e Viicutta, yorgunluk, uykusuzluk,
ruhsal gerilim, stres, performans dii-
stikliigi, reflekslerde azalma olusur.

» Anne ve baba mirasi olarak; Sigara
igen babalarin, ¢ocuklarinda kanseri
onleyen gencligi yok olmaktadir.

* Hamileliginde sigara igen hanim-
larmn bebekleri %10-15 eksik kilolu
dogduklar1 gibi zeka eksiklikleri de
gorulir.

» Genel olarak bulundugunuz ortam-
larda kotii ve agir koku yayilir.

* Cildiniz bozulacagindan cilt karaligi
ve yash gosterme belirtileri baslar.

* Disleriniz kirli ve pis goriiniimlii ol-
makla beraber, diseti hastaliklari bas
gosterecektir.

* Agiz ve yutakta tat alma eksikligi
baslar ve kanser riski artar.

» Gurtlak ve nefes borusunda iltihap-
lanma, ses tellerinin zarar gosterme-
sinden baska kansere yakalanma ihti-
mali fazlalasir.

» Kalp ve damarlarin gérmiis oldugu
zarar ve tahribattan dolay1 kalp krizi
damar tikanikligi, tansiyon yiikselme-
si gibi sakincalar ortaya ¢ikar

» Beyinde felg, ileri yasta bunama
(Alzheimer) goriliir. Her nefeste
50bin hiicrenin 6liimiine sebep olur.

» Gozlerde katarakt ve ileri yasta kor-
liik meydana gelir.

* Burunda koku alma duygusu azalir.

e Akcigerlerde kansere yakalanma,
Bronsit ve amfizem gibi rahatsizliklar
meydana gelir.

* Mide ve yemek borusunda karama,
tilser ve kanser olusumunu fazlalasir.

* Pankreas kanseri riski artar.

* Rahim ve yumurtalikta kisirlik, co-
cuk disiirme, sakat ve eksik dogum,
erken menopoz, rahim kanseri gibi
tehlikeler olusur.

» Testisler ve cinsel organlarda ikti-
darsizlik, ereksiyonda azalma, dollen-
me yetersizligi, kalitimsal bozukluklar
meydana gelir.

» Idrar kesesinde mesane kanseri mey-
dana gelir.

» Ellerde, parmaklarda sararma, tir-
naklarda, zayiflama goriiliir.

» Kemik ve iskeletlerde kemik erimesi
meydana gelir.

* Kol ve bacak damarlarinda gesitli
hastaliklar olusur.

» Kilcal damarlar, el ve ayaklardan
baslayarak, kol ve bacaklara kadar ti-
kanip bu organlarin kesilmesine (Bur-
ger hastaligl) kadar varan hastaliklar
olusur.

Wichtige Tipps fiir Eltern

Der Tabakkonsum ist die Sucht, die
am hiufigsten zum Tod fiihrt. Deshalb
ist die Verbreitung von Informationen
und Tipps besonders wichtig. Speziell
die Eltern als Vorbilder fiir ihre Kinder
haben eine wichtige Rolle. Deshalb hat
die Fachstelle fiir interkulturelle Sucht-
privention und Gesundheitsforderung
(FISP) mit finanzieller Unterstiitzung
des Tabakpriventionsfonds einen Flyer
in fiinf Sprachen iibersetzen lassen, dar-
unter auf Tiirkisch. Darin finden Eltern
wertvolle Tipps, was sie tun kénnen, da-
mit ihre Kinder nicht zu rauchen begin-
nen oder damit aufhoren.

Der Flyer kann auch in grosserer An-
zahl gratis bestellt werden bei FISP,
Kehlhofstrasse 12, 8003 Ziirich. Er
kann zum Beispiel in Vereinen, an Fes-
ten oder im Familienkreis abgegeben
werden.

In der Folge publizieren wir den Text
des Flyers.

Cocuklarn Sigara icmemesi i¢in An-
nelerin ve Babalarin Koyabilecekleri
Kurallar

Anneleri ve Babalar1 Destekleme

Sevgili Anneler ve Babalar
Cocuklarimzin - sigaraya baglamalaria
kesinlikle kargisinizdir ya da ¢ocuklariniz
sigara kullaniyorlarsa bir an énce birak-
malarint istiyorsunuzdur. Bu konuda anne
ve baba olarak neler yapabilirsiniz?
Aragtirma sonuglari, ¢ocuklarmn sigaraya
kars1 tavirlarinda annenin ve babanin bii-
yiik bir etkisi oldugunu gostermektedir.
Ozellikle de annenin ve babanm sigara
icip igmedigi onemli bir yere sahiptir.
Daha da Onemlisi, anne ve baba olarak
sigara igmeye karst acik ve kesin bir ta-
vir almanizdir. Boyle bir tavir, eger cocuk
sigara igmeye baglamak isterse, annesinin
ve babasinin bunu kolay kolay kabul et-
meyecegini gosterecektir.

