GELIN KENDINIZE BIR IYILIK YAPIN...

lyi bir tiryaki olup bu yazyi |
okumak karannda iseniz,
yasaminizda cok dnemli bir
dontim noktas! olustura-
bilme sansini elinizde tuttugunuzu

styleyebiliim. Ya simdiye kadar cldusu

Bedelini 6demeye hazir misiniz?

Kuskusuz sigara icmek kisinin kendi
hakkinda verecegi bir karardir. Sonug
ne yonde olursa olsun kimsenin buna
bir diyecedi olamaz. Tann insana gtinah
isleme ozglrlugunt bile vermistir.
yil gtinde 2 paket
' sigara icti, Hic doktor
. yozi gormeden
Ancak, insan verdigi kararlar ile yapip !

ettiklerinin sorumlulugundan kacamaz | savunmalarinin

Sigaraya kars! olmakla birlikte sigara
icme GzgUrliglnin savunucusu
oldusumu basta ifade etmek isterim.

SIGARA NEDEN ZARARLIDIR?

Sigara sadece erken olUumlere yol

getiren; baskalarnnin
destek ve bakimina =)
muhtag eden bu
stiregen hastaliklar
sigara konusunda
Kisilerin' diistincelerini
tamamen degistir-
mektedir. Sigaranin
zararll etkilerl husu-
sunda insanlar ayni
duyarlilig: gostermez.
Gercekten sigara
icenlerin 1/4'0 siga-
raya bagll nedenlerle
olmektedir. Bu
durum bazl igicilerin
“‘benim amecam 70

olda” seklindeki

SIGARAY! BIRAKIN

. Haz Ecz. Neslihan Ugur

| dayandigl temeli ortaya koymaktadir.
Sigara hem 6ldiiriir hem de stirtinddiriir! |
kisilere daha gok zarar verdigi dogrudur.
. Ama sorun bunlann hangi Kisiler
. acmakla kalmaz 6ldurmeden de | oldugunun tnceden bilinememesidir.
i surunddrecek sekilde kronik akciger |
gibi sizin geleceginizi yakindan
ilgilendiren bu konuda soylenenleri
duymazliktan gelip, Gnemsemeyerek
adeta bir deve kusu psikolojisiyle
basinizi kuma gémmeye devam !
edeceksiniz. Ya da kendiniz icin |
yapabileceginiz bir iyilik oldugunu fark
edip geckmeden yani “sigara sizi terk
etmeden siz onu terk edeceksiniz”. |
Sizin sigarayl dost edinmeniz anun
sizl dost edindigi anlamina gelmez. |
Hic ummadiginiz bir anda yillardir yan
basinizdan ayirmadiginiz bu so6zde |
dosttan bir darbe yiyebilirsiniz. Ve o
zaman her sey cok gec olabilir. |

Gergekten sigaranin ozellikle bazi

i Bu nedenle potansiyel olarak herkes

ve kalp-damar hastaliklanna, inmelere  sigaranin zararll etkilerine maruzdur,

(felc) de neden olur. Kisinin yasam | Dudak tiryakileri gtivende mi? Bazi

kalitesini onemli Glclde bozan, efor | Iciciler sigaranin saglik icin tasidigt riskin

kapasitesini cok sinirlayan, gunluk i farkinda elmakla birlikte kendilerince

gereksinimlerini karsllayamayacak hale
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| dayandigl temeli ortaya koymaktadir.
Gercekten sigaranin ozellikle bazi
kisilere daha ¢ok zarer verdigi dogrudur.
Ama sorun bunlarin hangi kisiler

acmakla kalmaz éldurmeden de | oldugunun dnceden bilinememesidir.

| stirtindtirecek sekilde kronik akciger | By nedenle potansiyel olarak herkes
i ve kalp-damar hastaliklanna, inmelere !
ilgilendiren bu konuda soylenenleri
duymazliktan gelip, 6nemsemeyerek
adeta bir deve kusu psikelojisiyle
basinizi kuma gémmeye devam |

¢ sigaranin zaraill etkilerine maruzdur,
(felc) de neden olur. Kisinin yasam |
kalitesini onemli 6lclide bozan, efor
kapasitesini' ok siniflayan; glinluk . farkinda olmakla birlikte kendilerince
gereksinimlerini karsilayamayacak hale

getiren; baskalarinin
yapabileceginiz bir iyilik oldusunu fark
| muhtac eden bu
etmeden siz onu terk edeceksiniz’. |

