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•  Vücutta, yorgunluk, uykusuzluk, 
ruhsal gerilim, stres, performans dü-
şüklüğü, reflekslerde azalma oluşur.
•  Anne ve baba mirası olarak; Sigara 
içen babaların, çocuklarında kanseri 
önleyen gençliği yok olmaktadır.
•  Hamileliğinde sigara içen hanım-
ların bebekleri %10-15 eksik kilolu 
doğdukları gibi zeka eksiklikleri de 
görülür.
•  Genel olarak bulunduğunuz ortam-
larda kötü ve ağır koku yayılır.
•  Cildiniz bozulacağından cilt karalığı 
ve yaşlı gösterme belirtileri başlar.
•  Dişleriniz kirli ve pis görünümlü ol-
makla beraber, dişeti hastalıkları baş 
gösterecektir.
•  Ağız ve yutakta tat alma eksikliği 
başlar ve kanser riski artar.
•  Gırtlak ve nefes borusunda iltihap-
lanma, ses tellerinin zarar gösterme-
sinden başka kansere yakalanma ihti-
mali fazlalaşır.
•  Kalp ve damarların görmüş olduğu 
zarar ve tahribattan dolayı kalp krizi 
damar tıkanıklığı, tansiyon yükselme-
si gibi sakıncalar ortaya çıkar
•  Beyinde felç, ileri yaşta bunama 
(Alzheimer) görülür. Her nefeste 
50bin hücrenin ölümüne sebep olur.
•  Gözlerde katarakt ve ileri yaşta kör-
lük meydana gelir.

•  Burunda koku alma duygusu azalır.
•  Akciğerlerde kansere yakalanma, 
Bronşit ve amfizem gibi rahatsızlıklar 
meydana gelir.
•  Mide ve yemek borusunda karama, 
ülser ve kanser oluşumunu fazlalaşır.
•  Pankreas kanseri riski artar.
•  Rahim ve yumurtalıkta kısırlık, ço-
cuk düşürme, sakat ve eksik doğum, 
erken menopoz, rahim kanseri gibi 
tehlikeler oluşur.
•  Testisler ve cinsel organlarda ikti-
darsızlık, ereksiyonda azalma, döllen-
me yetersizliği, kalıtımsal bozukluklar 
meydana gelir.
•  İdrar kesesinde mesane kanseri mey-
dana gelir.
•  Ellerde, parmaklarda sararma, tır-
naklarda, zayıflama görülür.
•  Kemik ve iskeletlerde kemik erimesi 
meydana gelir.
•  Kol ve bacak damarlarında çeşitli 
hastalıklar oluşur.
•  Kılcal damarlar, el ve ayaklardan 
başlayarak, kol ve bacaklara kadar tı-
kanıp bu organların kesilmesine (Bur-
ger hastalığı) kadar varan hastalıklar 
oluşur.

Wichtige Tipps für Eltern

Der Tabakkonsum ist die Sucht, die 
am häufigsten zum Tod führt. Deshalb 
ist die Verbreitung von Informationen 
und Tipps besonders wichtig. Speziell 
die Eltern als Vorbilder für ihre Kinder 
haben eine wichtige Rolle. Deshalb hat 
die Fachstelle für interkulturelle Sucht-
prävention und Gesundheitsförderung 
(FISP) mit finanzieller Unterstützung 
des Tabakpräventionsfonds einen Flyer 
in fünf Sprachen übersetzen lassen, dar-
unter auf Türkisch. Darin finden Eltern 
wertvolle Tipps, was sie tun können, da-
mit ihre Kinder nicht zu rauchen begin-
nen oder damit aufhören.
Der Flyer kann auch in grösserer An-
zahl gratis bestellt werden bei FISP, 
Kehlhofstrasse 12, 8003 Zürich. Er 
kann zum Beispiel in Vereinen, an Fes-
ten oder im Familienkreis abgegeben 
werden.
In der Folge publizieren wir den Text 
des Flyers.

Çocukların Sigara İçmemesi İçin An-
nelerin  ve Babaların Koyabilecekleri 
Kurallar

Anneleri ve Babaları Destekleme

Sevgili Anneler ve Babalar
Çocuklarınızın sigaraya başlamalarına 
kesinlikle karşısınızdır ya da çocuklarınız 
sigara kullanıyorlarsa bir an önce bırak-
malarını istiyorsunuzdur. Bu konuda anne 
ve baba olarak neler yapabilirsiniz?
Araştırma sonuçları, çocukların sigaraya 
karşı  tavırlarında annenin ve babanın bü-
yük bir etkisi olduğunu göstermektedir. 
Özellikle de annenin ve babanın sigara 
içip içmediği önemli bir yere sahiptir. 
Daha da önemlisi, anne ve baba olarak 
sigara içmeye karşı açık ve kesin bir ta-
vır almanızdır. Böyle bir tavır, eğer çocuk 
sigara içmeye başlamak isterse, annesinin 
ve babasının bunu kolay kolay kabul et-
meyeceğini gösterecektir.