Anne ve Baba Olarak Cocugunuzun
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Tabakkonsum:

Sigaraya Hi¢ Baglamamasi i¢in Etkin
Bir Katki Sunabilirsiniz!

Miimkiin oldugu kadar erken zamanda
sigara igmeye kars1 acik ve kesin bir tavir
almalisiniz. Bu konuda ne kadar kararlt
olursaniz o kadar basarili olacaksiniz!
Annelere ve Babalara Konu Uzerine 10
Oneri:
Genglerin sigara kullanmasi {izerine gii-
venilir kaynaklardan bilgi edininiz (iler-
leyen sayfalara bakin).
Cocugunuzun sigara iizerine ne diisiindii-
giinti 6grenmek icin kendisiyle konusma-
ya zaman ayirin, onu dinleyin ve ciddiye
almn.
Sigaranin zararlari {izerine ¢ocugunuzla
konusun. Ornegin sigarann bagimlilik
etkisi, pasif sigara iciciliginin saglik tize-
rindeki olumsuz sonuglari, ¢ocuklarin ve
genglerin organ ve beyin gelisimi iizerin-
de sigaranin olumsuz etkileri hakkinda
cocuklarimizla konusabilirsiniz.
Sigara igmeye karst oldugunuzu belirten
bir tavir alin.
Sigara  konusunda
kesin sinirlar koyun.
Ornegin, cocuklari-
) nmizin evde ya da si-

}1_ zin yaninizda sigara
/ icmelerine  tepkisiz
kalmayn.

Ayni sey cocuklari-
nizin arkadaslari igin
de gecerlidir. Onlara
kars1 da sigara konu-
sunda kesin tavriniz
koyun, evde ya da si-
zin yaninizda sigara
igmelerine  tepkisiz
kalmayin.
Kararlastirilan sekil-
de davranmadikla-
rinda tepkinizi agik
ve kesin gosterin.
Sigaranin yol acaca-
g1 sorunlar ve tehli-
keler tizerine gocu-
gunuzla konusun ve
onunla tartigin. Bu konuda 1srarci olun,
ama «ders verici» olmaktan ve yerine ge-
tirilmesi zor taleplerden kaginin.
Cocugunuzu sigara igmemesi ya da si-
garay1 birakmasi konusunda destekleyin.
Bu amag i¢in ddiillendirme yontemine de
basvurulabilir.

Bu konuda sorunlarla karsilastiginizda,
yardim almak i¢in uzman kisi ve kurulus-
lara zamanida bagvurun (adresler arka
sayfada).

Sigara icen Anne ve Baba Olarak Ya-
pabilecekleriniz Konusunda 5 Oneri:
Cocuklarimizla, kendi tiitiin tikketiminizin
olumsuz etkileri iizerine de konusun.
Cocuklarinizin yaninda sigara igmeyin.
Evinizin i¢inde sigara igmeyin.
Misafirlerinizden evinizde sigara igme-
melerini rica edin.

Arabada sigara igmeyin.

Bilgiler:

Rauchen — mit Kindern und Jugendlic-
hen dariiber sprechen. Informationen und
Tipps fiir Eltern.

Sucht Info Schweiz, Lozan 2010.
Anneler ve babalar i¢in sigara iizerine ay-
rintil bilgiler igeren bir brosiir.

Siparis (bedava): www.sucht-info.ch ya
da 021 321 29 35.

Internetten indirme adresi:
http://www.sucht-info.ch/fileadmin/user
upload/DocUpload/Rauchen_jugendlic-
hen_sprechen.pdf

Schluss machen mit der Zigarette.
Arbeitsgemeinschaft ~ Tabakpravention,
Bern, 2010.

Sigara birakma konusunda izlenecek
yontem ve Onerileri igeriyor.

Siparis (bedava): www.at-schweiz.ch ->
Shop -> Rauchstopp ya da 031 389 92 46.
Brosiir Almanca, Fransizca ve Italyanca
dillerinde yayimlanmustir.

