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,Bu kavanoz dipli diinyada baska ne keyfim var ki?“ diyerek bir tane daha
tellendirmek ne keyfli bir istir yani. Yalniz su sabahin kértinde cigerlerimi
parcalarcasina bastiran dksirik olmasa!

Ama sigara hem saghgima hem de cebime zarar veriyor diyerek birakmak
isteyenlerin sayisi da az degil!

Gencligi Koruma Yasasinda yapilan ve 1 Nisan’dan itibaren yUrulige girmis
olan degisikliklerle birlikte Federal Saglik Bilgilendirme Merkezi Bundeszen-
trale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) da 6zellikle okullara yonelik bir
kampanya baslatti. Yasadaki degisiklik, genclere tatin drtnleri satigini,
genglere iligkin sigara igme yasagini, tittin ve alkol trinlerinin sinemalardaki
reklamlarini yeniden diizenliyor.

Kampanyanin amaci gengleri nikotin tiketiminden vazge¢cmeye ve sigara
icmeme konusunda bilingli kararlar vermeye yoénlendirmek, sigara icmeyen
gengleri de bu tutumlarinda kalmalari icin glglendirmek. Sigara icmemenin
cazip bir yasam tarzi oldugu bilincini yerlestirmektir.

BZgAnin 2002 yilinda yaptigi “Sigara icen Gengcler’e iliskin 6zel degerlendirmenin
sonuglari, sorunun endise verici boyutlarini ortaya koymaktadir.

Sigara icenlerin orani 1993 1997 2001
12 - 15 yas grubundaki erkek cocuklar %11 %15 %18
12 - 15 yas grubundaki kiz gocuklar %12 %19 %21
16 - 19 yas grubundaki geng erkekler %44 %50 %44
16 - 19 yas grubundaki geng kizlar %36 %41 %45

12 - 25 yas grubu iginde sigara igenlerin glincel orani ise neredeyse %40'tir.

Buna karsin olumlu bir gelisim ise hem kiz ve hem de erkek ¢ocuklarin sigara
icmemeyi ulagsmaya deger bir hedef olarak gérmeleridir: Sigara igen genglerin
Ucte ikisi (yUzde 68'i) sigarayi birakmak veya azaltmak istemektedir. Genclerin
yluzde 61’i sigarayi birakmay! bir defa denemistir. Sigara icip de bes yil
icerisinde sigara icmemeyi isteyenlerin orani 1997°de yuzde 21 iken surekli
yukselmis ve simdi ylizde 52 olmustur. Sigara kullanmayanlarin yizde 94'UG
ise sigara icmeyen olarak kalmak istemektedir.

istek ve niyet atilacak olumlu adimlarin baslangici da olsalar, sorunun boyutlari
ve gelisim yéni yukaridaki tabelada gorilmektedir. Ayrica son ABD’deki yeni
arasgtirmalar sigaraya baslayan genclerin tahmin edilenden daha ¢abuk nikotin
bagimlisi oldugunu gostermektedir: 12-13 yas grubunda arada bir igen kiz
cocuklar 3 hafta sonra bagimlilik belirtileri gostermektedirler (Erkek cocuklarinda
biraz daha geg). Ankete katilan ¢ocuklar haftada bir giin ortalama 2 sigara
ictiklerini belirtmislerdir. Bu da tutiin bagimhliginin dogmasi igin ylksek bir glinlik
tiketim gerektigi varsayimini tartismali hale getirmektedir. Bagimhhk belirtileri
hem daha kisa slirede ve hem de ¢ok kugik dozlarda ortaya cikmaktadir.
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Bu broslr kampanyayi desteklemek ve Turkg¢e konusan azinligimizi da titin
urunleri tuketimi ve zararlari konusunda bilgilendirmek amaciyla hazirlanmistir.
Brosurun hazirlanmasinda esas olarak uzman kurumlar tarafindan yayinlanan
Almanca kaynaklardan yararlanilmig, bunlardan derleme ve 6zetler yapiimistir.
Bunlarin listesi ve temin edilebilecekleri yerler kaynaklar bolumunde verilmigtir.

Girmeden

& Tutun tlketimi olagan zamandan 6nce sik sik hastalik, sakat olma ve
6lime yol agan en énemli nedenlerden biridir.

& Her 6len 10 akciger kanseri hastasindan 9’u ¢ok sigara icenler
arasindan ¢ikmaktadir.

é Kalp-damar hastaliklari ve perifer kan dolasimi rahatsizliklarinin
yaklasik dortte birine sigara tiketimi yol agmaktadir.

& 20 yil sureyle gunde 20 sigara i¢en bir kigi icine 6 kg duman tozu - yani
10 briket komdur - almig olmakta bu da her yil bir fincan katran anlamina
gelmektedir.

& Sigara yalniz nikotin icermemektedir. Bunun yani sira bir dizi baska
tehlikeli maddede de vicuda alinmaktadir.

& istatistiklere gére sigara icen anneler daha ¢ok erken dogum veya
dusuk yapma egilimi gdstermektedirler.

& Sigara tuketimi 6zellikle kadinlarda yaglanma/yipranma surecini
hizlandirmaktadir.

é Fazla sigara igen kadinlar daha erken cagda menopoza girmektedirler.

& Klcuk mekanlarda, 6zellikle arabada sigara icmek kandaki karbon
monoksit oranini yukseltmekte, surdctinun daha ¢abuk yorulmasina yol
acmaktadir.

Tatun tuketiminin boyutlar

15 yas Ustl dinya nifusunun ylizde 30'u titln Grianleri tiketmektedir. 1999
verilerine gore Almanya’da 15 yas Ustu nufusun ylzde 28’ titun tiketicisidir.
Erkek tuketicilerin ylzde 22’si ve kadin tuketicilerin yizde 13'l ginde 20
taneden fazla sigara igmektedir. Tutlin alkollin yani sira en yaygin keyf ve
uyusturucu maddesidir.

Ornegin ABD’de tutarli bilgilendirme kampanyalari ile baglanti igcinde kamu
kurumlarinda, lokallerde ve isyerlerinde igiminin yasaklanmasi sonucu
tiketimde dizenli bir dists gézlemlenmektedir.
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Tuatun tuketimi ne zaman basliyor?

Genellikle ¢gocuklukta. 12 yas cocuklarinin Ugte biri sigara icme deneyimine
sahip. Gergi bir kismi deneyip birakiyorsa da bu denemeler cogu kez ilerdeki
duzenli sigara tlketiminin baslangici oluyor. Erkek ve kiz ¢cocuklari arasinda
baslama konusunda fark kalmamis gibidir. Arada bir sigara icen 15 yas
cocuklarinin ¢ogu ise dizenli tuketici oluyor. 15 - 20 yas arasinda sigara
kullananlarin orani ikiye katlaniyor ve aliskanlklar pekisiyor. 15 yasinda
dizenli sigara i¢cenler 20 yaginda da sigara igiyorlar. Cocuklugunda veya ilk
genclik yillarinda ginde birden fazla sigara igenler cogu kez muptela olup
sigara tuketimlerini arttiryorlar ve ortalama 30 yil kadar da sigara igmeye
devam ediyorlar.

Gengler neden sigara igiyorlar?

ik cekilen sigara dumani igrentiye yol agiyor. Buna ragmen yeniden igme
denemeleri yapiliyor. Arastirmalar ¢ocuklar, gengler ve hatta yetiskinler
arasindaki sigara tuketiminin alt sosyal katmanlar ile basit okul ve egitim
tirlerinde daha yaygin oldugunu gdstermektedir. Ancak erken sigara
tlketiminin parcalanmis aile ortami, mecburen yurtlarda kalma durumu,
ozellikle yetersiz ilgi ve ailesel zorluklarla olan iligkisi daha da 6énemli
gériinmektedir. Is yasamina, yani giraklik ortamina giris, askerlige gidis sigara
tiketimini birden blyuk dl¢liide arttirmaktadir.

Baslangic¢ta sigara igmeye yol acan gudiler merak, hava atma, macera
duygusu, buylidiagunt ispat etme veya arkadas grubuna ait olma istegi olarak
goérunuyor. Gengler kisa bir sire sonra keyf icin, birakamadiklari igin ictiklerini
soyluyorlar.

Cevrenin etkisi ve ornekler

Cocuk ve genglerin sigara icmelerinde en buyulk etki kendileriyle yakindan
ilgilenen kisilerden geliyor. Annesi, babasi veya her ikisi de sigaraicen cocuklar
sigara icmeyen ailelerin ¢ocuklarindan kat kat daha fazla oranda sigara
tlketicisi oluyorlar. Bu arada 6zdeslesme egilimi (erkek gocugun sigara icen
babayi, kiz gocugun sigara igen anneyi érnek almasi) de rol oynuyor. Tersi
durumda ise, érnegin sigara icen babayla iligkisi iyi olmayan erkek ¢ocuk
sigaraya uzak durma egilimi gosterebiliyor.

Ogretmenlerin de sigara icip icmemeleri gcocuklari etkiliyor. Ancak yasitlarin
tutumu daha énemli bir etken: Agabey/ablanin, 6zellikle de arkadaslarin sigara
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icmesi kugukleri sigara icmeye isteklendiriyor. Cocuklar arkadas grubunda
hakim olan yagsam tarzlarini benimseyip paylagiyorlar.

Bir kisinin sigara icmeye baglayip baslamamasinda sosyal gevrenin etkisi
blylk. Kendisiyle yakinen ilgili tim yetigkinlerin sigara igmesi durumunda
15 yas genglerinin hemen hemen hepsi sigara igiyor, bu kisilerin hi¢ birinin
sigara icmemesi durumunda ise hemen hemen hig biri icmiyor.

Sigaraya devam

Sigara igen yetigkinlerin hemen hemen hepsi, gcocuklarin ise blyUk bir bélimu
bunun saglik acisindan icerdigi tehlikeleri bilmekte ve buna ragmen icmeye
devam etmektedirler. Her insanda titine bagimlilik s6z konusu olabilmektedir.

Sigara icenler neden olarak en ¢ok aliskanlik ve aldiklari zevki ileri sirmekte,
sakinlestirici ve can sikintisini gegirici etkisinden bahsetmektedirler. Heyecan,
gerilim, Gzuantu gibi belirli ortamlarda neredeyse dayanilmaz bir ihtiyag
hissetmektedirler. Sigara icme firsatinin da etkisi vardir: bos zamanlarda
isyerinden fazla, baskalariyla sohbet sirasinda ise yalniz olunan zamanlardan
daha fazla icilmektedir. Her 5 sigara bagimlisinin 4'G yemekten sonra bir
tane tellendirmektedir.