Anne ve Baba Olarak Çocuğunuzun 

Sigaraya Hiç Başlamaması İçin Etkin 
Bir Katkı Sunabilirsiniz!

Mümkün olduğu kadar erken zamanda 
sigara içmeye karşı açık ve kesin bir tavır 
almalısınız. Bu konuda ne kadar kararlı 
olursanız o kadar başarılı olacaksınız!
Annelere ve Babalara Konu Üzerine 10 
Öneri:
Gençlerin sigara kullanması üzerine gü-
venilir kaynaklardan bilgi edininiz (iler-
leyen sayfalara bakın).
Çocuğunuzun sigara üzerine ne düşündü-
ğünü öğrenmek için kendisiyle konuşma-
ya zaman ayırın, onu dinleyin ve ciddiye 
alın.
Sigaranın zararları üzerine çocuğunuzla 
konuşun. Örneğin sigaranın bağımlılık 
etkisi, pasif sigara içiciliğinin sağlık üze-
rindeki olumsuz sonuçları, çocukların ve 
gençlerin organ ve beyin gelişimi üzerin-
de sigaranın olumsuz etkileri hakkında 
çocuklarınızla konuşabilirsiniz.
Sigara içmeye karşı olduğunuzu belirten 
bir tavır alın.

Sigara konusunda 
kesin sınırlar koyun. 
Örneğin, çocukları-
nızın evde ya da si-
zin yanınızda sigara 
içmelerine tepkisiz 
kalmayın.
Aynı şey çocukları-
nızın arkadaşları için 
de geçerlidir. Onlara 
karşı da sigara konu-
sunda kesin tavrınızı 
koyun, evde ya da si-
zin yanınızda sigara 
içmelerine tepkisiz 
kalmayın.
Kararlaştırılan şekil-
de davranmadıkla-
rında tepkinizi açık 
ve kesin gösterin.
Sigaranın yol açaca-
ğı sorunlar ve tehli-
keler üzerine çocu-
ğunuzla konuşun ve 

onunla tartışın. Bu konuda  ısrarcı olun, 
ama «ders verici» olmaktan ve yerine ge-
tirilmesi zor taleplerden kaçının.
Çocuğunuzu sigara içmemesi ya da si-
garayı bırakması konusunda destekleyin. 
Bu amaç için ödüllendirme yöntemine de 
başvurulabilir.
Bu konuda sorunlarla karşılaştığınızda, 
yardım almak için uzman kişi ve kuruluş-
lara zamanında başvurun (adresler arka 
sayfada).
Sigara İçen Anne ve Baba Olarak Ya-
pabilecekleriniz Konusunda 5 Öneri:
Çocuklarınızla, kendi tütün tüketiminizin 
olumsuz etkileri üzerine de konuşun.
Çocuklarınızın yanında sigara içmeyin.
Evinizin içinde sigara içmeyin.
Misafirlerinizden evinizde sigara içme-
melerini rica edin.
Arabada sigara içmeyin.

Bilgiler:
Rauchen – mit Kindern und Jugendlic-
hen darüber sprechen. Informationen und 
Tipps für Eltern.

Sucht Info Schweiz, Lozan 2010.
Anneler ve babalar için sigara üzerine ay-
rıntılı bilgiler içeren bir broşür.
Sipariş (bedava): www.sucht-info.ch ya 
da 021 321 29 35. 
İnternetten indirme adresi: 
http://www.sucht-info.ch/fileadmin/user_
upload/DocUpload/Rauchen_jugendlic-
hen_sprechen.pdf

Schluss machen mit der Zigarette.
Arbeitsgemeinschaft Tabakprävention, 
Bern, 2010.
Sigara bırakma konusunda izlenecek 
yöntem ve önerileri içeriyor.
Sipariş (bedava): www.at-schweiz.ch -> 
Shop -> Rauchstopp ya da 031 389 92 46.
Broşür Almanca, Fransızca ve İtalyanca 
dillerinde yayınlanmıştır.
Sigara Bırakma Konusunda Destek
Seçenekler:
Kurs ve Danışma
Gençler, bir uzman kişinin desteğiyle si-
garayı bırakmak isterlerse, bölgenizdeki, 
konu üzerine uzman kuruluşlara başvu-
run.