Sigara Birakma Konusunda Destek
Segenekler:

Kurs ve Danisma

Gengler, bir uzman kisinin destegiyle si-
garay1 birakmak isterlerse, bolgenizdeki,
konu tizerine uzman kuruluglara basvu-
run.

Telefonda Danisma

Rauchstopplinie (Tiirkge Telefon Danis-
manlig1)

Telefon edin (sabit ev telefonundan da-
kikasi 8 Rp.) ve isminizi, telefon numa-
ranizi telesekretere ifade edin. Konunun
uzmani bir kisi 48 saat igerisinde sizi
arayacaktir. Sizi aramak i¢in kullanilan
telefon ticretsizdir.

0848 187 187 (Tiirkge)

0848 000 181 (Almanca, Fransizca ve
ftalyanca)

Ek bilgiler ve 6teki diller i¢in bakimiz:
http://www.at-schweiz.ch/tr/startseite/ra-
uchstopp/authoerhilfen/tuerkce-telefon-
danismanligi.html

Internet hizmetleri:

Sigara birakma konusunda kisiye ozel
sorulara cevaplar i¢in: www.feelok.ch ->
Tabak (Rauchen) (Gengler i¢in, Almanca)
www.zielnichtrauchen.ch

(Yetigkinler i¢in, Almanca)

Fachstellen

Bern

Berner Gesundheit, 031 370 70 70 (Zent-
rum Bern), www.bernergesundheit.ch

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

Ziirich

Ziiri Rauchfrei, 044 262 69 66,
www.rauchfreieschule.ch

Oteki Kantonlar i¢in bakiniz: http://www.
at-schweiz.ch/tr/startseite/experiment-
nichtrauchen/kantonale-fachstellen.html
Anneler ve babalar i¢in hazirlanmig olan
bu brosiir, «Fit to Quit — Rauchstopp-
Hilfen fiir Jugendliche» adli projenin
bir pargasidir ve Tabakpréventionsfonds
/ Bundesamt fiir Gesundheit tarafindan
desteklenmistir. Koordinationsstelle
Schulische  Suchtvorbeugung (KOSS)
izni ve Ziiri Rauchfrei adli kurumun yeni-
den diizenlemesi sonucu yaymlanmustir.
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Rauchen: Aufthoren lohnt sich

Eine der Aufgaben der Fachstelle fiir interkulturelle Suchtpréivention und Ge-
sundheitsforderung (FISP) ist es, unter den Migrantinnen und Migranten im
Kanton Ziirich Informationen iiber 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 Abhingigkeit
von Alkohol oder Tabak.

Dabei ist es wichtig, dass Eltern iiber 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 schddlich ist.
Wer raucht, gefiihrdet seine eigene Gesundheit. Aber nicht nur
das: Die Personen, die sich im Umfeld des Rauchers bzw. der
Raucherin bewegen, konnen ebenfalls Schaden nehmen. Ganz
besonders gilt dies fiir Kinder, die den Rauch einatmen. Sie
sind besonders gefiihrdet.

Es gibt also mehr als einen guten Grund, auf das Rauchen zu
verzichten. Am besten ist es natiirlich, gar nie damit zu begin-
nen. Wenn jemand schon raucht, sind wertvolle Tipps fiir einen
erfolgreichen Ausstieg wichtig. Deshalb gibt es in der Schweiz,
eine spezielle Telefonnummer fiir den Rauchstopp. Extra aus-
gebildete Beraterinnen und Berater geben in insgesamt acht
verschiedenen Sprachen Auskunft. Fiir Tiirkisch kann man die
Nummer 0848 187 187 wiihlen.

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, Speiserohre, Blase, Gebirmutterhals, Bauchspeicheldriise)
geht allgemein zuriick.

* 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-
wihrt haben*“ der Arbeitsgemeinschaft Tabakprivention entnommen.)

Ein Ausstieg lohnt sich also — fiir den Raucher/die Raucherin und die Passiv-
rauchenden, die den Rauch einatmen. Auch ihre Gesundheit verbessert sich
sehr.

Joseph Oggier (FISP)

Sigara: Birakmaya Deger

Fedaral hizmetin (Fachstelle) gérevlerinden biri kiiltiirler arasi uyusturucu 6nle-
me ve saglik tesviki (FISP)i¢in Ziirich Kanton’ unda gé¢menler arasinda bagim-
Iihgm gesitliligi hakkindaki bilgilerin yayilmasini saglamaktir.