Belirli davraniglari 6grenip aliskanlik haline getirmenin énemi klicimsenemez:
Anne-baba, arkadas gibi 6rneklerden 6grenmek, sik sik ve tekdlize
ugrasilarda sigara yakma sonucu sartlanmak, kahve/¢ay molasi, telefonlasma
ortamlarinda, araba kullanirken, uyarici ve gerilim giderici olumlu sonuglarin
cagrisimiyla veya igmemenin yarattigi krizden kaginmak i¢cin hemen bir tane
yakmak. Bu 6grenme/sartlanma sonucu edinilen aligkanliklar hakkindaki
bilgiler sigarayi birakmak igin ipuglari veriyor: Yillarca pekismis sigara icme
aliskanligi belli nesne ve ortamlarla baglanti icinde bulunmakta, bu nesneler
g6rildigl zaman veya bu ortamlar yasandigl zaman sigara icmek igin bir i¢
baski, sanki karsi koyulamaz bir istek dogmakta, bu cagrisimlara otomatikman
bir sigara yakarak tepki verilmektedir.

Okslrme, bas agrisi, agiz kurumasi gibi tipik rahatsizliklara, uzun vadeli
agir saglhk sorunlarinin bilinmesine ragmen yukarda sayilan nedenlerden
dolayi sigaraya devam edilmektedir. Codu kisi sigara igerken vicdani
huzursuzluk hissetmekte, sigara tuketicilerinin yarisi ellerinden gelse hemen
birakmay! istemektedirler.

Sigarayla olan iligski yasam icinde degismekte, ilerleyen yasla birlikte cogu
kez saglik nedeniyle bir ¢ok insan sigaray! birakmaktadir. Uzun sire
kullaniimis olsa bile sigarayi birakmak her hallkarda viicuda faydalidir.
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Birakma denemeleri - eski muptelalar

Gogu sigara tutkunlarina tuketimi azaltmak veya birakmak ¢ok zor
gelmektedir. DUgklnlerinin arada bir sigara igen bir kisi durumuna gelmeleri
pek ender goriimektedir. Fakat sigarayl tamamen birakmak, en azindan bir
stre hi¢ icmemek daha kolay olmaktadir. Gergi sigara birakilan sire oldukca
kisa siirmekte, deneyenlerin yarisi bir ay icerisinde yeniden baglamaktadirlar.
Triyakilerin Ugte biri durmadan birakmayi denemekte, bunu kalici olarak
basaramamaktadirlar. Burada sadece saglik nedenleri degil 6zdenetim
dirtisu de rol oynamakta, tasarruf distincesi arka planda kalmaktadir.

Yas grubu yiUkseldikge - saglik sorunun guincel baskisinin da eklenmesiyle
birlikte - sigara birakanlarin orani ylikselmektedir. Yasanilan tlkede sigaraya
karsi genel tutum da bir rol oynamakta, sigaraya karsi ciddi ve yaygin
kampanyalar olumlu etkide bulunmaktadir.

Sigara icmeye iligkin davranig turleri

Keyf igin icenler: Bunlar genellikle sigaradan zevk almakta ve olumlu
yaklagsmaktadirlar. Birakmak igin bir neden gérmemektedirler. Sigara igenlere
6zgu sikayetleri daha azdir. Codu sigara icmeye oldukca ge¢ baglamistir.

Celiski ve stres durumunda igenler: Bunlar sinirlilik halinde, zor durumlarda,
kriz anlarinda ve keyifleri bozuk oldugu zaman igerler. Sigara igince
konsantrasyonlarinin arttigini, aclik duygusunun azaldidini, yatistiklarini,
korku ve gerilimlerinin azaldigini belirtirler. Bu tiplere kadinlarda daha sik
raslanir.

Bagimli tiiketiciler: Gunluk tiketim ylksek, sikayetler de buyuktur. Sigara
tiketimlerini aligkanlik veya bagimhliga baglarlar. Sigara tuketimini olumsuz
bulurlar, igmemeleri gerektigini bilirler, ama birakamazlar. Birakmayi
denedikleri zaman bas agrisi, bas dénmesi, sicak basmasi, mide
rahatsizliklari, i¢ huzursuzlugu, gerilim duygusu gibi rahatsizliklar olur. Kesin
birakma denemeleri ender ve kisadr.

,Birakirsam 6liiriim!“: Bagimh Tuketiciler

Bagimli tlketiciler en riskli gruptur, tedavileri de zordur. Bir ¢cok tuketici kendi
istegiyle ictigini ve istedigi zaman birakabilecegini iddia eder. Gergekten de
birakmis olanlarin ¢gogu, birden kesmis olanlardir. Ancak birakmak isteyip bir
¢ok denemeden sonra kendi glgleriyle bu isin Ustesinden gelemeyeceklerini
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gbrmek zorunda kalanlarin sayisi ¢ok fazladir. Her glin sigara icenleri, az ya
da ¢ok bagiml olarak gormek gerekir. Tutun tiketimi sonucu yakalandiklar
hastaliklardan dolayi (girtlagin alinmasi, bir uzvun kesilip alinmasi, by-pass
gibi) agir ameliyat gegirmis kigilerin - doktorun israrl uyarilarina ragmen -
sigara icmeye devam etmeleri, titine bagimlihgin ne denli siddetli boyutlara
varabilecegini géstermektedir.

Tatine bagimlilik tiketilen sigara sayisi ile tanimlanamamaktadir. Bu,
farmakolojinin, kisiligin ve sosyal kosullarin birbiriyle karsilkl etkilesim icinde
bulunduklari karmasik bir suregctir. Psikoaktif bir maddenin dizenli alinmasi
daima 6grenilmis bir davranistir, bir sartlanmanin sonucudur. Maddenin olumliu
algilanan etkileri, alinmasinin yinelenmesine yol agmaktadir.

Tatin dumanindaki birincil dizeyde bagimhhdi pekistirici psikoaktiv madde
nikotindir ve etkisi bagimlihdi bir cok bicimde belirlemektedir. Nikotinli titln,
keyif verici, uyarici ve ayni zamanda da gerilim azalticidir. Dikkat ve reaksiyon
yetenegi dizelmekte, korku, stres, aclik ve nikotinsiz kalma krizinin yarattigi
tirden tatsiz duygular kaybolmaktadir. Hos etkileri bir saat bile sirmeden
gectigi icin hemen yeni bir sigara yakilmaktadir.

Aliskanhiga bagli sigara icmek, sartlanma yoluyla desteklenmektedir. Bu kisiler
belirli durumlarda hemen sigara yakarlar: yemekten sonra, ¢cay/kahve icerken,
tuvalette otururken, bir yazi yazarken, sigara icen arkadaslarla birlikte vs. vs.
Sigara icimi dolayisiyla nikotin keyfi bu durum ve hareketlerle baglanti icinde
tekrarlandikga bu ortam ve davraniglarin bizzat kendileri giderek sigara
yakmanin bagli basina gugli nedenleri olmaya baglamaktadirlar. Sigarayi
agzina degdirmek, sigara dumaninin koku ve tadi vs. gibi nikotin alimina
dogrudan bagh duygular da ikincil anlamda kuvvetlendirici etkide
bulunmaktadirlar. Ayrica tatsiz duygular, sinirlilik ve gerilimlerden kurtulma
istegi de sigara icmeye gerekge olmaktadirlar. Tuketici sigara icme yoluyla
zor durum ve duygulardan o an igin kurtulmayi 6grenmektedir.

Baoylece sik sik tekrarlanan davranislarin ve ugrasilarin farmakolojik etki ile
birlestigi bir kosullanma dogmaktadir, bu da bagimlilikta dnemli bir unsurdur.
Bu sartlanma psikoaktif madde etkisini yitirince guicini kaybetmekteyse de
sigarayl uzun sire biraktiktan sonra dogan siddetli arzu ve baskinin da
kaynagdir.

Tutln drunlerini kolay ve sinirsiz edinebilme olanagi da bagimlihgi
kolaylastirmaktadir. Tuketimi toplumsal olarak yerilip kinanmamaktadir.

Tatdn tdketiminin alkol gibi baska uyusturucu maddelerle de iligkisi vardir.
Alkole bagimli kisiler diger insanlardan oldukc¢a daha fazla sigara icmektedirler.
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Tatin bagimhihginin isleyis mekanizmasi diger bagimhlik maddelerinkinin
aynidir, ancak arada 6nemli farklar vardir. Tutin bagimliigi alkol ve diger
(yasadisi) bagimliik maddelerinden ¢ok ¢ok daha yaygindir. Titin tlrine
bagli olarak arada bir igenler arasindan dizenli tiketici durumuna gelenlerin
sayisi da en yuksektir. Ayrica diger bagimliliklardan farkla etkin madde daha
sik ve daha dizenli olarak alinmaktadir. Buna karsin yillarca suren sigara
tuketimi - yani sira alkol veya baska bagimliliklar olmadigi surece - sahsiyet
yok olmasina veya sosyal disuse gotirmemektedir.

Kisaca bu, hem maddeye aligmadan kaynaklanan bedensel bagimlilhk ve
hem de kosullanmadan kaynaklanan, vazgecilmesi gu¢ aligkanliklardan
olusan ruhsal bir bagimliliktir.

Sigara tuketimi neden ¢ok tehlikelidir?

Sigara, alkol ve yasa disi uyusturucular gibi sarhosluk ve benzeri durumlar
yaratmadigi i¢in tehlikesiz gibi gériinmektedir. Bu nedenle - sigara icmeyenler
rahatsiz edilmedigi siirece - toplumsal olarak oldukca onay bulmaktadir. insan
sagligina verdigi zararlar diger bagimlilik maddelerinin verdigi zararlardan
¢cok daha uzun yillar sonra ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle dugsklnleri
zararlarini uzun sire yadsiyabilimekte, birakmaya yanasmamaktadir. Ancak
nihai olarak fazla sigara tiketiminin sagliga verdigi zararlar alkolden de,
yasadigl uyusturuculardan da daha fazladir. 1992 verilerine gore Almanya’nin
eski eyaletlerinde sigara tiketiminin sonuclarindan dlenlerin sayisi yilda
90 000 ile 140 000 arasinda seyrederken, uyusturucu tuketiminin
sonugclarindan élenlerin sayisi 7 000 civarinda kalmaktadir.

Tutine bagimhihk

Bir sire 6ncesine kadar nikotine bagimlilik terimi kullaniimaktaydi. Ancak
tatunun icindeki baska maddelerin de bagimilik yarattig: gergegi
belirginlesince tltiine bagimlilik terimi gecerlilik kazandi.

Tatindn amfetaminler, kokain veya morfin gibi diger uyusturuculara benzer
hem bedensel ve hem de ruhsal bagimlilik yaratan etkileri vardir. Blyuk
bagimlilik tehlikesi nikotinin vilcuda alindiktan bir ka¢ saniye sonra baglayan
etkisinden kaynaklanmaktadir. Merkezi sinir sistemine etki ederek ruhsal
suregcleri etkisi altina almaktadir. TUketicisine keyf veren bu etkiler belirli ortam,
ugras! veya uyarimsal etkilerle birlikte ortaya ¢cikmaktadirlar. TUketicinin strekli
ve kalici olarak sigarayi birakma yetenegdi neredeyse yok olmakta, icmedigi
zaman bedensel ve ruhsal kriz belirtileri gdstermekte, tuttintn ruhsal yonelimli
etkilerini siddetle arzu etmektedir.
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Tutun bagimhhgr gostergeleri

2% Maddeyi tiketmek igin neredeyse dayanilmaz siddette bir arzu

2% Madde tiiketimine baglama, sona erdirme ve tiketim miktari
agisindan disuk kontrol yetenegi

2% Siklasan zehirlenme belirtileri

2% lIcilmediginde yasanan bedensel kriz belirtileri ve buna bagl olarak
korku, depresyon, uyku bozukluklari gibi ruhsal kriz belirtileri.
Tipik belirtiler: gerginlik, hayal kirikligina dayanamama,
saldirganlik, konsantrasyon bozukluklari, huzursuzluk hali, nabnz
yuksekligi, istah artmasi ve kilo alma.