Telefonda Danışma
Rauchstopplinie (Türkçe Telefon Danış-
manlığı)
Telefon edin (sabit ev telefonundan da-
kikasi 8 Rp.) ve isminizi, telefon numa-
ranızı telesekretere ifade edin. Konunun 
uzmanı bir kişi 48 saat içerisinde sizi 
arayacaktır. Sizi aramak için kullanılan 
telefon ücretsizdir.
0848 187 187 (Türkçe)
0848 000 181 (Almanca, Fransızca ve 
İtalyanca)
Ek bilgiler ve öteki diller için bakınız:
http://www.at-schweiz.ch/tr/startseite/ra-
uchstopp/aufhoerhilfen/tuerkce-telefon-
danismanligi.html
İnternet hizmetleri:
Sigara bırakma konusunda kişiye özel 
sorulara cevaplar için: www.feelok.ch -> 
Tabak (Rauchen) (Gençler için, Almanca)
www.zielnichtrauchen.ch
(Yetişkinler için, Almanca)
Fachstellen
Bern
Berner Gesundheit, 031 370 70 70 (Zent-
rum Bern), www.bernergesundheit.ch

St.Gallen
Lungenliga St.Gallen, Tabakprävention, 
071 228 40 25, www.lungenliga-sg.ch

Zürich
Züri Rauchfrei, 044 262 69 66, 
www.rauchfreieschule.ch
Öteki Kantonlar için bakınız: http://www.
at-schweiz.ch/tr/startseite/experiment-
nichtrauchen/kantonale-fachstellen.html
Anneler ve babalar için hazırlanmış olan  
bu broşür, «Fit to Quit – Rauchstopp-
Hilfen für Jugendliche» adlı projenin 
bir parçasıdır ve Tabakpräventionsfonds 
/ Bundesamt für Gesundheit tarafından 
desteklenmiştir. Koordinationsstelle 
Schulische Suchtvorbeugung (KOSS) 
izni ve Züri Rauchfrei adlı kurumun yeni-
den düzenlemesi sonucu yayınlanmıştır.

Tabakkonsum:



Rauchen: Aufhören lohnt sich
Eine der Aufgaben der Fachstelle für interkulturelle Suchtprävention und Ge-
sundheitsförderung (FISP) ist es, unter den Migrantinnen und Migranten im 
Kanton Zürich Informationen über die verschiedenen Formen von Sucht zu 
verbreiten. Dies kann relativ moderne Formen von Sucht betreffen (wie zum 
Beispiel die Internetsucht) oder altbekannte wie zum Beispiel die Abhängigkeit 
von Alkohol oder Tabak.
Dabei ist es wichtig, dass Eltern über die Folgen informiert 
sind, die eine Sucht haben kann. Einerseits geht es um die ei-
gene Gesundheit, andererseits aber auch um die Gesundheit 
der Kinder.
Es ist allgemein bekannt, dass der Tabak sehr schädlich ist. 
Wer raucht, gefährdet seine eigene Gesundheit. Aber nicht nur 
das: Die Personen, die sich im Umfeld des Rauchers bzw. der 
Raucherin bewegen, können ebenfalls Schaden nehmen. Ganz 
besonders gilt dies für Kinder, die den Rauch einatmen. Sie 
sind besonders gefährdet.
Es gibt also mehr als einen guten Grund, auf das Rauchen zu 
verzichten. Am besten ist es natürlich, gar nie damit zu begin-
nen. Wenn jemand schon raucht, sind wertvolle Tipps für einen 
erfolgreichen Ausstieg wichtig. Deshalb gibt es in der Schweiz 
eine spezielle Telefonnummer für den Rauchstopp. Extra aus-
gebildete Beraterinnen und Berater geben in insgesamt acht 
verschiedenen Sprachen Auskunft. Für Türkisch kann man die 
Nummer 0848 187 187 wählen.
Ein Rauchstopp bringt schon sehr bald erste gesundheitliche 
Verbesserungen. Mittel- und langfristig kommen weitere hinzu:
• Bereits 20 Minuten nach der letzten Zigarette beruhigen sich 
Herzschlag und Puls.
• Nach 12 Stunden verbessert sich die Aufnahme von Sauer-
stoff ins Blut.
• Nach zwei Wochen bis drei Monaten erholt sich der Blutkreis-
lauf und die Lunge atmet wieder besser.
• Nach ein bis neun Monaten nehmen Raucherhusten und Atemnot ab.
• Nach einem Jahr ist das Risiko einer Herzkrankheit nur noch halb so gross.
• Nach 5 bis 15 Jahren ist das Risiko eines Hirnschlags auf das gleiche Niveau 
wie bei nicht rauchenden Personen gesunken.
• Nach zehn Jahren ist die Wahrscheinlichkeit an Lungenkrebs zu sterben nur 
noch halb so gross wie bei einem Raucher/einer Raucherin. Das Krebsrisiko 
(Mund, Rachen, Speiseröhre, Blase, Gebärmutterhals, Bauchspeicheldrüse) 
geht allgemein zurück.
• Nach 15 Jahren ist das Risiko einer Herzkrankheit gleich wie bei nicht rau-
chenden Personen.
(Diese Informationen sind dem Merkblatt „Rauchstopp. Tipps, die sich be-
währt haben“ der Arbeitsgemeinschaft Tabakprävention entnommen.)
Ein Ausstieg lohnt sich also – für den Raucher/die Raucherin und die Passiv-
rauchenden, die den Rauch einatmen. Auch ihre Gesundheit verbessert sich 
sehr.