Bu, goreceli olarak bagimliligin modern gesitleri (Ornegin Internet bagimlihig:
gibi), 6nceden de bilinen drengin alkol ve tiitiin bagimliligiyla ilgli olabilir. Bu-
nun yaninda ailelerin bagimliligin sonuglar1 hakkinda bilgilendirmeleri 6nemli-
dir. Burada bir yandan kendilerinin saghgi di-
ger yandan ¢ocuklarinin sagligi s6z konusudur.
Tiitlin drtinlerinin ¢ok zararlt oldugu herkes
tarafindan Dbilinmektedir. Kim sigara igiyorsa
kendi saghni tehlikeye atar. Fakat sadece si-
gara igen kisi degil sigara iginlerin ¢evresinde
bulunanlar da zarar gériir. Bu durum &zellikle
cocuklarm dumani solumasi i¢inde gegerlidir.
Onlar ayrica risk altindadir.

Sigaray1 birakmak icin ayrica birgok neden
vardir. Tabi ki en iyisi hi¢ baglamamaktir. Bir
kimse sigara iciyor ise degerli ipuglar1 basarili
bir ¢ikis icin dnemlidir. Bu sebeple Isvicrede
sigaray1 birakmak i¢in 6zel telefon numaralari
vardir. Ekstra egitimli danigsmanlar sekiz fark-
11 dilde bilgi vermektedirler. Tiirkce icin 0848
187 187 bu numara kullanabilir. Sigaray1 birak-
mak oncelikle sagliksal faydalar saglayacaktir.
Orta ve uzun vadede sunlari getirmektedir.

» Son sigaray1 ictikten 20 dakika sonra kalb
atislar1 ve nabiz rahatlamaktadir

* 12 saat sonra kanin oksijen alimi iyilesmek-
tedir

* 2 hafta sonra 3 aya kadar kandolagimi iylesir
ve akciger daha iyi nefes alir.

* | aydan sonra 9 aya kadar sigara oksiiriigli ve nefesdarligi azalir.

* Bir sene sonra kalp hastalig1 riski sadece yarisi kadardir.

* 5 yildan sonra 15 yila kadar felg (inme) riski hic sigara igcmeyen bir insanla ayni
seviyeye diiser.

* 10 yildan sonra akciger kanserinden 6lme riski olasilig1 sigara i¢enlerin yarisi
kadardir. Kanser riski (agiz, yutak, yemek borusu, mesane, rahim, pankreas) ge-
nel olarak diisiiyor.

* 15 yildan sonra kalp hastalig: riski sigara igmeyen kisiler ile aynidir.

(Bu bilgiler sigara 6neleme dernegi sigara birakma ipuglari, bunlar kanitlanmig-
tir, brosiiriinden alinmigtir.)

Sigaray1 birakmak hem igen kisi i¢in hem de sigara dumanini igine ¢eken pasif
iciciler i¢in faydalidir. Onlarin saghigini da biiytik 6l¢iide iyilestirir.

Joseph Oggier (FISP)

SIGARAYI BEYNINDEN SIiL!

Hig bir sigara paketinin iizerinde “Si-
gara sizi gildiiriir” yazmiyor ya da
“Sigara sagligmiza iyi gelir “ gibi bir
ibarede yoktur. Ben bir uzman degi-
lim ama su var ki, tam 31 yil sigara
ictim. Hele birakmadan evvelki son
ti¢ yilimda nerdeyse giinde iki paket
iciyordum, arabamin kiilligi hi¢ bos
olmazdi, tavani bile sapsartydi, iger-
den camlar1 beyaz bir bez ile sildigim-
de resmen koyu sartya boyantyordu.
Hep kendi kendime “bu gidisata bir
son vermem gerekiyor” diyordum.
Fakat ertesi giin ufak ¢ocuklarin em-
zige sarildiklari gibi, daha sabahin ilk
saatlerinde sigaramu tiittiirmeye basli-
yordum. Ve bir giin 6nce kendime ver-
digim sozlerin hemen hepsini unutup
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“bos ver daha sonra birakirim nasil
olsa ¢ok vaktim var” diye kendimi
avutuyordum. Oysa ki hi¢ bir zaman
¢ok vaktimiz yoktur ve zaman gegtik-
¢e durum daha da kétiilesmeye baslar,
¢linkii i¢inizde biriken zift ve nikotin
sizi yavas yavas tiiketir ve bir an gelir
ki, iste o an hayatinizin en karanlik ve
sikintili donemleri baslar.