20&  Kriz belirtilerini gekilebilir hale getirmek igin
maddeyi tuketime devam

2% Maddenin ayni etkinligi saglamasi igin zamanla dozunu/tlketimini
arttirma egilimi, yani bedenin maddeye karsi bir tolerans
gelistirmesi. Cok icenlerde 20-30 dakika iginde keyif verici etkisi
kaybolmakta ve yeni bir sigara yakma zorunlugu hissedilmektedir.

2% Madde ile iligkinin kisitl bir davranis modeli ile sinirli kalmasi

2% Madde tiiketimi lehine diger zevk ve ilgi alanlarinin ihmali

2% Bedensel, ruhsal ve sosyal agidan zararli sonuglarini bile bile
tiketimine devam etme

2% Maddeyi her an el altinda bulundurmak, tedarikli olmak igin gaba
harcama

2% Maddenin tUketimini azaltmak, kontrol altina almak igin stiregiden
ancak basarisiz kalan denemeler.

Tatin bagimhhginin psikolojik etkileri

Tatdnun icinde ¢ok gesitli madde mevcuttur ve bunlarin bazilari ruhsal islevleri
ve slregleri etkilemektedir. Ozellikle nikotin ve biylk bir ihtimalle karbon
monoksit icin bu s6z konusudur. Ruhsal durumun degismesi, sigara icmeye
yol acan esas durti kaynagidir.

Etki hem yatistirici hem de uyarici olmaktadir: Korku, stres ve sinirlilik
durumunda sakinlestirici etkisinden, yorgunluk halinde canlandirici etkisinden
dolayi icilmektedir. Yani iki yonli zit bir etki s6z konusudur. Ama bu alkol gibi
maddeler i¢in de gegerlidir. Bunun tliketimin yogunluguna/dozuna bagl oldugu
tahmin edilmektedir.
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Sigara kullanmayanlarin randimanlari igtiklerinde diser. Triyakiler ise bunun
aksine igmediklerinde aliskanliklarini yerine getiremedikleri ve icmeme krizine
girdikleri icin randimanlarini yitirmektedirler. Bunlarin randimanlari ancak
yeniden i¢ince artmaktadir.

,»Cigerime asfalt attim abi!“
Tutlinun icindeki maddeler ve etki bicimleri

Tuttn 4 000’den fazla madde icermektedir. Bas etkili madde bagimlilik yaratan
nikotindir. Ozellikle sagliga zararl olanlari ise katran Grinleridir. TUtlnan
icerdigi 40’tan fazla maddenin kansere yol actigi belgelenmistir. Bunlarin en
Onemlilerinden bazilarinin kullanim yerleri/etkileri ile birlikte alfabetik olarak
soyle siralamak mimkuanddr:

Amonyak (tuvalet temizleyicisi)
Arsenik (fare zehiri)

Aseton (oje sékulcu)

Butan (tipgaz)

DDT (bocek dldurici)

Formaldehit (desenfeksiyon maddesi, mobilya sanayii)
Hidrojen SiyanUr (gaz odalar zehiri)

Karbon (eksoz monoksit gazi)....

Kursun, Kadmiyum, Nikel, Cinko (pil/aku, metal sanayii)
Metanol (fizeyakiti)

Naftalin (guve kovucu zehir)

Polonyum - 210, Radon (kanserojen, radyoaktif)
Toluen (tiner)

Sonug olarak cigerlerimizde olugan Katran (asfalt).

X9 ¥@ Yo Xo X ¥o Xo Xo Xo Yo Yo Yo Yo Xe

Tatun taketimi ile baglanti icinde ortaya c¢ikan hastaliklara nikotin dedil,
yukarda sayilan ve benzeri maddeler neden olmaktadirlar. (TGtdn
yapraklarinda kalan tarim ilaclari ve yapay gubrelerle sigara Uretiminde
eklenen nemlendirici, tad verici veya aliskanlik yaratici katki maddelerinin
zararlarini da unutmamak gerekir.) Sigara dumaninin igindeki maddelerin
bazilari titinden oldugu gibi dumana gecmekte, bazilar yanarken veya
degisik asamalarda olusmaktadirlar.
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Tuketici, sigaradan bir nefes aldigi zaman ana duman akimi ile bu maddeleri
icine gekmektedir. igine gekmedigi zaman yanan sigaranin meydana getirdigi
ve filtreden gecmeden yayilan yan duman akimi ise (%75) yalniz icene
degil sigara kullanmayanlara da buyUk zararlar vermektedir.

Tatdnle baglanti icinde ortaya ¢ikan hastaliklaricmeyenlere kiyasla icenlerde
¢ok daha sik raslanmakta ve her yil dinyada 3 milyon kadar insanin erken
O0lumine neden olmaktadir. Alimanya’da her yil 111 000 kisinin bu nedenle
6ldagu, yani ginde 270 sigara tuketicisinin 6ldugu, sigara tiketiminden
kaynaklanan hastaliklarin yol agtigi masraflarin da 75 milyon Euro’ya vardigi
tahmin edilmektedir.

Tatan tiketimi akciger, girtlak, agiz boslugu ve yemek borusu kanseri riskini
artirmakta, baska kotl huylu hastaliklara da sigara icenlerde daha sik
raslanmaktadir. Tutln tiketimi damar kireglenmesi ve sertlesmesi, kalp krizi,
felc gibi agir hastaliklar icin uygun ortami hazirlamaktadir. Parmaklarda
kangren, iktidarsizlik gibi hastaliklara sigara triyakilerinde ¢ok sik
rastlanmaktadir. Kronik bronsit ve bazi baska akciger hastaliklari da tatun
tuketimiyle baglantili hastaliklardandir. Sigara dugkunleri daha sik nezle
olmakta, grip ve soguk alginhigina yaklanmaktadir.

Hamile kadinlarda sigara tiketimi cenine buyik zararlar vermektedir. Sigara
icen kadinlar daha erken menopoza girmekte ve dzellikle osteoporoz riski
artmakta, cilt bozulmasi hizlanmaktadir.

Nikotin

Nikotin ttindn en 6nemli maddesidir ve arzulanan ruhsal etkisinden dolayi
da sigara icilmesinin nedenidir. Nikotinsiz sigaralar kabul gérmemektedirler.

Nikotin kuvvetli ve ¢abuk etki eden bir zehirdir. 6 sigaranin icerdigi nikotin
miktari ¢ozeltisi icildiginde dlime yol agar. Cocuklar titln Grinlerini yedikleri
zaman zehirlenme olur. ilk icenlerde bas dénmesi, mide bulantisi, yiiziin
soluklasmasi ve soguk ter dokme belirtileri ile gérilen hafif zehirlenmeler
normal sigara iciminde hemen hemen hi¢ gortilmez.

Gunimuzde ¢ok az nikotin iceren hafif sigaralar baslangici kolaylastirarak
blylk zararlara yol agmaktadirlar.

Sigara tuketicileri aldiklari nikotin miktarini sigara kutusunda yazil miktardan
bagimsiz olarak bireysel sekilde, yani ¢ok veya yogun icerek
ayarlamaktadirlar. Dumandaki nikotin miktari, tatinan tirinden c¢ok sigara
kagidinin ézellikleri tarafindan belirlenmektedir: Kagidin hava gegirme 6zelligi
dumanin hava ile ne kadar karisip incelerek esas duman akimi ile gekilecegini
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belirlemektedir. Yan duman akimi ana duman akimindan 2-3 misli daha fazla
nikotin icermektedir.

Ana duman akimiyla cekilen nikotinin yizde 90'ina varabilen bir bolimu
akcigerde kana karigsmakta ve bir ka¢ saniye icinde beyne ulasmakta ve
etkide bulunmaktadir. Nikotinin yizde 10’u idrar yoluyla disari ¢cikmakta ve
geriye kalan bdlim gesitli yollardan gecerek esas olarak karacigerde tasfiye
edilmektedir.

Kokaine benzer uyarici etkisi olan nikotin kalp ¢arpintisina, ylksek tansiyona
ve nefes alip-vermenin hizlanmasina, solunum derinliginin azalmasina yol
acar. O anicin dikkat ve hafiza islevleri olumlu etkilenir, psikomotorik randiman
ile strese tahammudl artar, saldirganlik azalir. Kas gerilimi ve aglik duygusu
azalmasi da nikotinin diger etkilerindendir. Bu etkiler gabuk kayboldugu i¢in
bagimli kisi hemen bir sigara daha yakar. Diger bagimlilik yaratan maddelerde
oldugu gibi vicudun gelistirdigi tolerans (kaldirabilme siniri) bir rol
oynamaktadir. Tolerans veya alisma, yinelenerek alinan bir maddenin etkisinin
azalmasi demektir: Bu maddenin gabuk tasfiye edilmesi/vicut digina atiimasi
yoluyla veya etkide bulunduklari organlarin giderek duyarliklarini yitirmeleri
nedeniyle gelisir. Bu da gogu kez tiketimi arttirmaya géturebilir, ancak yillarca
ayni miktarda sigara i¢cenler de az degildir.

Karbon monoksit

Yatistirici etkide bulunup, kizginlik, gerilim, heyecan gibi duygulari bastiran,
bu madde insani sersemlestirir. Bir karsilastirma yapabilmek i¢in karbon
monoksitin (ml/m? olarak) nerede hangi yodunlukta bulunduguna bir goz
atmakta yarar vardir.

Temiz deniz havasl .....cccoooeeeeeeeeeeeeeee . 0,06 - 0,50
Sehirhavasl ........cccccoooiiiiicceeee e 1-30
Yogun trafik ..., 50-100
Araba €gz0Ss gazl ........cccceiiiiiiiiiie e 30.000 - 80.000
Sigara dumani ... 20.000 - 60.000
Sigara tuketicisinin akciger alveollerinde ......... 300 - 400
Sigara dumani kapli kapali yerlerde ................ 25-100

Bu goériinmez, kokusuz ve ¢ok zehirli gaz tutiintiin yanmasi ile olugur ve ¢ekilen
dumanla akcigere girip kana karisir. Bu gaz akcigerden u¢ dokulara daha az
oksijen gitmesine ve giden kandan da dokuya daha az oksijen verilmesine
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neden olur. Ozellikle ayak gibi ug organlara, kalp ve beyine iliskin kan dolasimi
bozukluklarina yol agar. Ana karnindaki cocuk gorece oksijen azligi
kosullarinda yasadigi icin hamilelerin hem sigara igmemeleri hem de sigara
icilen yerlerde bulunmamalari, yani pasif/dolayli yoldan igmemeleri gerekir.