Joseph Oggier (FISP)

Sigara: Bırakmaya Değer
Fedaral hizmetin (Fachstelle) görevlerinden biri kültürler arası uyuşturucu önle-
me ve sağlık teşviki (FISP)için Zürich Kanton’ unda göçmenler arasında bağım-
lılığın çeşitliliği hakkındaki bilgilerin yayılmasını sağlamaktır.
Bu, göreceli olarak bağımlılığın modern çeşitleri (Örneğin İnternet bağımlılığı 
gibi), önceden de bilinen örenğin alkol ve tütün bağımlılığıyla ilgli olabilir. Bu-
nun yanında ailelerin bağımlılığın sonuçları hakkında bilgilendirmeleri önemli-

dir. Burada bir yandan kendilerinin sağlığı di-
ğer yandan çocuklarının sağlığı söz konusudur.
Tütün ürünlerinin çok zararlı olduğu herkes 
tarafından  bilinmektedir. Kim sigara içiyorsa 
kendi sağlını tehlikeye atar. Fakat sadece si-
gara içen kişi değil sigara içinlerin çevresinde 
bulunanlar da zarar görür. Bu durum özellikle 
çocukların dumanı soluması içinde geçerlidir. 
Onlar ayrıca risk altındadır.
Sigarayı bırakmak için ayrıca birçok neden 
vardır. Tabi ki en iyisi hiç başlamamaktır. Bir 
kimse sigara içiyor ise değerli ipuçları başarılı 
bir çıkış için önemlidir. Bu sebeple İsviçrede 
sigarayı bırakmak için özel telefon numaraları 
vardır. Ekstra eğitimli danışmanlar sekiz fark-
lı dilde bilgi vermektedirler. Türkçe için 0848 
187 187 bu numara kullanabilir. Sigarayı bırak-
mak öncelikle  sağlıksal faydalar sağlayacaktır. 
Orta ve uzun vadede şunları getirmektedir.
• Son sigarayı içtikten 20 dakika sonra kalb 
atışları ve nabız rahatlamaktadır
• 12 saat sonra kanın oksijen alımı iyileşmek-
tedir
• 2 hafta sonra 3 aya kadar kandolaşımı iyleşir 

ve akciğer daha iyi nefes alır.
• 1 aydan sonra 9 aya kadar  sigara öksürüğü ve nefesdarlığı azalır.
• Bir sene sonra kalp hastalığı riski sadece yarısı kadardır.
• 5 yıldan sonra 15 yıla kadar felç (inme) riski hiç sigara içmeyen bir insanla aynı 
seviyeye düşer.
• 10 yıldan sonra akciğer kanserinden ölme riski olasılığı sigara içenlerin yarısı 
kadardır. Kanser riski (ağız, yutak, yemek borusu, mesane, rahim, pankreas) ge-
nel olarak düşüyor.
• 15 yıldan sonra kalp hastalığı riski sigara içmeyen kişiler ile aynıdır.
( Bu bilgiler  sigara öneleme derneği  sigara bırakma ipuçları, bunlar kanıtlanmış-
tır, broşüründen alınmıştır.)
Sigarayı bırakmak hem içen kişi için hem de sigara dumanını içine çeken pasif 
içiciler için faydalıdır. Onların sağlığını da büyük ölçüde iyileştirir.

Joseph Oggier (FISP)
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SİGARAYI BEYNİNDEN SİL! 
Hiç bir sigara paketinin üzerinde “Si-
gara sizi güldürür” yazmıyor ya da 
“Sigara sağlığınıza iyi gelir “ gibi bir 
ibarede yoktur. Ben bir uzman deği-
lim ama  şu var ki, tam 31 yıl sigara 
içtim. Hele bırakmadan evvelki son 
üç yılımda nerdeyse günde iki paket 
içiyordum, arabamın küllüğü hiç boş 
olmazdı, tavanı bile sapsarıydı, içer-
den camları beyaz bir bez ile sildiğim-
de resmen koyu sarıya boyanıyordu. 
Hep kendi kendime “bu gidişata bir 
son vermem gerekiyor” diyordum. 
Fakat ertesi gün ufak çocukların em-
ziğe sarıldıkları gibi, daha sabahın ilk 
saatlerinde sigaramı tüttürmeye başlı-
yordum. Ve bir gün önce kendime ver-
diğim sözlerin hemen hepsini unutup 

“boş ver daha sonra bırakırım nasıl 
olsa çok vaktim var” diye kendimi 
avutuyordum. Oysa ki hiç bir zaman 
çok vaktimiz yoktur ve zaman geçtik-
çe durum daha da kötüleşmeye başlar, 
çünkü içinizde biriken zift ve nikotin 
sizi yavaş yavaş tüketir ve bir an gelir 
ki, işte o an hayatınızın en karanlık ve 
sıkıntılı dönemleri başlar. 