Hepiniz iyi veya kotii sigaray1 birakma
yontemlerini denemissinizdir. Ama bu
yontemlerin birgogu maalesef para tu-
zagindan baska bir sey degil, ¢iinkii bu
yontemlerin bir ¢ogunda sigaray1 belli
bir siire birakiyorsunuz belki ama son-
ra tekrar baglama ihtimaliniz yiiksek
oluyor. Sigarayr birakmanin tek sarti

vardir o da, “SIGARAYI BEYNINiZ-
DEN SILMEKTIR”. Daha 6nce bu
yontemlerden pul yapistirmay1, niko-
tin sakizini falan denedim her seferin-
de birkag ay biraktiysam da geri donii-
stim hep muhtesem oldu. Ciinkii tekrar
basladigimda daha onceki tiiketim
miktarinin {istiine ¢ikiyordum. Yani bir
paket tiiketirken 1,5 pakete ¢ikiyordu.
Sonugta sifira sifir elde var sifir duru-
mu oluyordu. Bu agidan bakildiginda
sigara birakma yontemleri arasinda en
iyi yollardan biri terapi yontemi veya
iradeniz kuvvetli ise kendi kendinizi
sartlandirarak kendinize terapi yap-
manizdir. Insan isterse en zoru basarir,
bunu hepimiz biliyoruz.
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Sigaray1 Neden Birakmalisimiz?

Neden birakmak istediginizi bir diisii-
nin:

1. Kendinizi daha saglikli hissetmek,
nefessiz kalmamak igin.

2. Sigara i¢in harcanan parayi bosa
harcamamak igin.

3. Viicudunuzu sigaranin iginde bulu-
nan nikotin ve bir¢ok kimyasal mad-
deden temizlemek igin.

4. Ailenize 6rnek olmak igin.

5. Kalp krizi ve kansere yakalanma
riskini azaltmak igin.

Neden birakmaliyim? Sigarayi neden
ictiginizi bir disiiniin:

1. Duygular, aliskanliklar ve tiryakilik.
2. Birakmanin yollarini diisiintin.

3. Yakimn bir tarihi birakma giiniiniiz
olarak segin.

4. Arkadaslarimiz ve ailenizden destek
isteyin.

5. Kendinize uygun bir yol secin Bir-
denbire ve tamamen birakmak genel-
likle basarili olmaktadir.

6. Iki hafta siiresince her giin igtiginiz
sigaralarin sayisini azaltarak.
Buiraktiktan sonra neler olur?

- Bir kag saat i¢inde nikotin tamamen
sisteminizden atilir.

- Bir ka¢ giin igerisinde tat ve koku
alma duyularinizin daha iyi ¢alistigini
hissedersiniz.

- Bir kag hafta i¢inde cigerlerinizdeki
balgam atarsiniz.

- Bir kag ay i¢inde kan dolagiminiz dii-
zelir, enerjiniz artar.

- Bir y1l sonra kalp krizinden 6lme ris-
kiniz sigara icen diger insanlara gore
yari yarlya iner.

- Sunu unutmaym! Alkol, kahve ve
cay sigara igme isteginizi arttirtyorsa
bunlardan azami 6l¢iilerde kaginin.

- Teklif edilen sigaray1 reddedin.

- Her giin daha zinde ve saglikli oldu-
gunuzu disiiniin.

- Kendinizi 6diillendirin.

Hatirlayin! Bir sigara igerseniz, ni¢in
birakmaya karar verdiginizi diisliniin.

Bu defa sigaraya baslama nedeninizi,
buna yol agan etkileri bulun ve basa
¢ikmanin yollarmi arayin.

. ABI
SIFARAYI

BURAYA BIRAK-
MAKLA ONDAN
KURTULABILE

Sigaray1 sadece aklinizdan gegiri-
yorsaniz bile nasil birakabileceginiz
konularinda tavsiyeler almak igin bir
doktora basvurun.

Sigaradan yilda 110 Bin kisi 6liiyor.
Tiirkiye’de sigara kullanimi dolayi-
styla yilda 110 bin kisi 6lityor. Diinya
Saglik Orgiitiine iiye iilkeler tarafindan
1987°den beri her yil 31 Mayista siga-
ra salgintyla olusan 6nlenebilir hasta-
lik ve oliimlere dikkat gekilebilmesi
amactyla etkinlikler diizenleniyor.
“’Diinya Sigarasiz Giinii” nedeniyle
Saglik Bakanligi Kanserle Savag Da-
iresi Baskanlig1 yetkililerinden alinan
bilgiye gore, ye-
tiskin niifusun
yaklasik ticte biri
sigara iciyor. Ti-
tiinle  miicadele
programi gergeve-
sinde son 20 yilda
ABD gibi iilkeler-
de sigara tiiketimi
yliizde 30 dola-
yinda azalirken,
Tiirkiye’de ise bu
oran yiizde 80 ar-
tig gosterdi.
Sigaray1 Birakma
Yollar1

- Her bir sigaranin

sadece  yarisini
igin.
- Her giin ilk siga-

ranizi yakmay1 bir
saat geciktirin.

