Biraz sabir, biraz irade, bir de birakmamn getirece-
&i zorluklarin nasil agidabilecegi konusunda bilingli
almak yeterli oldugunu belirten Sigara ile Savagan-
lar Dernegi Genel Bagkam Dr. Mustafa Aydin ¢car-
pict agiklamalarda bulundu. Ote yanan Trabzon
halkinin saghk kitaplanina verdigi dnemi dgrendik.
Tabii ki saghfina deger veren toplumumuzda giin-
liik sigara satislanimn ne kadar ¢ok oldugunun da
altim ciziyoruz. '

Sigara da is birligi saglanmah

Dr. Mustafa Aydin anlatiyor:

"Sigara Insanh ve toplumumuzu korumak yoniinde
gaba harcayan Sivil Toplum Kurulusu olarak,12 yil-
dir kararh cabalarimiz sonucu sigara denilen ve her
y1l diinyada milyonlarca, iilkemizde ise yiiz binin
fizerinde insamm erken yasta hayaum kaybetmesine
yol agan salgimn Gnlenmesi yoniinde cok dnemli bir
konuma ulasmis bulunuyoruz. 1996 yilinda ¢ikanlan
4207 sayili "Tiitiin Uriinlerinin Zararlannin Onlen-
mesine Dair" yasa ile iilkemizde sigara savasi tnemli
bir milat yasamisti. On yil sonra bu alanda yapilan
ciddi calismalar cok daha ileri bir yasa metnini orta-
ya ¢ikardi.2004 yili Temmuz ayindan bu yana bizle-
rin girils ve diisiineelerini dinleme nezaketinde bulu-
nan, TBMM Saghk, Cevre ve Aile Komisyonu Bas-
kam Trabzon Milletvekili Sn. Prof. Dr. Cevdet ER-
DOL' iin ¢ok degerli ¢abalan sonucunda olugturulan
Alt komisyonda ortaya ¢ikan metinle yasa teklifi ide-
al bir sekle ulasmistir. Bizi sevindiren bir baska hu-
sus da bu yasa teklifine cok yakin bir teklifin, yine
bizlerden énerimizi alarak Bahkesir Milletvekili Sn.
Sedat PEKER tarafindan da verilmis olmasidir. Kisa-
casi iktidar ve muhalefeti ile iilkemizin coziilmesi
gereken sigara sorununda is birligi saglanmistir. Bu
olumlu gelismeler sonucunda 2006'mn ilk aylarinda
kanunlasmasim beklediimiz yasa ile sigara ile sa-
vasta yeni bir dénem baslayacagim miijdeleyebiliriz.
Yasada yvapilan diizenlemelerle; basta cocuk ve geng-
ler olmak iizere sigara icmeyenlerin gektikleri cile
biiyiik él¢iide onlenebilecek. Zaman zaman medyaya
yansidig sekli ile bu sigara yasasi yasag degildir.
Temel olarak yasa ile sigara icmeyenlerin sigara du-
mansiz, zehirsiz temiz hava soluma hakkim koruma-
ya yonelik bir girisim baglatilmaktadir. Yoksa tiryaki-
lerin baskalarina zarar vermeden bu aligkanliklarini
siirdiirmeleri engellenmemektedir”

Insan hayatim korumak

"Higbir zaman su unutulmamahdir, tiryakilerin per-
vasizca her ortamda tiittiirdiiklen sigara, puro nedeni
ile lilkemizde sigara icmedikleri halde 10 binden ¢ok
insanimiz erken yasta hayatim kaybetmektedir, Yasa-
nin asil amaci insan hayatim kuctarmaktr. Konu in-
san hayati olunca vatan diginda hicbir sey dne gece-
mez. Bugiine kadar insan hayatim kurtarma ¢abasin-
da olan Sigarayla Savasanlar Demegi ve Vakfi bu ya-
samin hayatina gecmesi ile hedefine bir adim daha
yaklagmig olacaktir. Mihai hedefimiz lilkemizde ve
diinyada hi¢ kimsenin sigarada 6lmeyecegi giine ka-
dar bu savasinizi siirdiirmektir. Bu hedefimizde biz-
lere katki saglayan herkese, insanlhik adina giikran
borgluyuz”

Sigara eski bir dost

"Buraktigimz ilk giinden itibaren artik karbonmonok-
sitli hava solumadifimz i¢in eritrositleriniz dokulan-
miza oksijeni yeniden tam kapasite ile tagivabilecek.
6 binden fazla zehirli maddeyi giin boyunca soluma-
yacaksimiz, Dolayisiyla istah bozukluklan, solukluk,
cabuk yorulma basta olmak ilizere birgok saglik soru-
nunuz biranda diizelecek, yilziinlizdeki ¢izgiler hafif-
leyecek, gozaltimzdaki torbalanmalar inecek, sesi-

Bugiun "Dunya Sigarayi Birakma
na ragmen istek ve azim olldukt
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Roportaj: Fat

niz kiilliik gibi degil normal bir insan gibi kokacak.
Birakmay takiben yeniden baglamamza yol acabile-
cek bashica etken beyninizde kﬁktegmig olan sigara

icme istegi yani nikotin ihtivacidir, Sigara igme iste-
gini sigaray) biraktgimz donemde de hissedeceksi-
niz. Ayrnica sigarayr parmaklanmzn arasimda futmak,
diizenli olarak agziniza gotiiriip getirmek, sigara icen
arkadas ortamlarina dahil olmak ve dzellikle yemek-
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uni", sigara bir bagimhihk olmasi-
insonra herkes sigarayi birakabilir
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niim noktast olarak gorev yapar. Sigara icenlerde, 35
yasindan daha once birakanlarda erken 6liim riski he-
men hemen yok olur. Sigara icenlerin akciger kanseri
riskleri, onlarin ne agirhkta sigara ictikleri kadar ne
kadar siiredir sigara ictikleri ile de orantihdir. 20 yil-
dan fazla sigara icenlerde risk gok fazladir. Fakat bu-
nun iizerine eklenecek her yil riskin boyutlanm gok
fazla miktarda artirmaktadir, Ve 20 yihn tizerinde bi-