Duman alti olmak: Pasif sigara tuketimi

Sigara icenler sadece kendi saglklarini degil diger insanlarin sagliklarini da
tehlikeye sokmaktadirlar. Dumanin buylk bolumu olan yan duman akimi
kapali mekanlari kapladidi icin bu tir mekanlarda sigara kullanmayan kigiler
de dolayli yoldan sigara igmektedir.

Ozellikle sigara igen anne-babalarin gocuklari dolayl sigara icmekten ¢ok
zarar gormektedirler. Evde igilen sigara miktarina bagli olarak bu gocuklarda
yalniz bronsit gibi hastaliklara daha sik raslanmamakta, bunlar ayrica sigara
icmeyen ailelerin gocuklarindan genel olarak daha sik hastalanmaktadirlar.
Pasif yoldan sigara icen ¢ocuklarin akciger fonksiyonlarinin zarara ugradigi
ispatlanmistir. Akciger gelisiminin olumsuz etkilenmesi bunlarin ilerki
yasamlarinda kronik akciger hastaliklarina yakalanma riskini arttirmaktadir.

Yan duman akimi ana duman akiminin iginde bulunan kanserojen maddeleri
- ¢cok daha az yodunlukta da olsa - igerdigi i¢in, pasif sigara icme yetigkinlerde
akciger kanseri riskini arttirmaktadir. Son zamanlarda pasif sigara icmenin
kalp hastaliklari ve bunlarin yol actigi 6limler agisindan énemli bir risk oldugu
ortaya cikmistir. Pasif tlketicilerin enfarktiisten 6lme risklerinin akciger
kanserinden 6lme risklerinden 10 kat fazla oldugu séylenmektedir.

Pasif sigara icmenin hemen gorinen etkileri oldugu gibi uzun vadede ortaya
cikan etkileri de vardir. Sigara icmeyenler igyerlerinde sigara icilmesini
engelleme sansina sahipken, sigara igenlerle ayni evde oturan gocuklarin
bunu engelleme sansi yasal olarak maalesef hala yoktur.

Ayrica kiglUk yasta sigara baslayan ¢ocuklar genellikle sigara igilen
hanelerden gelmektedirler.

Sigara ve kilo

Sigara i¢enlerin kilosu sigara igmeyen ayni cinsten yasitlarindan daha
dusuktar. Sigaray! biraktiklarinda oldukga kilo alirlar. Kilo alma korkusu -
Ozellikle kadinlarda - sigaraya devam etmelerine neden olmaktadir. Sigara
bir istah kesici olarak, kilo almayi énleme araci olarak islev gérmektedir.

Vicut kilosu ile sigara tuketiminin ters orantili iligkisinin nedeni bilinmemekle
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birlikte, nikotinin aghgi bastiran etkisi bilinmektedir. Ancak sigara icenler besin
yoluyla ortalama olarak igmeyenlerden daha az kalori almamaktadirlar. Fakat
sigara igmenin enerji tiketimine etkisi vardir.

Nikotin hareketsizlik halinde ve hafif bedensel islerde metabolizmanin oldukga
yukselmesine yol agmaktadir. Sigara icen kisi ayni yasam kosullarinda
icmeyen bir kisiden daha fazla enerji harcamaktadir. Bu kisilerin kilosu sigara
ictikleri sturece igmedikleri hallerinden daha disik olmaktadir. Sigarayi
birakinca kilolari ortalama 2 - 4 kg artarak normal duzeye ¢ikmaktadir.
Kadinlarda bu daha fazla olmaktadir. Ancak nikotinin strekli etkisi kalktigi
icin bazen asiri kilo almak da s6z konusu olabilir. Ayrica sigara igildigi slrece
tath yiyeceklerin cazibesinin azaldigi da sdylenmektedir. Asir diyet ile kilo
artisini dnlemeye calismak yeniden sigaraya baglama riskini oldukca
arttirmaktadir.

Hamilelik, Bebek ve Sigara

Karinlarindaki gocugun sorumlulugunu da tasidiklari icin hamilelik, kadinlarin
¢ogu icin saglik durumlarini ve yasam tarzlarini gézden gecirmek ve
gerektiginde degistirmek icin en dnemli gerekgedir. Bu ayni zamanda kendileri
icin blyuk bir firsattir. Sigara icen kadinlarin cogu bu dénemde ya kalici
olarak ya da gegici olarak sigara icmeyi birakirlar, zaten birakmalari da sarttir.

Sigara icmemenin faydalarini kisaca toparlayalim:

© Kan damarlara daha iyi gider, ey S
felg tehlikesi azalir.

Tansiyon dlser, kalbin yiku ve
enfarktis tehlikesi azalir. 3

Akciger ve bronglar rahatlar,
Oksuruk kaybolur, akciger kanseri riski azalir. r;-—r @ -

(nemli) mikoza zarlari daha iyi kan

alir ve kurumaz, cildin yaslanma sureci yavaslar. -!_
Yuze kan daha iyi gider, daha taze ve fin pmaie B 5

geng bir gérinim kazanir.

© © o0 6

Hamile olmasina ragmen sigara icmeye devam eden bir kadin, karnindaki
cocu@a da sigara icirmig olmaktadir. Bu bebegin gelisimini tehlikeye atmak
anlamina gelmektedir. Kilosu disuk olabilecegdi gibi kalici zararlara yol agan
sonuglar ile erken dogum veya disik yapma tehlikesi s6z konusudur.

Protein, yag, karbonhidratlar, vitaminler vs. gibi yasamsal dnemi olan besinleri
iceren anne sutl yeni dogmus bebege verilebilecek en iyi besin maddesidir.
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Anne siti ¢ocugun gereksinimlerine uygun oldudu icin geredinden fazla
beslenmeye de yol agmaz. Faydalari bununla sinirli dedildir: ¢cevreden
gelebilecek bulasici hastaliklara kargi da koruyucu islevleri vardir. Ayrica
alerjilerin ortaya ¢ikmasina karsi etkileri de vardir. En dnemlisi emzirme, anne-
bebek iligkisini en basit yoldan pekistirme bigimidir.

Cocuk dlinyaya geldikten sonra da en azindan emzirme stiresi boyunca sigara
icmeyerek bebegi korumak gereklidir.
Boylece

© titanun icerdigi nikotin gibi zararli maddelerin
anne sutl Uzerinden ¢gocuga ulasmasini

© anne sitlinln bilesiminin bozulmasini ve
© bebegi tam besleyecek miktarda st olusmamasini
engellemek mimkindur.

Bebek ve kucgik cocuk olan evde ilke olarak kesinlikle sigara icilmemesi
gerekir. Filtreden suzulmeden yayilan ve sigara dumaninin yaklasik dortte
ugunu olusturan yan duman akimi kismen daha yuksek dozda zehirli maddeler
icermektedir. Akcigerleri henliz gelisim safhasinda oldugu, yetiskinlerden daha
hizli ve fazla nefes alip verdikleri icin gocuklar cok daha buylk zararlara
maruz kalirlar. (Bkz. Pasif Sigara icme)

Dolayl olarak sigara dumanina maruz kalan ¢ocuklarda agagidaki saglk
riskleri artar:

Akut solunum yolu hastaliklar

Bronsit ve zatlrre (akciger iltihaplanmasi)
Kronik orta kulak iltihaplanmasi

Akcigerin yetersiz islev gormesi M
Astim turd hastaliklar '
Alerjik reaksiyonlar f?&
Goz, burun ve bogazda tahrisler .“' ;?_:“h”
Kolikler OMHE

OO0

Kuguk gocuklarda rastlanan ani bebek/gocuk 6limunin sigara ile iligkisi vardir.
Sut emen cocuklar dolayli sigara dumanindan korunduklar takdirde, bu
baglamda vuku bulan élumlerin yarisindan fazlasinin énlenebilecegdi tahmin
edilmektedir.

Yogun havalandirmaya ragmen sigaradan kaynaklanan zararli maddeler uzun
sure kapali mekanlar (oda, 6zellikle araba) icinde kalmaktadir. Bu nedenle
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en saydiginiz/sevdiginiz kisilere bile (balkon ve kapi 6ni haricinde) kesinlikle
evinizde sigara igmelerine misade etmeyiniz. Cocuklarin yaninda sigara
icmenin onlari kendi elinizle zehirlemek olacagini dostlariniz muhakkak
anlayacaklardir.

Yukarda bahsetmistik: sigara icen anne babayla blytyen ¢cocuklar da ilerde
sigara icmektedirler. Cocuklara iyi 6rnek olma sansi anne-babalarin elindedir.

Hamilelik ve bunu takip eden dénem yalniz kadinlar i¢in degil, esleri igin de
sigarasiz bir yagama baglamak i¢in buyuk bir firsattir. Hamile esiyle birlikte
sigarayi birakan sorumluluk sahibi erkeklerin sayisi da ¢ogalmaktadir.

Birlikte deneyen ciftlerin sigarayi birakma sansi daha fazladir.

Saghgi bozmak igin yapilan harcama

Toplumsal kasalara verdigi zararlar diginda sigara tiketimi, icenin cebine de
blylk zarar vermektedir. Zararin mali yani birakma gerekgesi olarak 6n
siralarda gelmese dahi, bunu da g6z énune getirmekte ve 2004 yili basindan
itibaren de asamali olarak paket basina bir Euro artacagini hesaba katmakta
yarar vardir. Stiddeutsche Zeitung’'un 6/7.09.03 tarihli bir haberine goére sigara
firmalari da bu firsatta fiyati arttiracaklar giderek paketini 4,50 Euroya
satacaklardir.

Euro olarak giinde bir paket (19) sigara icenin masrafi

sabit kalarak gunde ayda yilda 20 yilda
2003 yili fiyati ile 3,20 97,33 1168,00 23360,00
2004 ten itibaren 4,50 136,88 1642,50 32850,00

Sigaray! birakma karari bir anlamda da saglikh / cebi dolu ile hastalikh /cebi
delik kalip kalmama arasinda verilen bir karardir. Sigaray! birakip 20 yil
boyunca yakilmayan miktari her yil birbirine ekleyerek %2 gibi disuk faizli
bir hesapta toplayip tutanlar, 2004 yili fiyatina gore 20 yil parayi igleterek
sigara icilmeyen 21inci yilin sonunda 32 850,00 Euro biriktirmis olacaklardir.
Harcanmayan yaklasik 33 000’ine faizin faiziyle birlikte neredeyse 8 000 Euro
daha eklenecek, 40 706,60 Euro elde kalacaktir. 2 ve daha fazla paket
icenlerin hesabini okuyucu yapabilir. Harcamada tasarruflu olmaktan bagka
caresi olmayan Ucretli insanlar acgisindan bakildiginda eli para tutmanin bir
sirri da burada yatiyor olmasin?