- Giiniin yalnizca
tek ya da ¢ift saat-
lerinde igme kara-
1 alin.

- Onceden, o giin
ka¢ sigara icece-
ginize karar verin.
Bu saymin istlindeki her sigara igin
istediginiz bir yere para bagislaym.

- Yeme aligkanliginizi, sigaray1 azalt-
maniza yardimci olacak sekilde de-
gistirin. Ornegin siit igin (cogu kimse
stitlin sigarayla gitmedigini diistiniir).
- Yemeklerinizi, sizi sigaraya yonelt-
meyecek seylerle bitirin.

- Kafanizi toplamak istediginizde siga-
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ra yerine bir bardak meyve suyu igin.

- Unutmayin ki sigaray1 azaltmak bi-
rakmaniza yardimei olur, ama bunun
yerini tutmaz. Giinde yedi sigaraya
kadar indiyseniz birakma tarihini be-
lirleme ve ona bagli kalma zamani gel-
mis demektir.

“OTOMATIK OLARAK” SIGARA
ICMEYIN

- Gergekten istediginiz zaman igin.
Sirf aliskanliktan dolay1 sigara yakma-
ya kalktigimizda, kendinizi yakalayn.

- Kiil tablalarinizi bosaltmayin. Bu,
her giin ka¢ sigara ictiginizi size ha-
tirlatacak, izmaritlerin gorlintiisii ve
kokular1 hos olmayacaktir.

- Igtiginiz her bir sigaramin farkina
varin. Ters elinizi kullanarak, sigara-
y1 farkl bir cebinize ya da her zaman
koydugunuzdan baska yerlere koyarak
otomatik olarak sigaraya uzanma dav-
raniginizi kirin.,

- Giin boyu bir¢ok kere, hi¢ diisiin-
meden sigara igiyorsaniz, her sefer
bir sigara yakarken aynaya bakmaya
calisin. Bunu istemediginize karar ve-
rebilirsiniz.

- SIGARA ICMEYI UYGUNSUZ
HALE GETIRIN

- Sigaray1 kartonla almay1 birakin. Bir
paket bitmeden digerini almayn.

- Evde ya da iste, yaninizda sigara ta-
simay1 birakin. Sigaraya ulagsmanizi
zorlastirin.

- Sizin i¢in 6zellikle zevk verici olma-
yan sartlarda sigara i¢in. Ornegin bas-
kalartyla birlikte igmekten hoslaniyor-
saniz bunu yalniz yapin. Sandalyenizi

Sigarayl Birakmak

bos bir kdseye dogru ¢evirin ve sadece
ictiginiz sigarayla onun olumsuz etki-
lerine konsantre olun.

- Biitlin izmaritlerinizi biiytik bir cam
kavanoz icinde toplayarak, sigaranin
pisligini hatirlamak i¢in saklayn.

- Sigaray1 birakmadan hemen 6nce Si-
garasiz olma egzersizleri yapin.

- Bir daha asla sigara igmeyeceginizi
‘diistinmeyin’. Her seferinde, o giinii
de sigarasiz gegirmeyi diisiinerek bi-
rakin.

- Kendinize bugiin sigara igmeyecegi-
nizi sdyleyin ve igmeyin.

- Uzun siire kalan sigara kokusundan
kurtulmak i¢in elbiselerinizi! temizle-

yin.

Sigaray1 biraktidimz giin

- Biitiin sigara ve kibritleri atin. Cak-
maklart ve kil tablalarini saklayin.

- Dis hekimine gidip dislerinizi temiz-
leterek sigara lekelerinden kurtulun.
Dislerinizin bu sekilde ne kadar gii-
zel goziiktiigline dikkat edin ve onlari
Oyle tutmay1 hedefleyin.

- Kendiniz ya da bir bagkasi i¢in almak
istediginiz seylerin listesini yapin. Ma-
liyetlerin! sigara paket fiyat1 iizerinden
hesaplayin ve bu hediyeleri almak igin
paray1 bir kenara koyun.