lerden sonra asit salgisini artirmasi nedeniyle verdigi rrakilsa bile, risk hi¢ igmeyenler kadar diigiik olmaya-

doygunluk hissini aradifmiz icin de Sigara icme iste-
gi duyabilirsiniz. Bazen de kendinizi ok sinirli, mut-
suz ya da keyifli hissedebilir, kendinizi zayif oldugu-
nuzu bilen eski dostunuza vani sigarava teslim etmek:
isteyvebilirsiniz. Bu gibi baz ver ve durumlards kane
dinize "bir sigara yak"diyebilirsiniz. Bilmeniz gere-
ken gey. sigarayr biraktigmiz dénemde bu igme iste-
ginin dalga dalga kendini gosterecegi ve bu igme is-
teginin sadece tig bes dakika sirecegi. Bu donemi
eder igmeden atlatabilirseniz igme istegi dalgas: so-
niip geger”

Birakma giinii sizin elinizde

"Ik iginiz kKendinizee uygun elan bir tarihte belirli bir
"Birakma Giinii"ne karar vermenizdir. Hazirhik igin
bir hafta siireye ihtiyaciuz olabilir, Birakma giiniinii-
zil, kendinizee dnemli olan ve hatirlamada zorlanma-
yacagimiz dogum giinii, evlilik yildiniimil ya da go-
cugunuzun dogum giini gibi tzel giinler arasindan
belirleyebilirsiniz. Belirlediginiz giinii esinize, aileni-
Ze, is arkadaslanmiza ya da yakin arkadaglanmza ilan
edin. Ciinkii bu kisilerin, size psikolojik ve sosyal
olarak destek olmasi birakma eylemini siirdiirmeniz-
de etkili olur. Birakma giinii dncesi son sigaramzi ig-
tikten sonra evde bulunan sigara, sigara paketi, ¢ak-
mak, kiilliik gibi nesneleri atin veya gozden uzaklag-
tirin. Bunlar igimizdeki koklesmis igme istegi stniin-
ceye kadar sizin igin tehlikeli nesnelerdir. Bu nesne-
leri is yerinizden de uzaklagtirmay1 unutmayin"

Sigaray: birakmanin yararlari

"Sigaray1 birakmak tiitiin kullanimu ile beraber ortay:
¢ikan tiim saghik risklerini bir anda azaltir. Bu suretl
hem toplum saghigi hem de bireysel saglik anlamuind
faydahdir. Birey sigara icmeyi biraktiminda kalp, ak
ciger, solunum yollar hastahklan ve kanserler gi
hastalik riskleri de bir anda azalir. Bu nedenle kisil
rin birakma karan vermeleri, yasam siirelerini ve k

caktir. Kalp hastaliklart ile sigara birakmanmn yararla-
ri arasinda yakin bir ilgi vardir”

Saghk kitaplar: rafta kalmiyor

Ra kitabevi sahibi Ramazan Diler anlatiyor:

Sigara’y1 birakmak igin yiizlerce kitap var
Trabzon halkmin sigara ile ilgili kitaplara ilgi goster-
digini ve saglik ile ilgili kitaplarin rafta ka!m_adiglm
belirten Saym Diler; "Son yillarda saglik {izerine faz-
laca kitaplar yaymlamyor. Ve en giizel olan tarafi bu
saghk kitaplarinin rafta kalmamasi. Trabzon halky
sagligina diiskiin, sifali bitkiler kitaplan olsun sigara-
y1 birakmak icin 1440 neden adl kitabimiz fazlaca
sattimakta. Yetiskinlerimizin yan sira genclerimiz ta-
rafindan ilgi géren ve satin alinan saglik kitaplarimiz
meveut. Saghk olmadan higbir i3 yapilamayacagi
icin kisi once saghgim diistinmeli. Benim en ok ho-
suma giden, Ulkemizde tim diinyaya ornek olacak
bir kanun gikarildi. Bu kanun sayesinde dzel veya
genel, tiim kapali mekénlarda sigara icilmeyecek,
icenlerden belli miktarda para cezasi alinacak. Bu
yaptirimlar sayesinde sigara igmeyen insanlarin sag-
ligins tehdit edenlerin oni biiyik oranda kesilmig ol-
du. Tiirkiye, yaptigt bu biiyiik dnderlik sayesinde
tiim diinyada biiyiik yanki yapti. Bugiin de sigaray:
birakma giinii olarak biitiin sevdiklerimizi agilayalim
ve sigaraya son diyelim”

Genclerin aci tablosu
Sigaradan gelen kazanc

Biife sahibi Giirkan Iskender; "Trabzon da hemen he-
men her biife de ve markette sigara bulabilirsiniz.
Yetigkin gruplarin yam sira genclerin sigaraya basgla-
ma yasi diistii ve giinde 350- 400 paket sigara satiyo-
rum ve giinliik kazancimin gogunu sigaradan kargih-
yorum. Sigara saliglannda ben diigiis yagamiyorum.
Ve her cesit sigaray1 biifemde bulund_ur_mak Zorun-
dayim. Lise dgrencileri sigara almak istiyorlar ama
18 yagindan kiiciiklere sigara satmiyorum. Bu kurala
da biitiin herkesin uvmasini istivorum.”