Hepiniz iyi veya kötü sigarayı bırakma 
yöntemlerini denemişsinizdir. Ama bu 
yöntemlerin birçoğu maalesef para tu-
zağından başka bir şey değil, çünkü bu 
yöntemlerin bir çoğunda sigarayı belli 
bir süre bırakıyorsunuz belki ama son-
ra tekrar başlama ihtimaliniz yüksek 
oluyor. Sigarayı bırakmanın tek şartı 

vardır o da, “SİGARAYI BEYNİNİZ-
DEN SİLMEKTİR”. Daha önce bu 
yöntemlerden pul yapıştırmayı, niko-
tin sakızını falan denedim her seferin-
de birkaç ay bıraktıysam da geri dönü-
şüm hep muhteşem oldu. Çünkü tekrar 
başladığımda daha önceki tüketim 
miktarının üstüne çıkıyordum. Yani bir 
paket tüketirken 1,5 pakete çıkıyordu. 
Sonuçta sıfıra sıfır elde var sıfır duru-
mu oluyordu.  Bu açıdan bakıldığında 
sigara bırakma yöntemleri arasında en 
iyi yollardan biri terapi yöntemi veya 
iradeniz kuvvetli ise kendi kendinizi 
şartlandırarak kendinize terapi yap-
manızdır. İnsan isterse en zoru başarır, 
bunu hepimiz biliyoruz.
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Sigarayı Neden Bırakmalısınız?

Neden bırakmak istediğinizi bir düşü-
nün:

1. Kendinizi daha sağlıklı hissetmek, 
nefessiz kalmamak için.
2. Sigara için harcanan parayı boşa 
harcamamak için.
3. Vücudunuzu sigaranın içinde bulu-
nan nikotin ve birçok kimyasal mad-
deden temizlemek için.
4. Ailenize örnek olmak için.
5. Kalp krizi ve kansere yakalanma 
riskini azaltmak için.
Neden bırakmalıyım? Sigarayı neden 
içtiğinizi bir düşünün:

1. Duygular, alışkanlıklar ve tiryakilik.
2. Bırakmanın yollarını düşünün.
3. Yakın bir tarihi bırakma gününüz 
olarak seçin.
4. Arkadaşlarınız ve ailenizden destek 
isteyin.
5. Kendinize uygun bir yol seçin Bir-
denbire ve tamamen bırakmak genel-
likle başarılı olmaktadır.
6. İki hafta süresince her gün içtiğiniz 
sigaraların sayısını azaltarak.
Bıraktıktan sonra neler olur?
- Bir kaç saat içinde nikotin tamamen 
sisteminizden atılır.
- Bir kaç gün içerisinde tat ve koku 
alma duyularınızın daha iyi çalıştığını 
hissedersiniz.
- Bir kaç hafta içinde ciğerlerinizdeki 
balgamı atarsınız.
- Bir kaç ay içinde kan dolaşımınız dü-
zelir, enerjiniz artar.
- Bir yıl sonra kalp krizinden ölme ris-
kiniz sigara içen diğer insanlara göre 
yarı yarıya iner.
- Şunu unutmayın! Alkol, kahve ve 
çay sigara içme isteğinizi arttırıyorsa 
bunlardan azami ölçülerde kaçının.
- Teklif edilen sigarayı reddedin.
- Her gün daha zinde ve sağlıklı oldu-
ğunuzu düşünün.
- Kendinizi ödüllendirin.

Hatırlayın! Bir sigara içerseniz, niçin 
bırakmaya karar verdiğinizi düşünün.
Bu defa sigaraya başlama nedeninizi, 
buna yol açan etkileri bulun ve başa 
çıkmanın yollarını arayın.

Sigarayı sadece aklınızdan geçiri-
yorsanız bile nasıl bırakabileceğiniz 
konularında tavsiyeler almak için bir 
doktora başvurun.