- Biiyiik giinde kendinizi ¢ok mesgul
edin. Sinemaya, spor yapmaya gidin;
uzun yiriylsler yapin ya da bisiklete
binin.

- Ailenize ve arkadaslariniza o giiniin
sigaray!r birakma giiniiniiz oldugunu
hatirlatin.

- Onlardan ilk haftalarda yasayacagi-
niz zorluklarda size yardimer olmala-
rini rica edin.

- Kendinize bir 6diil ya da kutlama ni-
yetiyle 6zel bir sey verin.

Sigaray1 biraktiktan hemen sonra

- Evde, is yerinde ve gevrenizde temiz,
taze, sigarasiz bir ortam olusturun.
Kendiniz igin ¢igekler alin.

- Sigaray1 biraktiktan sonraki ilk bir-
kag giin kiitiiphane, miize, tiyatro, iba-
dethane gibi sigara i¢ilmesine izin ve-
rilmeyen yerlerde miimkiin oldugunca
¢ok vakit gegirin.

- Bol su ve meyve suyu i¢in. (Ama ka-
fein iceren mesrubattan sakinin)

- Alkol ve kahve gibi sigara ile baglan-
t1 kurdugunuz i¢eceklerden sakinin.

- Elinizde sigara bulunmasin1 6zliiyor-
saniz, anahtarlik, tespih, kalem gibi bir
seyle oynayn.
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Sigaranin Tarihcesi

igara ne zaman insanhg@in ba-
sina bela oldu, bu belay: basi-
miza Kimler sardi?

Tarihcesi

Sigaranin, Avrupal kasiflerin Kuzey
Amerika’ya gidip, oranin yerli hal-
kiyla baris gubugu tiittiirmesine kadar
uzanan ¢ok eski bir tarihgesi var. Siz-
lere burada tiitiiniin kronolojik tarih-
¢esini sunuyoruz. 19. Yiizyildan Once
Tiitlin Kullanimi:

1492°den 6nce

Amerika kitasinin yerlileri tedavi ve
dini amagclarla tiitiin tiretimi yapiyor-
lard1.

1492Kristof Kolomb Amerika’y: kes-
fetti. Avrupa’ya dondiigiinde yaninda
bu kitada daha once hi¢ goriilmemis
olan tiitiin tohumlar1 ve yapraklar1 var-
di. Kolomb’un miirettebatindan Rod-
rigo Jerez tiitin icerken goriildi ve
seytan tarafindan ele gecirildigi iddia
edilerek hapis cezasina garptirildi.
1535

Montreal Adasina ulasan Jacques
Cartier oradaki yerli halkin kendisine
tiitlin sunmasindan sonra giinliigiine
“viicutlarini, agizlart ve burunlart san-
ki birer bacaymislar gibi tiitene kadar,
dumanla dolduruyorlar”, “biz de onla-
11 taklit ettik, ancak duman biber gibi
actyd1 ve agzimizi yakt1” diye yazmis-
t1.

1556

Fransa ilk defa tiitiinle tanist1 ve Jean
Nicot kisa zamanda tiitlin igmeyi po-
piiller hale getirdi (19. Yiizyil bilim
adamlar1 “nikotin” olarak tanman
kimyasal maddeye onun admi ver-
diler). 1565 yilma gelindiginde, tim
Avrupa’ya yayilan tiitin aligkanligi,
iinlii Ingiliz aristokrati ve sairi Sir
Walter Raleigh’nin tiitiin igmeye bas-
lamasiyla, Ingiltere’ye de girdi.

1610

Japonya’da tiitlin liretimi ve i¢imi ya-
saklandu.

1612

Amerika’da Virginia’da ilk defa ti-
cari tiitin ekimi yapildi ve basariya
ulastr. Amerikali tiitiin ekicisi John
Rolfe daha sonra {inlii Kizilderili kiz1
Pocahontas’la evlendi. On y1l i¢inde,
tiitlin Virginia eyaletinin en dnemli ih-
ra¢ maddesi haline geldi. Tiitiin ekimi
icin kole is giicli kullanilmaya baslan-
d

1618

Virginia 20.000 libre tiitiin liretti.

1622

Virginia bir Kizilderili saldirisinda ko-
lonisinin {igte birini kaybetmesine rag-
men 60.000 libre tiitiin tiretti.