Ayrica triyakilerin hem kendi hem baskalarinin cigerlerini asfaltlamak igin
duman olarak yaktiklari paralar, sigara sanayii hissedarlarinin ceplerini
doldurmaktadir.
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Tutun tuketiminin kisa tarihgesi

Amerika tutln bitkisinin anayurdu olarak kabul edilmektedir. Buranin yerli
halki yuzlerce yil 6nce bu bitkinin mest edici etkisini biliyor ve ibadete yonelik
eylemlerinde kullaniyorlardi. Kuzey Amerika yerlileri tGtGnG pipoda igerken,
Guney Amerika yerlileri bunun yani sira burunlarina gekiyor veya c¢igniyorlardi.

Avrupa’ya titin hakkindaki ilk haberleri Kristof Kolomb gevresindeki denizciler
getirdiler. 16. yy'da Ispanyol askerleri tiitiin bitkisini 6nce ispanya’ya getirdiler.
Burada ss bitkisi olarak da yetistirildi. Fransa’nin Portekiz'deki elgisi J. Nicot
1570 yilinda tatun bitkisini Fransa’'ya getirdi ve bu kiginin adi bu bitkiye
(tabacum nicotiana) verildi. Fransiz sarayinda buruna tutin (enfiye) cekme
modasi yayginlasti; ayni zamanlarda Hollandali denizciler titliin icmeyi
biliyorlardi. 17. yy’da 30 Y1l Savasi titln iciminin tim Avrupa’ya yayilmasina
yol acti, giderek bu aliskanlik Cin ve Japonya’ya kadar ulasti.

Tatan ekimi ve tuketimi bir cok Ulke tarafindan yasaklanmasina ragmen
yayginlagsmasi onlenemedi. Almanya’da sokakta tutun icme yasag:r 1848
devriminde kaldirildi.

Tutln tuketimi dnceleri (16. Ve 17. yy.) pipoyla oldugu icin mesakkatli idi,
tiketim ginimuzdeki gibi kitlesel degildi ve ¢ok pahaliydi; bu dénemlerde iyi
tutln tarleri agirhigr kadar gimus karsiligi satiliyordu. 19. yy. baslarinda
puronun icadi ve 6zellikle de 19. yy.'in ortalarindan itibaren baglayan yiginsal
sigara Uretimi tuketimi arttirdi, 20 yy.’da tuketim korkung boyutlara ulasti.

(TGtan nargile ile de icilmektedir, dnceleri sayili kahvelerde igilen nargile
son yillarda Turkiye’de 6zellikle gengler arasinda yeniden moda
olmustur.) 1601 -1603 yillari arasinda Osmanli Ulkesine ilk defa giren
tatindn tiketimi - etkisiz kalan bazi yasaklamalara ragmen - ginimizde
dolu dizgin artmaktadir. 1990-1995 yillar1 arasinda iki yabanci markal
sigara fabrikasinin faaliyete gecmesi ve dolayisiyla reklam ve
promosyonun girmedigi saha kalmamasiyla birlikte tiiketim patlamasi
yasandi. 1993 yilinda 4,7 milyar paket olan tiiketim 1995 yilinda 5,7
milyar pakete ulasti. 4207 sayili tatin Grdnlerinin zararlarinin
Onlenmesine dair yasa ile kamu kullanimina agik bir cok mekanda sigara
icme yasadl yani sira sigara reklamlarina buyuk kisitlamalar getirilmistir.

Trafik kazalarindan 6limun ¢ok oldugu Turkiye'de bu sayi 6 - 7 bin
civarinda iken, sigara tliketimi sonucu élenlerin sayisinin yilda 100 000
civarinda oldugu, sigara kurbanlari sayisinin trafik, is-kazalari, siddet
olaylari sonucunda meydana gelen ve benzeri tUm olumlerin toplaminin
5 mislinden fazla oldugu tahmin edilmektedir.
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Kadinlar ve sigara

18. yy.’da enfiye cekmek yaygindi ve kadinlar da ¢gekiyorlardi. Ancak kadinlarin
sigara icmesi Avrupa’da 19 yy. sonuna kadar istisnai bir durum olarak kaldi
ve ayiplanmaktaydi. ik baslarda ispanyol tiitiin manifaktiirlerinde calisan
kadin isciler puro Uretimi artiklarindan yapilan sigaray! icmeye basladilar.
Sigara onceleri Bati Avrupa’da taninmiyordu. Kirnm Savasi (1854 - 1856)
sirasinda Fransiz ve ingiliz subaylar bu 6zel kagida sarilarak hazirlanmis
tatln Grdndnd Tark meslektaslarindan égrendiler ve boylece Paris ve Londra
klGplerinde tanindi. Sigara ile gérmuUs gegirmis, keyf ve zevkine duskin ve
enerjik olma imaji, basari, maddi refah imaji yaratiliyor ve bu imaj bir nefes
de melanet 6zelligi tagiyordu. Sigara icme hakkini kabul ettiren ilk kadinlar
kadin haklarini savunanlar degil, adi gegen ¢evrelerde disip kalkanlardi.

Sigara ,kicuk insanlara“ birinci dlinya savasinin siperlerinde ulasti. Askerlerin
aclik ve korku duygularini yatistirmak amaciyla bedava dagitiliyordu. 1920’li
yillarda bagimsiz, ince bayanlar eldivenli ellerinde modern agizliklari ile sigara
tattarayorlardi. Buna ragmen sigara icmek blyuk ¢cogunluk agisindan ve ¢ok
uzun siire kadina yarasir bir davranis olarak gériilmedi. ikinci Diinya Savasina
katilan devletlerde kadinlar giderek erkeklerin aktif olduklari sahalara girdiler,
hem onlarin yaptiklari isleri yapmaya basladilar ve hem de sigara gibi bazi
aliskanliklari devraldilar. Artik sigara icen kadin, ¢alisan, bagimsiz kendini
erkekle esit goren 6zgur kadin anlamina gelmekteydi.

1965 yilinda Bati Almanya’da sigara igcen erkeklerin sayisinda gerileme
baslamisken kadin tiketicilerin sayisi 1960 - 1979 arasinda 4,7 milyondan
7,7 milyona cikti. iki Aimanya’nin birlesmesinden sonra Dogu’'daki kadin
tuketicilerin orani da artarak1999’da Batidakilerin oranina ulasti (%29 / %28).
Ancak Batr'da gliinde 20’den fazla sigara igenlerin orani Dogu’dakilerin iki
mislidir.

Ancak sigara igmenin erkek baskisindan kurtulmus, kendine glivenen,
bagimsiz, 6zgur kadin imajini yarattigi donem gecti. Sigara duskunligunun
sik sik sahsi, ailesel, mesleksel ve benzeri sorunlarla olan iligkisi belirginlesti.
1995 yili verilerine gore 40 yas!i altinda en ¢ok sigara icen kadinlar arasinda
issiz, bosanmig, dul olanlarin gok yUksek oranda bulundugu gortlmektedir.
Sigara igen kadinlarin orani, meslekten suriculik yapan, otel ve lokanta
sektorinde, berberlik gibi vicut bakimi alaninda yikselme sansi az, agir ve
hareket sahasi dar mesleklerde calisan kadinlarda ortalamanin Ustlindedir.
Gelirleri disUk bu kadinlarin sigara giderleri kigimsenemeyecek boyutlara
varmaktadir. Cogu bu harcamayi kendilerine yaptiklari tek ks harcama olarak
gbrmektedirler. Doktor, eczacl ve 6gretmen olarak ¢alisan kadinlarda sigara
tiketimi en disuk dizeydedir. Geleneksel kadin rolind ilk birakan kusak
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olarak 45 yas Ustl kadinlar arasinda iyi egitim gérmus kesim arasinda daha
cok sigara icilmekte, ancak bunlarin tikettikleri gunluk sigara sayisi
ortalamanin altinda kalmaktadir.

Sigara sanayii, reklam

Sigara sanayisinin cirosu, gelismis zengin Ulkelerde duraklamistir, kismen
de gerilemektedir. Ancak eski Dogu Bloku Ulkeleriyle, gelismekte olan/geri
kalmis Ulkelerde strimleri dev adimlarla artmaktadir. Bat'da islevini yitirmis
sahte maddi refah ve bireysel 6zgurliik imajini telkin ederek 6zellikle potansiyel
genc tuketicileri avlamak i¢in milyarlar tutarinda reklam/promosyon
harcamalari yapmaktadir.

Spor ayakkabisi, jeans ve bir dizi giyim esyasi veya baska kullanim
esyalarinda goruldigu gibi belirli bir markayi kullanmak 6zellikle gencler
arasinda ¢ok yaygindir. Bu markalarin gencler gézindeki degeri asiri
derecede yuksektir, clinkll bu esyalara sahip olmakla birlikte o markalarin
yansittigi imaja da sahip olduklari yanilgisi koklidir. Arkadas cevrelerinde
kabul gérmeme endisesi ve korkusu olduk¢a baskindir. Bu nedenle sigara
firmalari da markalarinin gencler arasinda 6nem tasiyan 6zgurlik, bagimsizlik
gibi 6zellikleri gagristirmasi i¢in akla hayale sigmayacak reklam harcamalari
yaparlar. Satilan, sigaradan ¢ok markadir. Ve bu konuda basarisiz olduklari
sOylenemez: bir Ulkede en ylksek pazar payini orada en ¢ok reklam
harcamasi yapan sigara sirketleri elllerinde tutmaktadirlar. Reklamlarin
yansittigi sdylemler gencleri yetiskinlerden Ug¢ kat fazla etkilemektedirler.

Bati Ulkelerinde sigara reklamlari yasalarla gittikge kisitlanmakta, halkin bu
konudaki bilinglenmesi gittikce artmaktadir. Ancak yetiskinler dinyasinin
sigara gibi iyi bulmadigi nesne ve aliskanliklarin - bagimsizlasma ve
ozgurlesme dartisundn siddetli baskisi altinda bulunan - genclik tarafindan
asilik adina biraz da inadina daha fazla itibar gérmesi de bir olasiliktir.

Sigaranin dumani yoktur onun imani

Cogu tiryaki bagimlihginin ve zararlarinin bilincindedir. Ve ¢ogu bir ¢ok
denemeye ragmen birakamamistir. Birakma denemeleri bir kag guin/hafta
surmekte, ¢cogu da yarim yil sonra yeniden baslamaktadir. Ortaya g¢ikan
huzursuzluk, saldirganlik, uyku ve konsantrasyon bozuklugu gibi kriz
durumlari yani sira kilo artisi da yeniden baglama nedeni olmaktadir. Bir
sure dayananlarda ise kontrollu icme istegi eski aligkanliga goturmektedir.
Tiryaki olup birakmig olanlarin orani Aimanya’da kadinlarda %10 erkeklerde
%17°didir.
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En onemli faktor: Birakma istegi

Sigarayi birakmanin bir 6n kosulu guglu bir birakma istegidir. Bu da genellikle
ilk saglik sorunlari ortaya ¢iktiginda, ailenin, arkadaglarin ve doktorun baskisi
iyice arttikga pekisme sansi bulmaktadir. Bagimli olma duygusu ve bunla
baglantili 6zdeger kaybi sorunu da birakma istegini baslatabilir. Tiryakinin
onu sug¢lamayan, deger ve 6n yargilardan uzak yéntemlerle
bilgilendirilmesi istegi arttirabilir. Ancak sigaranin sadece tehlikelerini
yineleyip durmak birakmaya yol agmaz. Ayrintili bilgi istegi pekistirebilir. Kendi
sorumlulugunu kendisinin tasidigi bilincinin gelismesi, fakat ayni zamanda
kendini garesiz hissetmemesi i¢in de nereden destek alabileceginin anlatiimasi
faydalidir.

