ok fazla
zaman geg¢irdiginiz i¢in sucluluk
duyuyorken bir yandan da biiyiik bir
zevk almak ve bu iki duygular arasinda

gidip gelmek.

v’ Bilgisayarimzdan uzak kaldiginiz zaman

gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGINI

KONTROL ALTINA ALMA
YONTEMLERI

v’ Giinliik internet kullanim saatlerini
degistirin.

v Haftalik internet kullanimi gizelgeleri
hazirlayip, uyulmasini saglayin.

v' Destek gruplari ya da aile terapisi gibi
yontemleri hayata gegirin.

v' Yapmayi isteyip de firsat bulamadig:
faaliyetleri bir deftere yazmasimi saglaym,
internet kullanmak i¢in yogun istek
duydugunda yazdiklarindan birini

yapmasint isteyin.

Oglum, yeter artik
facebook diginda da
bir dlinya var.

Vallaha m
link yollasana/

Tiitiin Bagimlihginin Yol a¢tif1 saghik sorunlari
Kalp ve damar hastaliklari

Bronslarin daralmasi sonucu akciger rahatsizliklari
ve KOAH

KANSER

Damarlarda tikanma ve buna bagl fel¢

Midede gastrit, lilser ve mide kanseri

Ciltte sararma, kirisiklik, cilt kanseri

Ag1z kokusu ve diglerde sararma

Gebelikte sigara i¢ilmesi erken doguma ve buna
bagl olarak ¢esitli gelisim bozukluklarina, dogum
sonras ise siitiin kesilmesine yol agar.

Sigaray1 biraktiktan sonra ...

Sigaray: biraktiktan 2 saat sonra nikotin
viicudunuzu terk etmeye baglar. 6 saat sonra kalp
atis hiz1 ve kan basinci diismeye baglar. 12 saat
sonra sigara dumanindan kaynaklanan zehirli
karbonmonoksit kan dolasiminizdan temizlenir ve
cigerlerinizin daha iyi ¢alismasini saglar. 2 giin
sonra tat ve koku duyularmiz keskinlesir. 2-12
hafta i¢inde kan dolasimu iyilesir, bu da yiiriime,
kosma gibi fiziksel aktiviteleri kolaylastirir. 3-9
hafta sonra dksilirme, nefes darligi, hirilt1 gibi
problemler azalir ve akcigerleriniz gii¢lenir. 5 y1l

icinde kalp krizi riski yar1 yartya azalir.
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