Sizin sigaray dost edinmeniz onun |

Dudak tiryakileri giivende mi? Bazi
iciciler sigaramin saglik icin tasidigl riskin




bu riskten kurtulmak icin bir savunma |

mekanizmasi gelistirmislerdir. Bunlar

“kendilerinin sadece dudak tiryakisi |

oldukianni ve duman iclerine cekme-

diklerini" styleyerek bundan dolayl |

sigaranin kendilerine zaran vermeye-

cegini dustintrler. Oysa bu dogru

degildir ve sadece bir avuntudan
ibarettir. Clink{l sigaranin zaran daha

dil, yanak, yutak, gitlak kanserler, dis

eti hastallklar, farenjit, sintizit, bacemeik

ve orta kulak iltihabi gibi tst solunum |
yoluyla iliskili hastaliklar, katarakt

gelismesil icin dumanin derin clarak
cigetlere cekilmesi gerekmemektedir.

SIGARA ILE SAVAS NEDIR?

Sigara dost gibi gbrtindr ama; diisman |
oldugunu anladiginizda yapacaginiz |

higbir sey: kalmaz..

Sigara ile savasin amaci, sigara !
kullaniimasini yasaklamak veya sigara

icenleri cezalandimmak degildir. Dogal
olarak kisilerin sigara icme seklindeki

bireysel tercihleri de ozgurlik kaviami |
icerisinde mutalaa edilmelidir, Ancak,
insanlann sigara leme kadar ve belki
ondan énde gelen bir haklan da temiz
hava teneffus etme 6zgtrltklerinin |
olmasidir. Bu baglamda sigara |
aleyhindeki calismalarin temel |
hedeflerinden birisi, pasif iciciligin |
onlenmesidir. Bir digeri, cocuklann |
sigara Icip igmeme konusunda 6zgr |
bir irade ortaya koyabilecekleri yasa |
kadar sigara tuzagina dusmelerinin !
onlenmesidir. Yine, sigara icenlerin |
ictiklert sigaranin ileride kendi baslanna |
ne tr sorunlar acabilecekleri |
hususunda yeterince bilgilendirilmeler |
ve stz konusu davranislanna devam. |
edip etmeme kararini buna gére |
vermelerini temin etmek baska bir |
amactir. Son olarak da, sigarayl i
birakmak isteyenlere yardimer olmak |
ve onlara igine dustiikleri agmazdan
kurtulma yoninde destek vermektir. | |

| degll birakamayacagina inanmis Kisiler
| vardir. Burada asil olan kisinin bu isi
yapabilecegine kesin olarak |
zamaninl baskalanyla paylasmak yarar)
. olabilir

yapabilir miyim?" ‘Bir denesem’” demek RANDEVU iCiN BASVURU TELEFONU:

- 0.462 377 54 37

PASIF ICICILIK ZARARLI MI?

Temiz hava soluma ozgtrlugul |
Bu sorunun net bir yaniti vardir ve |
EVET'r. Kisilerin sigara igme 6zglrukler |
olmalidir, fakat bundan daha énde !
gelen sigara icmeme veya temiz hava
birakmayi basaranlar arasinda yapllan