Birakma denemeleri igin zaman secimi énemlidir. Sosyal ortamin muisait
oldugu, tatil gibi stresin asgariye dustigu zamanlarin tercihi 6nerilmektedir.
Agir hastalik, hastanede tedavi, yakinda yapilacak bir ameliyat, hamilelik ve
bebek emzirme zamanlari birakma istegini etkilemek icin degerlendirilebilir.
Sigara ve zararlari hakkinda iyi bilgi sahibi olan ve yol actigi ilk saghk
sorunlarini yagayan triyakilerde birakma istegi en Ust duzeydedir. 1992 yilinda
Avusturya’da hamile olduklari tesbit edilen kadinlarin yaklasik olarak %50’sinin
sigaray! biraktigi, %25’inin azalttigi geriye kalan %25’in de aynen devam
ettigi tesbit edilmigtir.

Bireysel nedenler disinda ise sigarasiz/dumansiz mekan ve ortamlarin
artmasina yonelik gi¢li toplumsal hedef, uygulama ve yaptirimlar da birakma
istegini guclendirmektedirler.

Onceleri glcli bir sigara duskiinii olan kisinin ilerde kontrollii sigara icmesi
olanaksizdir. Bu nedenle sigaray! azaltma, nikotini az sigara igme gibi
denemeler bostur. Desteklenmesi gereken, adim adim veya birden tamamen
birakma istegi ve girigsimidir.

Uzmanlarin sundugu birakma tedavilerinden ornekler

Telkine yénelik tedaviler

Kisa vadeli etkileri olsa da uzun vadede kalici sonuglar vermedigindan hareket
edilmektedir. MUptela bu yéntemlerde pasif kaldidi igin ilerde onu yoldan
cikaracak ortamlara karsi hazirlanamamaktadir.

Akupunktur
Kisa vadeli basari orani oldukca ylksektir. Etkisi hakkinda kesin bir beyanda

bulunmak glgtir. Bunda da telkin yaninin basarisinda rol oynadigi tahmin
edilmektedir. Uzun vadeli kalici basarilar hakkinda kesin belgeler yoktur.
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Otojen (kendi kendine gerilim atma) alistirmalari
Biligsel rahatlama ve yumugama yontemi olarak once tekniginin bilinmesi
gerekir. Zamanyogundur ve uzun vadeli basarilari belgelenmemistir.

Karsitduygu/tiksinti tedavisi

Sigaranin verdigi ve olumlu algilanan uyarimlari olumsuz algilatmaya/
yasatmaya yoneliktir. Yeterli etkisine ragmen sik sik bas gosteren olumsuz
yan etkilerinden dolayi kullaniimamaktadir.

ilagla tedavi
Tutin bagimhhginin psikolojik yani sira sik sik da fizyolojik bir yani vardir. Bu

ikincisi birakma denemelerinde irade digi (a¢lik duygusu, kilo artisina iliskin)
krizlere dolayisiyla da denemeyi birakmaya yol acmaktadirlar. i¢ baskiyi
azaltmak islevi tasiyan nikotin sakizi araciligiyla bagimhhk duygusu
ihmanlastirlabilmektedir, ama toplumda kabul gérmemistir. Kanda yiksek
dozda nikotin orani yaratabildigi ve distliglinde ise yeniden istek yaratabildigi
ve bu nedenle de bagimli davranis zincirini kiramadigi gerekgesiyle
tartismalidir.

Belli bir tadi1 alinca igrenti yaratan veya depresyona karsi ilaglarla yapilan
diger tedavilerden yogun yan etkilerinden dolay vazgegcilmistir.

Davranis terapisi yéntemleri

Almanya’da yaygindir ve en etkin birakma tedavisi olarak tavsiye edilmektedir.
Sagdlik sigortalar ve baska egitim kurumlari tarafinda sunulmaktadirlar. Bun-
deszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (Federal Saglik Bilgilendirme
Merkezi - BZgA) bu konuda Ucretsiz gesitli materyaller dagitmaktadir.

Bu terapinin amaci muptelalarin sartlanmis oldugu davranis modellerinden
uzaklagsmalarina yardimci teknikler 6gretmektir. Yeni davranis bigimlerini
Ogretip pekistirmektir. Strekli birakma istegi yani sira yeniden dogacak istege
karsl ydntemlerin de 6gretilmesi, bu terapi icin 6n kosuldur.

Bu yontemler bireysel veya grup iginde uygulanabilmekte, grup tedavisinde
grup birakma istegini desteklemektedir.

ilk adim birakma istegini yeterli diizeye gikarmaktir. Saglik riskleri, birakma
isteginin sahsi nedenleri, igcmemenin avantajlari (Saglam vicut, maddi ¢ikarlar,
bagimsizlik duygusu) konusunda bilgilendirme én plandadir.

Muiptela 6nce kendi davraniglarini gézlemler. Sigaranin jelatin ambalaji iginde
tagididi listeye her sigara yakisindan once bir ¢gizgi atar. Bu sekilde sigarayi
almak ve yakmak arasina bagska bir davranis girer. Miptela davranigi hakkinda
digunmek durumuna girer. Gunluk ve haftalik sigara tuketimi bir diyagrama
islenir. Bu islemle birakma isteklisi istegini belgelemektedir. Ayrica miiptelanin
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glinliigii defterine hangi anlarda sigara ictigini not eder, dolayisiyla hangi
ortamlarda sigara icmemenin kendisine zor geldigini gorur. Amag, 6zdenetim
yoluyla bu ortamlari - agir kosullara bagl olmak sartiyla sigara icilmesi
mumkun bir ka¢ belirli ortam kalana kadar - giderek gonulllu olarak
kisitlamaktir. Telefon galinca sigaraya uzanmak gibi mevcut davranis
zincirlerini, zorlastirici sartlar sayesinde kirmak gereklidir. Miptelanin
tamamen birakincaya kadar sigara ictigi kosullar kisitlamay1 6grenmesi
gerekir. Takiben kendi koydugu azaltma hedefleri saptanir, sigara icmeye
karsi, agzina bir bonbon atmak gibi dikkati bagka yone c¢eken alternatif
davraniglar gelistirilir. Bu terapiler sahsi faktorleri ve miptelanin yakin gevresini
de dikkate alirlar. Sik sik markanin, duman c¢ekis aliskanliklarinin degistirilmesi
gibi icme isleminin c¢esitlendirilmesi triyakinin icme davranisinin pekismesini
azaltmaya yoneliktir.

Uclincii sahislarla hedefledigi azaltma miktarina dair sdzlesmeler yapmak,
iddiya girmek, 6dul ve yaptirimlar kararlastirmak da tesvik edici olabilir. En
gec¢ bu asamada birakma denemesi yakin ¢evreye bildirilmeli ve bunlarin da
denetlemesi rica edilmelidir. Birakma isteginin nedenleri surekli géristlmeli
ve yeniden formule edilmelidir. Birakma denemesindeki kisi ugrasilarini kendi
kendine de ddullendirmelidir.

10, 20 veya 30 sigaranin igerdigi nikotin miktarini tagiyan ve tene yapistirilarak
- nikotin cikletinden farkli olarak - 24 saat boyunca surekli olarak kana hep
ayni dozda nikotin veren nikotin bandini da ek olarak kullanan davranis
terapileri de vardir. Boylece kanda surekli ayni diizeyde tutulan nikotin yoluyla
azalma durumunda ortaya ¢ikan sigara yakma durtisunidn énlenmesi ve de
bagimhligin bedensel ve ruhsal yanlari arasindaki baglarin koparilmasi
amaclanmaktadir. Nikotin bandinin kendisinin uzun vadeli birakma etkisinin
dusuk oldugunu ve ancak diger tedavi yontemleri ile baglanti iginde bir anlam
tasidigini unutmamak gerekir. igmeme krizlerini dnleme ve kilo artisini
yavaslatma acgisindan davranis terapisi ¢ergcevesinde gecici bir sire igin
kolaylastirici etkide bulunabilir.

Ayrica yeniden baslamaya karsi es, akraba ve tanidiklara verilen uzun vadeli
sozlerin basarili koruyucu etkileri oldugunu unutmamakta yarar vardir..

En etkin ve basariya gotiren yol:
Sigarayi birden kesip birakmak

Cogdu birakanlar sigarayi hemen keserek birakma yoluyla basarmiglardir.
Bunu kendi iradesiyle basaramayan birakma isteklilerinin adim adim birakma
icin yapilan sunumlardan istifade olanaklari vardir.
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Genel olarak birakma zamani secimine dikkat edilmesi dnerilmekte, meslek
ve Ozel yasamda stresin fazla olmadigi zamanlarda denenmesinin daha etkin
oldugu sdylenmektedir. Ayrica bir siire 6nce birakma giinii saptanmali, bir
yere not edilip hazirlik yapiimalidir. Bu agsamada asagida birakma konusunda
yapilan Onerilere uygun olarak dusinmek ve uygun Onerileri uygulamaya
bagslamakta yarar vardir.

Bunun yani sira hangi tur tiryaki oldugunu tesbit etmek de kargi onlemler
alabilmek i¢in buyuk 6nem tagimaktadir.

Tuketici turleri

Ortam/ Sigaraigilen Yardimci
Sorunlar tipik durumlar Teknikler Sayfa
Stres Zaman baskisi, - Gerilim Atma 25
is baskisi - Hareket 25
- Celigki Cozimi 26
Sohbet, "dostlarla Kahwe, toplanti, - Destek 27
birlikte olma eglence - Celigki Cozimu 26
Dikkat dagitmak El ve agzi mesgul etmek, - Celiski Cozimu 26
sikintili anlar, glvensizlik - Gerilim Atma 25
Keyif Yemekten sonra, - Keyif Dengelemesi 27
dinlenme molasinda, - Hareket 25
"Simdi bir sigara hakettim?" - Gerilim Atma 25
Otomatik tepki Baska bir davranis - Gerilim Atma 25
cagrisimiyla disinmeden - Hareket 25
Gerilim Kizginlik, éfke, - Celiski ¢6zimi 26
mutsuzluk, can sikintisi - Gerilim Atma 25
Uyarim Sakinlegsmek ve - Keyif dengelemesi 27
konsantrasyon amaciyla - Gerilim Atma 25
Kilo alma Kilo almamak igin, - Bilingli Beslenme 27
istah kesici olarak, - Hareket 25
sindirim igin - Gerilim Atma 25
- Celigki Cozimu 26
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Gerilim Atma

© Rahat ve yumusak bir sekilde durunuz, oturunuz

© Mumkun oldugunca c¢ok adaleyi geriniz:
Yiz, omuz, karin, kalga, bacak, kol, el

© 7 - 10 saniye gerili tutunuz

© Guglu bir sekilde nefesinizi derinden birakiniz ve
adaleleri rahatlatiniz, kol ve basi asili birakiniz

© Nefes verirken rahatla durumunu derinlestiriniz
© Vucutta kalan gerilimi nefesle birlikte gikariniz
© Tam gerilimin el ve ayaklarinizdan disari ¢iktigini tahayyul ediniz

© 20 - 30 saniye slren bu gerilim atma islemini isterseniz uzatabilirsiniz.
Alistirmalar tekrarlayiniz. Stres hissettiginiz anda yapiniz.