Sigaradan yılda 110 Bin kişi ölüyor. 
Türkiye’de sigara kullanımı dolayı-
sıyla yılda 110 bin kişi ölüyor. Dünya 
Sağlık Örgütüne üye ülkeler tarafından 
1987’den beri her yıl 31 Mayısta siga-
ra salgınıyla oluşan önlenebilir hasta-
lık ve ölümlere dikkat çekilebilmesi 
amacıyla etkinlikler düzenleniyor. 
‘’Dünya Sigarasız Günü’’ nedeniyle 
Sağlık Bakanlığı Kanserle Savaş Da-
iresi Başkanlığı yetkililerinden alınan 
bilgiye göre, ye-
tişkin nüfusun 
yaklaşık üçte biri 
sigara içiyor. Tü-
tünle mücadele 
programı çerçeve-
sinde son 20 yılda 
ABD gibi ülkeler-
de sigara tüketimi 
yüzde 30 dola-
yında azalırken, 
Türkiye’de ise bu 
oran yüzde 80 ar-
tış gösterdi.
Sigarayı Bırakma 
Yolları

- Her bir sigaranın 
sadece yarısını 
için.
- Her gün ilk siga-
ranızı yakmayı bir 
saat geciktirin.
- Günün yalnızca 
tek ya da çift saat-
lerinde içme kara-
rı alın.
- Önceden, o gün 
kaç sigara içece-
ğinize karar verin. 
Bu sayının üstündeki her sigara için 
istediğiniz bir yere para bağışlayın.
- Yeme alışkanlığınızı, sigarayı azalt-
manıza yardımcı olacak şekilde de-
ğiştirin. Örneğin süt için (çoğu kimse 
sütün sigarayla gitmediğini düşünür).
- Yemeklerinizi, sizi sigaraya yönelt-
meyecek şeylerle bitirin.
- Kafanızı toplamak istediğinizde siga-

ra yerine bir bardak meyve suyu için.
- Unutmayın ki sigarayı azaltmak bı-
rakmanıza yardımcı olur, ama bunun 
yerini tutmaz. Günde yedi sigaraya 
kadar indiyseniz bırakma tarihini be-
lirleme ve ona bağlı kalma zamanı gel-
miş demektir.
“OTOMATİK OLARAK” SİGARA 
İÇMEYİN
- Gerçekten istediğiniz zaman için. 
Sırf alışkanlıktan dolayı sigara yakma-
ya kalktığınızda, kendinizi yakalayın.
- Kül tablalarınızı boşaltmayın. Bu, 
her gün kaç sigara içtiğinizi size ha-
tırlatacak, izmaritlerin görüntüsü ve 
kokuları hoş olmayacaktır.
- İçtiğiniz her bir sigaranın farkına 
varın. Ters elinizi kullanarak, sigara-
yı farklı bir cebinize ya da her zaman 
koyduğunuzdan başka yerlere koyarak 
otomatik olarak sigaraya uzanma dav-
ranışınızı kırın.
- Gün boyu birçok kere, hiç düşün-
meden sigara içiyorsanız, her sefer 
bir sigara yakarken aynaya bakmaya 
çalışın. Bunu istemediğinize karar ve-
rebilirsiniz.
- SİGARA İÇMEYİ UYGUNSUZ 
HALE GETİRİN

- Sigarayı kartonla almayı bırakın. Bir 
paket bitmeden diğerini almayın.
- Evde ya da işte, yanınızda sigara ta-
şımayı bırakın. Sigaraya ulaşmanızı 
zorlaştırın.
- Sizin için özellikle zevk verici olma-
yan şartlarda sigara için. Örneğin baş-
kalarıyla birlikte içmekten hoşlanıyor-
sanız bunu yalnız yapın. Sandalyenizi 

boş bir köşeye doğru çevirin ve sadece 
içtiğiniz sigarayla onun olumsuz etki-
lerine konsantre olun.
- Bütün izmaritlerinizi büyük bir cam 
kavanoz içinde toplayarak, sigaranın 
pisliğini hatırlamak için saklayın.
- Sigarayı bırakmadan hemen önce Si-
garasız olma egzersizleri yapın.
- Bir daha asla sigara içmeyeceğinizi 
‘düşünmeyin’. Her seferinde, o günü 
de sigarasız geçirmeyi düşünerek bı-
rakın.
- Kendinize bugün sigara içmeyeceği-
nizi söyleyin ve içmeyin.
- Uzun süre kalan sigara kokusundan 
kurtulmak için elbiselerinizi! temizle-
yin.

Sigarayı bıraktığınız gün

- Bütün sigara ve kibritleri atın. Çak-
makları ve kül tablalarını saklayın.
- Diş hekimine gidip dişlerinizi temiz-
leterek sigara lekelerinden kurtulun. 
Dişlerinizin bu şekilde ne kadar gü-
zel gözüktüğüne dikkat edin ve onları 
öyle tutmayı hedefleyin.
- Kendiniz ya da bir başkası için almak 
istediğiniz şeylerin listesini yapın. Ma-
liyetlerin! sigara paket fiyatı üzerinden 
hesaplayın ve bu hediyeleri almak için 
parayı bir kenara koyun.
- Büyük günde kendinizi çok meşgul 
edin. Sinemaya, spor yapmaya gidin; 
uzun yürüyüşler yapın ya da bisiklete 
binin.
- Ailenize ve arkadaşlarınıza o günün 
sigarayı bırakma gününüz olduğunu 
hatırlatın.
- Onlardan ilk haftalarda yaşayacağı-
nız zorluklarda size yardımcı olmala-
rını rica edin.
- Kendinize bir ödül ya da kutlama ni-
yetiyle özel bir şey verin.