solumal ozgtrltkler de olmaldir. Kisi

- her istedigi yerde sigara igme hakkina
. sahip degildir. Sigara icllemez alanlara |
kisinin evi de dahildir ve hatta bu diger |
. yasak kapsamindaki alanlardan ¢ok
daha onceliklidir. Ctinku, pasif iciclligin: ¢
. en kabullenilemez tarafi cocuklarin |
buna maruz kalmasidir. Cocuklar
. sigaranin zararll etkilerine daha |
. duyarlidirlar. Ulkemizde yapilan |
dudaktan itibaren baslamaktadi. Dudak, | calismalar ilkokul cocuklarinin her |
. 3/4'0nun pasif icici oldugunu ve bu
. cocuklarn idrarlaninda dlctlen kotinin |
dtizeylerinin gtinde 6 adet sigara icen |
bir eriskindeki miktara esdeger |
. oldugunu gostermistir. Sigarayl
. savunma kenusunda ne kadar ilerl
. giderse gitsin hicbir anne-baba, en |
. sevdikleri varliklarinin, kendi ictikleri
sigaradan dolay! lleride bir astmall, |
kronik bronsitli olarak yasamasini veya |
i sik solunum yolu enfekslyonu gegiren |
sagliksiz, mutsuz bir kisi olmasini
arzulamaz. Hicbir sorumluluklar
| olmaksizin sadece sigara icen biranne |
| veya babanin cocugu olmaktan dolayl
akranlarinin aksine 6zgtirce kosup |
oynayamamalar; omr boyu hastane,
dektor, acil servis kuyruklarinda cile
cekmeleri; sik sik veya devamli |
hastalanip, kiize girip cok zor dakikalar, !
glinler gecirmeleri; tatsiz ilaclan |
kullanmak zorunda kalmalar ve i
yediklerinden giydiklerine kadar her
seyde belifi sinirlamalara uymalan
gerektiginden yasam kalitelerinin |
onemli 8lciide bozulmas! etik agidan
kabul edilebilir bir durum degildir.
Gortldusgd eibi sigara icme davranisi
saglik sorunu olmak yaninda ayni
. birakma konusunda kesin kararliliga
. ulasilabilirse eyleme gegis igin bir
i zaman belilenmell ve Kisinin kendisiyle
Kuskusuz evet. 1970-1990 yillar ¢
arasinda sadece ABD'de 50 000 000
kisinin sigaray biraktigi bilinmektedir.
Bu kadar kisinin basarabildigi bir isi bir |
baskasinin yapamamas! icin hicbir
L llaglar ile' tbbi destek verilmelidir.

zamanda da bir etik sorundur.

SIGARA BIRAKILABILIR Mi?

gerekce olamaz. Sigaray| birakamayan

inanmasidir. Bu inang olmaksizin yola
cikanlar asla basaramazlar. “Acaba

Dasta kaybetmeye razl olmaktr. Sigaray)

anketler buna muvaffak clanlarn bytk
cogunlukla “aniden birakanlar” oldu-
gunu eostermistir. Sigara azaltilamaz.
Azaltarak birakacagim dustincesi
sadece bir aldatmaca ve zaman
kazanma olup kisinin sigaraya kars
gliclenrmis savunmasini kirmaya yonelik
bir taktiktir. Kisinin: akly ile arzular
arasindaki bu savasta galiblyeti bu
taktikleri asmasiyla mumkin olabilit.
Birakmak i¢in destege ihtiyaciniz var
mi?

Buiisikendi'baslarina yiiritemeyecesini
distinenler icin profesyonelce destek
Verebilecek sigarayi birakurma Klinkler
de vardir ve tlkemizde de hizmet
vermektedirler. [rabzon'da Farabi
Hastanmesinde Goglis Hastallklar
anabllim dalimiza alt bu amacla hizmet
veren bir “SIGARAYI BIRAKMA"
poliklinigimiz vardir ve randevu ile
hasta kabul etmektedir. Sigara icenler
bl initelere basviurduklannda cneelikle
sigara icme davranisi acisindan
sorgulanmakta, sigaraya ilk me zaman
basladi@, kac yildir ictigi, glinde kag
adet (ctigi, sabah ik sigarasini ne
zaman yakngy, giintin hangl zaman-
larinda sigara ictig), sigara [cmeden ne
kadarn durabildigi, sigara igemedig
zamanlarda neler hissettigi ve bu
durumun kendisini nasil etkiledig,
sigara gme davranislannin altinda
yatan bireysel motivasyonlann nelen
oldugu ve bireyin psikosesyal durumu
belilenmektedir. Bu egitim birebir yada
grup seklinde olabilir ve sesl, gortintiild,
interaktif egitim arag Ve gereclerinden
yararlanilabilir. Bu stire¢ senunda

ortak bir planlama yapilarak tatbike
konulmaktadir. Uygulamaya gecil-
diginde kislye cos kez psikolojik ama
gerekirse mikotini ceren sakiz, bant
veya burlin spreyleri ile veya diger bazi

Ailesinim, yakin cevresinin, isyeri

. arkadaslarinin destegini almak

amaclyla, belilenen birakma karar ve