Diigmeyi kapamayi 6grenmek gerek:

Gerilim atmayi 6grenmek gerekir. Sportif ugragsilar ve hobiler aktif olarak,
muzik dinleme, kitap okuma ve banyo pasif olarak stres atmak igin bire birdir.
Stres atma ydntemlerini Volkshochschule gibi kurumlarin verdigi kurslarda

6grenmek mimkundur, belki de hastalik kasasi tcretini Ustlenebilir, sormakta
yarar vardir.

Hareket

Hareket, kisa jimnastik hareketleri, temiz havada hafif kosu,... gerilim atmaya,
yumusamaya yarar. Hareket aclik ve istah duygusundan uzaklagsmaniza
katkida bulunur, dikkatinizi bagska yone ¢eker. Sigara damarlari zorlamaktadir,
buna az hareket ve yanlis beslenme de gelirse sorun fazlalasir. Kisa bir sabah
jimnastigi veya hizli bir yurayus kan dolagimini destekler. Duzenli dayaniklilik
antremanlari ile az yagli beslenme sigaranin verdigi hasarlara karsi fayda
getirir. DUzenli hareket eden insanlar kendilerini iyi hissederler: Kendine uygun
bir spor turind bulup yapmak, yapan gruplara katilmak hem bedenen hem
de sosyal iligkilerinde insani glglendirir.

Birkag¢ segcenek:
s Gezmek, dag gezisi
s Jogging, orman kosusu
o Bisiklete binmek, ylizmek
s» Jimnastik , dans vs.
#» Futbol, voleybol ...
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Dayanikliligr arttiran spor tlrleri kalp kaslarini ve kan dolasimini guglendirir.
Ornegin haftada 2 - 3 kez 30 - 40 dakika kogmak, ylzmek, bisiklete binmek
sizi canli ve ayakta tutar. Baglangigta sire kisa, yogunluk da az tutulmahdir!

Celigki Coziumu

Celigkili durumlarda hemen sigara yakmak triyakinin ilk davranisidir. Sigara
¢6zim getirmiyor. Bunun igin su sorulari sormakta yarar var:

Ornek:
Kasa kuyrugundasiniz, arkadan biri gelip siraya girmeden éne gegmek istiyor.

1. O anda sizi rahatsiz eden ne?: Kurala uymuyor. Bir de sigara igcmemenin
getirdigi gerilim geliyor bunun Gstline.

2. Ulasmak istediginiz ne?: O sahsin kurala uyup kuyrugun arkasina
gecmesi.

3. Neler yapabilirsiniz?:

® Kizginhginizi yutar, icinize atarsiniz.
Gerilim artar. ,Ahh bir sigara yakabilsem!“ dersiniz.

& Saldirgan tepki: Karsi taraftan da saldirgan tepki gelir,
geriliminiz artar, 6fkelenirsiniz.

© Farkl _bir davranis: ,Litfen siraya gecginiz, biz de keyfimiz igin
beklemiyoruz, bizim de acelemiz var!“ diyebilirsiniz. Kargi tarafa
duguncenizi ve kendisinden beklediginizi, hakaret ve kirici sozler
kullanmadan belirtiniz. Karsi tarafa gururu kirllmadan sizin haklariniza
uymasi firsatini veriniz. Bdylece hakli ve dogru davranisg ile cogu kez
amaciniza ulasacaksiniz. i¢ geriliminiz diisecek. (Kendinize sayginiz
yerinde, bas egmediniz, kizginhginizi yutmadiniz.)

Ustteki tic soruyu bu durumlarda sormak ¢ogu celiskili durumu agmaya yarar.
Celiski durumunun nasil gelisecegi belli olmaz, ancak en azindan sonradan
»daha iyi nasil davranabilirdim“diye disiinmek bir sonrasi durum igin hazirlikh
olmaya yarar.

Ayrica gorev bilinci ylksek insanlar baska insanlar icin ¢ok sey yaparlar,
kendilerini unuturlar. Kendinizi ihmal etmeyin, sadece kendinize ait olan
zamanlar ayirin, hosunuza giden ugrasi veya dinlenme vs. yoluyla gerilim ve
stres atin.
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Destek

Sigarayi birakan insanlarin bir kismi bunu gizlice yapar. Yeniden baslayinca
alay konusu olabilecegini disinur. Bazilari da bunu c¢evresiyle konusur,
onlardan anlayis ve destek bekler. Durumu bilenler sinirlilik gibi kriz
durumlarinda anlayigli davranirlar. Aile ve arkadas cevresi gibi en dnemli
yasam ortamlarinda bulunan insanlar ¢abalarinizi destekler. Sigarayi birakmis
eski triyakiler deneyimleriyle yol gosterebilirler. Dostlarla konugsmakta sakinca
yoktur, aksine sizi rahatlatir. Onlardan sizin dikkatinizi sigaradan bagka yone
cevirebilecek itkiler gelebilir. Hatta firsattan istifade edip sizinle birlikte
birakmayi deneyenler bile ¢ikabilir.

Keyif dengelemesi

Yemekten sonra, is aralarinda, kahve/gay icerken sigara icmemek oldukca
zor gelecektir. Ancak sigara icmeyenlerin tad, koku alma duyulari gok daha
yogundur, saglik durumlari ¢ok daha iyidir. Esas keyif sigarasiz olanidir.
Sigaranin verdigi keyfi dengelemek icin kendinize sevecen davranin, hangi
saglikli ugrasi ve seylerin size keyf verdigini disinin ve doya doya bunlara
yonelin. (Mlzik, roman, bulmaca, banyo, sauna, evde yeni dizenlemeler,
boya ve el igleri, dostlara telefon agmak, tartisma ve toplantilara gitmek,
spor, sinema, tiyatro, konser, iskambil, gezi, ziyaret, mag,....)

Bilin¢li beslenme

Sigaray! birakinca kilo alindidi bir gergek. Birakmak isteyenlerin dnemli bir
kismi kilo alma korkusuyla icmeye devam eder. Viicudumuz besin maddelerini
islemekte ve eritmektedir. Nikotin strekli olarak alindiginda vicut buna gére
ayarlamasini yapmakta, alinmadidinda ise yavas yavas normal duruma
dénmektedir. Vicudun baska nedenlerden dolayi fazla kilo alma egilimi yoksa
sigaray! biraktiktan sonraki bir kag ay icinde eski normal agirliginiza gelirsiniz.

Sartlanmanin yarattigi bagimliliktan bahsetmistik. Dudak ve parmaklar sigara
ile temasi ararlar. Birakinca neredeyse otomatikman agiza bir seyler atma
dirtist bu kisileri yoldan ¢ikarir. Ozellikle tatli seyler sigara yerine bir tiir
doyum verirler. Tathlarin kalori kiipt oldugu ise biliniyor, kilolardan onlar
sorumlu. Bu nedenle sekersiz (bonbon, ciklet, mesrubat) maddeler tercih
edilmelidir.

Sigara tat ve koklama duyularina hasar verir, aglk ve istah duygusunu atlatir.
Birakinca vicudun bu yéndeki sinyalleri belirgin olarak algilanmaya baslar.
Eller ve dudaklarin aradigi ugrasinin ve yenecek maddelerin saglikli, az kalorili
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olmasina dikkat ederek kilonuzun asiri artmasina engel olabilirsiniz. Alinacak
bir kac kilo bir felaket olarak gortlmemelidir. Bunu sigaranin verdigi zarar ve
yikim ile kargilagstirmak olanaksizdir. Secenek ya sigara ya kilo degildir.
Segenek saglkli yagsamdir. Normal kosullarda da vicut agirhgr 1 - 2 kilo
degisiklikler gosterir. Bu gelisimi kontrol altinda tutmak - baska sorunlar yoksa
- sizin de elinizdedir. En az haftada bir kez tartiliniz. Kilonuzun ¢abuk ve ¢ok
fazla arttlgl kanisindaysaniz buna karsi bazi énlemler alabilirsiniz:

- Onceden yediginizden biraz daha az yiyiniz.

- Bol bol sivi iginiz: Hem zararli maddelerin vicuttan Q

cikmasini kolaylastirir, hem acligi bir stre bastirir.

igeceklerin kalorisiz olmasina dikkat ediniz: Su, maden
suyu, meyva ¢aylari, kalorisi az meyva sulari.

- Yadh yiyeceklerden kagininiz. Ozellikle salam, sosis,

@ peynir ve hazir yiyecekler ¢ok yag icerir.
q - Yemegi mUmkin oldugunca yavas yiyiniz. Doygunluk
hissinin belirmesi igin gerekli zamani birakiniz.
- Sizi bastan cikarabilecek yiyecekleri almayiniz, goris

sahanizda bulundurmayiniz: Kek;-bisktivi—¢cikolata;
sigara gibi nesneler - sartlanmanizla iliski icinde - sizi
bastan ¢ikarmak icin pusuya yatmis durumdalar!

- Sabah kahvaltisinda cayfkahve icmeyiniz. Cay/kahve-sigara
kisir ddonglsini unutmayiniz. A¢ karnina bol bol sivi iginiz.
Besleme degeri yuksek ve sindirimi kolaylastiran kaba 6guttilmas
undan yapilmis kepekli ekmek (Vollkornbrot), yogurt, meyva gibi
seyler yiyiniz. Kahvaltidan hemen sonra sofrayi terkediniz ve
sigaray! birakmaniza yol agan en énemli nedenleri distnunuz.

- Kiigiik ara égiinlerle aclik duygunuzu ve igtahinizi kontrol
altina almaya calisiniz. Meyva, sebze, yagsiz sade yogurt
idealdir. Uzim, kiraz, muz gibi meyvalar ¢ok kalori icerir.

- Oglen ve aksam yemegine salata, sebze, hafif corbalaria vs.
baslayiniz. Bunlari aligtiginizdan biraz daha fazla yiyebilirsiniz
(sindirim, vitamin!). A¢chk duygusu 20 dakika daha surecektir,
sonra azalacaktir. Diger yiyecekleri az yiyiniz. Yemeklerde az
baharat kullaniniz; fazla baharat caninizin daha ¢ok sigara
cekmesine yol acar.