Sigarayı bıraktıktan hemen sonra

- Evde, iş yerinde ve çevrenizde temiz, 
taze, sigarasız bir ortam oluşturun. 
Kendiniz için çiçekler alın.
- Sigarayı bıraktıktan sonraki ilk bir-
kaç gün kütüphane, müze, tiyatro, iba-
dethane gibi sigara içilmesine izin ve-
rilmeyen yerlerde mümkün olduğunca 
çok vakit geçirin.
- Bol su ve meyve suyu için. (Ama ka-
fein içeren meşrubattan sakının)
- Alkol ve kahve gibi sigara ile bağlan-
tı kurduğunuz içeceklerden sakının.
- Elinizde sigara bulunmasını özlüyor-
sanız, anahtarlık, tespih, kalem gibi bir 
şeyle oynayın.

Sigarayı Bırakmak
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Sigara ne zaman insanlığın ba-
şına bela oldu, bu belayı başı-
mıza kimler sardı?

Tarihçesi

Sigaranın, Avrupalı kâşiflerin Kuzey 
Amerika’ya gidip, oranın yerli hal-
kıyla barış çubuğu tüttürmesine kadar 
uzanan çok eski bir tarihçesi var. Siz-
lere burada tütünün kronolojik tarih-
çesini sunuyoruz. 19. Yüzyıldan Önce 
Tütün Kullanımı:
1492’den önce
Amerika kıtasının yerlileri tedavi ve 
dini amaçlarla tütün üretimi yapıyor-
lardı.
1492Kristof Kolomb Amerika’yı keş-
fetti. Avrupa’ya döndüğünde yanında 
bu kıtada daha önce hiç görülmemiş 
olan tütün tohumları ve yaprakları var-
dı. Kolomb’un mürettebatından Rod-
rigo Jerez tütün içerken görüldü ve 
şeytan tarafından ele geçirildiği iddia 
edilerek hapis cezasına çarptırıldı.
1535
Montreal Adasına ulaşan Jacques 
Cartier oradaki yerli halkın kendisine 
tütün sunmasından sonra günlüğüne 
“vücutlarını, ağızları ve burunları san-
ki birer bacaymışlar gibi tütene kadar, 
dumanla dolduruyorlar”, “biz de onla-
rı taklit ettik, ancak duman biber gibi 
acıydı ve ağzımızı yaktı” diye yazmış-
tı.
1556
Fransa ilk defa tütünle tanıştı ve Jean 
Nicot kısa zamanda tütün içmeyi po-
püler hale getirdi (19. Yüzyıl bilim 
adamları “nikotin” olarak tanınan 
kimyasal maddeye onun adını ver-
diler). 1565 yılına gelindiğinde, tüm 
Avrupa’ya yayılan tütün alışkanlığı, 
ünlü İngiliz aristokratı ve şairi Sir 
Walter Raleigh’nin tütün içmeye baş-
lamasıyla, İngiltere’ye de girdi.
1610
Japonya’da tütün üretimi ve içimi ya-
saklandı.
1612
Amerika’da Virginia’da ilk defa ti-
cari tütün ekimi yapıldı ve başarıya 
ulaştı. Amerikalı tütün ekicisi John 
Rolfe daha sonra ünlü Kızılderili kızı 
Pocahontas’la evlendi. On yıl içinde, 
tütün Virginia eyaletinin en önemli ih-
raç maddesi haline geldi. Tütün ekimi 
için köle iş gücü kullanılmaya başlan-
dı.
1618
Virginia 20.000 libre tütün üretti.
1622
Virginia bir Kızılderili saldırısında ko-
lonisinin üçte birini kaybetmesine rağ-
men 60.000 libre tütün üretti.
1627

Virginia 500.000 libre tütün üretti.
1629
Virginia tütün üretimini üç katına çıka-
rarak 1.500.000 libre tütün üretti.
1634
Maryland kuruldu. Maryland’de de tü-
tün üretimine başlandı. Rus Çarı tütün 
içimini tüm Rusya’da yasakladı. Tü-
tün içerken yakalananların ceza olarak 
burnu kesiliyor, suçun tekrarı halinde 
ölüme mahkum ediliyorlardı.
1660
Tütün üreticisi olan Virginia ve Mar-
land kolonilerinde kölelik başladı. 
Sayıları azalan beyaz uşaklar yerini 
kölelere bıraktı. Köle fiyatları tütün 
fiyatlarına göre belirlenmeye başlandı.

1676
New France Kolonisinde sokakta tütün 
içmek ve tütün taşımak yasaklandı. Bir 
süre için, perakende satışta yasaklandı 
ancak halkın kendileri için tütün ye-
tiştirmeye başlamasıyla, Kanada’nın 
tütün endüstrisi düşüş gösterdi.
1732
Virginia’nın en zengin tütün üreticisi 
Robert King öldü. Öldüğünde 300.000 
dönüm arazisi ve 700 kölesi vardı.
1739
Fransa, Kanada’dan tütün ithal etmeye 
başladı.
1761

İngiliz doktor John Hill, “Cauti-
ons Against the Immodetrate Use 
of Snuff” (Aşırı Enfiye Kullanımı-
na Dikkat) isimli ve tarihte bilinen 
ilk tütün-kanser araştırması olan ra-
porunu yayınladı.
1775
Virginia ve Maryland’in tü-
tün üretimi 100 milyon libreye 
ulaştı.1800ABD’nin köle nüfusu-
nun yarısından fazlası Virginia ve 
Maryland’deydi. Bu iki eyaletteki top-
lam zenci köle sayısı 395.000’di.
1800’lerin başı
Puro tüketimi, enfiye tüketimiyle reka-
bet etmeye başladı. Tütün çiğneme ve 
pipo kullanımı ortaya çıktı.

1854-1856 yılında 
sona eren Kırım Sa-
vaşı başladı. İngiliz 
ve Fransız askerleri 
Türk tütünüyle tanı-
şıp, onu Avrupa’ya 
götürdüler.
1878
Kanada’nın Ontorio 
bölgesinin rahibi Al-
bert Sims “The Sin 
of Tobacco Smoking 
and Chewing Toget-
her With an Effective 
Cure for These Hab-
bits” (Tütün İçme 
ve Çiğneme Günahı 
ve Bu Alışkanlıkları 
Bırakmak İçin Etkili 
Tedavi) isimli kitabı-
nı yayınladı.
1881
ABD’de, John Bon-
sack ilk sigara yapan 
makinenin patentini 
aldı. Böylece ABD, 
günde 120.000 sigara 
üretmeye başladı. Bir 

makine 48 kişinin yaptığı işi yapıyor-
du. Üretim maliyeti düştü ve güvenli 
kibritin de icadıyla, sigara tüketimi bir 
anda patladı.
1889
Saint John Hastanesi sigaranın zararla-
rını ve gırtlak kanserine neden olduğu-
nu anlatan bir kitap yayınladı.
1891
Kanada’nın British Colombia eyale-
tinde, 15 yaşından küçüklerin tütün 
içmesi yasaklandı.
1895
Sadece Kanada’da 66 milyon adet si-
gara 

1903
Kanada, İngiltere ve Amerika’da si-
garanın zararları ciddi bir şekilde ele 
alınmaya başlandı, Kanada’da sigara-
nın yasaklanması için meclise kanun 
tasarısı verildi.
1914
Birinci Dünya Savaşının başlamasıyla, 
sigarayı yasaklama hareketi sekteye 
uğradı hatta tüm dünyada, cephedeki 
askerlere tütün yollama kampanyaları 
başladı.
1920’ler 
Tüm dünyada sigara kullanımı hat saf-
haya ulaştı, bir yılda tüketilen sigara 
sayısı milyarları buldu.
1930
Almanya’nın Köln Üniversite’si bilim 
adamları sigara ve kanser arasındaki 
ilişkiyi istatistiksel olarak ortaya çı-
kardı. 
1934
İlk mentollü sigara üretildi.
1938
John Hopkins Üniversitesi doktorla-
rından Raymond Pearl sigara içenle-
rin, sigara içmeyenlere oranla daha 
genç yaşta öldüklerini belirtti.
1939 
Almanya Polonya’yı işgal etti ve İkin-
ci Dünya Savaşı başladı. Cephedeki 
askerlere sigara taşınmaya başlandı. 
Bu sırada Alman bilim adamları sigara 
ve kanser arasındaki ilişkiyi daha de-
rinlemesine inceleyen yeni bir istatis-
tiksel rapor yayınladı.
1943
Dünya yetişkin nüfusunun yaklaşık 
%60-%80’nin sigara içiyordu.
1944
Amerikan Kanser Derneği, sigaranın 
sağlığa zararlı olabileceğini belirtti. 
Akciğer kanseri ve sigara arasındaki 
ilişkinin henüz kesinlik kazanmadığını 
ama gene de dikkatli olunması gerek-
tiği hakkında halkı uyardı.
1947
Kanadalı doktor Norman Delarue ak-
ciğer kanseri hastalarının %90’ının 
sigara tiryakisi olduğunu gösteren bir 
araştırma yayınladı.

Sigaranın Tarihçesi
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