Aksamlan dinlenip keyf yaparken atistirdiginiz seylere dikkat
ediniz: meyvall yogurt vb. gibi kalorisi az yiyecekler tercih

edilmelidir. Fmdtefistik-eips vb. seylerin kilo almak icin bire bir
oldugunu unutmayiniz. En iyisi evinizde bulundurmayiniz.
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ilk giinler

Sigarayi birakma guni saptadiniz. Basta kendinize ve gevrenize iradenizi
ispatlamaya isteklisiniz. Sigara igmediginiz her gun sizin basariniz.

Belirli ugragi ve anlarda otomatikman sigaraya uzanma durtisinun
dogmamasina ¢aba sarfediyorsunuz. Bu nedenle aligilagelmis otomatik
gunlik davraniglari degistirmek, araya bu sartlanmayi kiracak farkli tutumlar
sokmak, daha fazla hareket ve eylem gerekmektedir. Yardimci 6rnekler:

= Bekleme anlarinda, telefonda ve oturumlarda
kagida bir seyler karalayiniz

= Ayaklarinizi uzatiniz

= Sekersiz ciklet ¢igneyiniz

= Havug, elma gibi seyler atistiriniz

= Karanfil gibi seyler eminiz

= Ayaga kalkiniz, yer degistirip kiguk bir tur atiniz : girts
= Sigara igmeyen dost ve tanidiklarin yanina gidiniz -l
= Birisiyle sohbet ediniz
= Nefes alip verme ve gerilim atma aligtirmalari, jimnastik yapiniz.
= Sigara icilen yerlere gitmeyiniz, aksine sinema,

tiyatro gibi sigara dumani olmayan yerlere gidiniz.

Sabahlarn

= Olagandan 15 - 20 dakika 6nce kalkarak kisa bir gezinti, jimnastik ve
keyfini ¢ikara ¢ikara dus yapiniz. (Rahatlama)

~ Ik glinlerde - stres haline getirmeden - bir siire evi hemen terkediniz.
Sabah sigarasi ,keyfine* firsat vermeyiniz.

Giin iginde
= Stres anlarina hazirlikli olunuz. Nasil mani olabilirsiniz?
Ne yapabilirsiniz?
= |s arasinda ne yapabilirsiniz? Bagka bir isinizi halletmek!
Kisa bir yurtyus!
= Yemekten sonra hemen sofrayi terkediniz, ayaga kalkiniz. Yemek
sonrasi sigarasi ,,keyfine“ firsat vermeyiniz. Bir tur atabilirsiniz.

Ogleden sonra ve akgam

Hem gln icinde hem de bos zamanlarda en iyi tutum: bol bol eylem ve
hareket ve sigara icmeye uygun olmayan ugrasilar.

= Eligleri, eski veya yeni hobilerle ilgilenmek

= Gezinti, vitrinlere bakmak, aile ile birlikte gezmeye ¢ikmak

= Cocuklarla oynamak
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el Wk

= Gerilim attirici alistirmalar g s s

= Spor yapmak, yilkanmak, gigeklerle vs. vs. ugrasmak

Yatmadan o6nce

= Sicak suyla dus/banyo: Hem keyfiniz duzelir
hem de olasi uykusuzlu@a karsi iyi gelir.

= Erkenden yatmak: Hem dinlenirsiniz
hem de uyurken caniniz sigara ¢ekmez.

= Ertesi gunu planlamak

Ender/farkli ugrasi ve ortamlar
= Ornegin perdeleri yikayiniz
(sigara kokusu sinmistir zaten!)
= Mobilyalarin yerini degistiriniz
= Alistiginiz koltukta degil, bagka bir yerde gazetenizi okuyunuz

e

Dayaniyorsunuz

ilk glnleri atlattiniz. ilk glnlerde nikotinsizlik su sorunlari yaratmis olabilir:
sinirlilik, gerilim, bas agrisi, yorgunluk, sindirim zorluklari, istah ve aclk
duygusunun artmasi, uyku bozuklugu, bas dénmesi, terleme vs. Bu sorunlar
onceki tliketiminize bagl olarak kisa surede azalirlar.

Onemsiz nedenlerden dolayi saldirganlik egilimleri tesbit ettiginiz durumlarda
bunun normal oldugunu kabul edin. Cevrenize bunu anlatin, durumunuzu
anlarlar.

Sigara icme aliskanligi ve istegine karsi mucadeleniz ise uzun sirecektir.
Ama onun da sonu var. Aman dikkat: Bir stire sonra sigaraya bagimli olmadan
icebileceginiz duygusuna kapilmayin. Tim ugrasilariniz bosa gider: ruhsal
bagimiiliklar kolay agilacak tlirden degildir.

Tetikte olun, tek bir sigara, eskisi gibi bagimli 9
olmaniza yol acgabilir. -
Yine sigara igtiyseniz sugluluk duygusuna kapilmayin, G o e i i
. : A oY Stop 8moking
aktif olun ve hangi ortam ve anda ictiginizi tesbit edin: Aovs
Keyf icin mi, streste mi, sorunlardan dolayr mi ...? P ¥

Acaba alkol mi aldiniz (alkol tutarli kalmay!
zorlagtirir)? Bir adim geri attiniz, ama bir sure
icmeyerek buylk bir basar gosterdiniz. Siz bu isin
Ustesinden gelebilirsiniz. Sigarasiz, dumansiz bir
hayat icin yeniden bir adim atiniz.
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Guveniniz artiyor

Unutmayin micadele devam ediyor. Ge¢gmis haftalari gézden gecirmek icin
iyi bir firsat. Caniniz en ¢ok hangi an ve ortamlarda sigara cekti, eskiden
hangi ortamlarda hemen bir sigara yakiyordunuz? Bunu tesbit ediniz, listesini
yapiniz. Hangi haleti ruhiye iginde, hangi kigilerle ve hangi yerlerde sigara
tiketiminiz daha fazlaydi? Bunlari bilince ¢ikarmak size yardimci olacaktir.
Bu durumlara karsi taktikler ve stratejiler gelistiriniz. Ry

T

g Ir.:.\:I
Basari sizin @“

-

¥ Saghginiz ve yagam beklentiniz agisindan biyUk bir is basardiniz.
Ak ciger kanseri, enfarktls gibi riskleriniz azaliyor.

¢ Randimaniniz yikseldi.

¥ Paraniz cebinizde kaliyor. Eskiden sigaraya harcadiginiz parayi
simdi sadece kendiniz ve keyfiniz igin tepe tepe harcayiniz!

Kendinize ,,Aferin!“ deyiniz!

@0 Her kuguk basar sizi blyuk hedefe géturtyor, bunun igin tim
Q@(@ birakma stiresince sigara igmediginiz her an/ortam, giin, hafta igin
// Q de kendinizi ovunuz, édlllendiriniz. Bunu gergekten hakkettiniz!

Kaynaklar, materyaller ve ucretsiz temini /
Quellen, Materialien

Brosuriin hazirlanmasinda asagidaki Almanca materyallerden yararlaniimis,
bunlardan derleme/6zet yapilmistir. Bu materyallerin ¢cogunu birey olarak az
miktarda veya dernek/kurulus olarak bol miktarda ismarlamak ve dagitmak
mumkundur.

Siparis i¢in mail-adresleri:
® Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung - BZgA: www.order.bzga.de
® Deutsche Hauptstelle gegen die Suchtgefahren - DHS: info@dhs.de

Turkiye’de sigara konusunda bol sayida internet sunumu vardir. Bizim
ayrintili olarak baktigimiz bir adresi salik verebiliriz: info@sigara.gen.tr

. Pressemitteilungen der BZgA vom 31.03.2003 und 25.09.2003

. Ja ich werde rauchfrei, BZgA, Bestell-Nummer: 31350000

. Tabakabhingigkeit, eine Information fiir Arzte, August 2001, DHS

. Nikotin, DHS

. Rauchfrei fiir mein Baby, BZgA, Bestell-Nummer: 31510000

Frau - Sucht - Gesundheit, (Kadinlara yonelik), DHS

. Let’s talk abaut smoking! (Gengclere yonelik), BZgA, Bestell-Nummer: 31601000
Stop Smoking Girls (Geng kiz ve kadinlara yonelik), BZgA, Bestell-Nummer: 31602000
. Stop Smoking Boys (Geng erkeklere yonelik), BZgA, Bestell-Nummer: 31603000

Mo-Do 10-22, Fr-So 10-18 Uhr

01805-31 31 31 (12 Cent/Min)
Internet. www.rauch-frei.info

BZgA-Nichtraucher-Beratungstelefon:
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& Tutun tiketimi olagan zamandan 6nce sik sik hastalik, sakat olma ve
6lime yol acan en dnemli nedenlerden biridir.

é Her Olen 10 akciger kanseri hastasindan 9'u ¢ok sigara igenler
arasindan ¢ikmaktadir.

& Kalp-damar hastaliklari ve perifer kan dolasimi rahatsizliklarinin yaklasik
dortte birine sigara tiketimi yol agmaktadir.

& 20 yil stireyle glinde 20 sigara igen bir kisi icine 6 kg duman tozu - yani 10
briket kdmir - almis olmakta bu da her yil bir fincan katran anlamina
gelmektedir.

& Sigara yalniz nikotin icermemektedir. Bunun yani sira bir dizi bagka tehlikeli
maddede de vicuda alinmaktadir.

&' istatistiklere gore sigara icen anneler daha cok erken dogum veya diisiik
yapma egilimi géstermektedirler.

& Sigara tuketimi 6zellikle kadinlarda yaslanma/yipranma surecini
hizlandirmaktadir.

& Fazla sigara igen kadinlar daha erken gagda menopoza girmektedirler.

& Kuclk mekénlarda, 6zellikle arabada sigara igmek kandaki karbon

monoksit oranini yikseltmekte, sirtiicinin daha ¢abuk yorulmasina yol
acmaktadir.

Genglerin bilmelerinde yarar olan noktalar

Geng bedenler sigaradan daha fazla zarar gériir
® Nabzin asin yukselmesi
& Spor randimaninin digmesi
& Akciger kapasitesinin daralmasi ve kisa solukluluk

Geng kizlar ve kadinlar

@ Light yani gliya hafif sigaralarin zarari daha az degildir!
Daha sik ve daha siki gekmeye, dumani daha derine
cekmeye yol acarlar. Ayrica baslamayi kolaylastirirlar.

Q@ Gebeligi o6nleyici haplar sigara icimiyle birlesince
tehlikeli kan pihtilagmalarina yol acabilirler.

Q Sigara teni bozar, disleri sarartir, dis etlerine zarar verir.

Geng erkekler

O Sigara tuketimi cinsel organlara giden kani azaltir. Uzun sureli
tiketim cinsel organdaki kilcal damarlari hasara ugratir. Boylece
erkeklerde cinsel uzuvda sertlesme sorunlari gikabilir.