1627
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Virginia 500.000 libre tiitiin tiretti.
1629

Virginia tiitin iretimini ii¢ katina ¢ika-
rarak 1.500.000 libre tiitiin iiretti.
1634

Maryland kuruldu. Maryland’de de tii-
tiin iiretimine baslandi. Rus Car1 tiitiin
icimini tiim Rusya’da yasakladi. Ti-
tiin igerken yakalananlarin ceza olarak
burnu kesiliyor, sucun tekrart halinde
Olime mahkum ediliyorlardi.

1660

Tiitlin {reticisi olan Virginia ve Mar-
land kolonilerinde kolelik basladi.
Sayilar1 azalan beyaz usaklar yerini
kolelere birakti. Kole fiyatlar: tiitiin
fiyatlarina gore belirlenmeye baslandi.
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1676

New France Kolonisinde sokakta tiitlin
igmek ve tiitiin tagimak yasaklandi. Bir
stire i¢in, perakende satigta yasaklandi
ancak halkin kendileri i¢in tiitiin ye-
tigtirmeye baglamasiyla, Kanada’nin
tiitlin endiistrisi diisiis gosterdi.

1732

Virginia’nin en zengin tiitiin {ireticisi
Robert King 6ldii. Oldiigiinde 300.000
doniim arazisi ve 700 kolesi vardi.
1739

Fransa, Kanada’dan tiitiin ithal etmeye
basladi.

1761
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Ingiliz doktor John Hill, “Cauti-

ons Against the Immodetrate Use

of Snuff” (Asir1 Enfiye Kullanimi-

na Dikkat) isimli ve tarihte bilinen
ilk tiitiin-kanser arastirmasi olan ra-
porunu yaynladi.

1775

Virginia ve  Maryland’in  tii-
tin dretimi 100 milyon libreye
ulasti. 1800ABD’nin  kole  niifusu-
nun yarisindan fazlast Virginia ve
Maryland’deydi. Bu iki eyaletteki top-
lam zenci kdle sayis1 395.000°di.
1800’lerin basi

Puro tiiketimi, enfiye tiiketimiyle reka-
bet etmeye basladi. Tiitlin ¢igneme ve
pipo kullanimi ortaya ¢ikt1.

1854-1856  yilinda
sona eren Kirim Sa-
vasi basladi. Ingiliz
ve Fransiz askerleri
Tiirk tiitiniyle tani-
sip, onu Avrupa’ya
gotiirdiiler.

1878

Kanada’nin  Ontorio
bdlgesinin rahibi Al-
bert Sims “The Sin
of Tobacco Smoking
and Chewing Toget-
her With an Effective
Cure for These Hab-
bits” (Tiitin  I¢me
ve Cigneme Gilinahi
ve Bu Aligkanliklar
Birakmak f¢in Etkili
Tedavi) isimli kitabi-
n1 yaymladi.

1881

ABD’de, John Bon-
sack ilk sigara yapan
makinenin patentini
aldi. Bdylece ABD,
giinde 120.000 sigara
iretmeye bagladi. Bir
makine 48 kisinin yaptig1 isi yapiyor-
du. Uretim maliyeti diistii ve giivenli
kibritin de icadiyla, sigara tiiketimi bir
anda patladi.

1889

Saint John Hastanesi sigaranin zararla-
rim1 ve girtlak kanserine neden oldugu-
nu anlatan bir kitap yayinladi.

1891

Kanada’nin British Colombia eyale-
tinde, 15 yasindan kiigliklerin tiitlin
igmesi yasaklandi.

1895

Sadece Kanada’da 66 milyon adet si-
gara
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1903

Kanada, Ingiltere ve Amerika’da si-
garanin zararlar1 ciddi bir sekilde ele
alinmaya baglandi, Kanada’da sigara-
nin yasaklanmasi i¢in meclise kanun
tasarist verildi.

1914

Birinci Diinya Savaginin baglamasiyla,
sigaray1 yasaklama hareketi sekteye
ugradi hatta tiim diinyada, cephedeki
askerlere tiitin yollama kampanyalar1
basladi.

1920’ler

Tim diinyada sigara kullanim1 hat saf-
haya ulasti, bir yilda tiiketilen sigara
sayis1 milyarlar1 buldu.

1930

Almanya’nm Kéln Universite’si bilim
adamlar1 sigara ve kanser arasindaki
iliskiyi istatistiksel olarak ortaya ¢i-
kardi.

1934

ilk mentollii sigara iiretildi.

1938

John Hopkins Universitesi doktorla-
rindan Raymond Pearl sigara icenle-
rin, sigara igmeyenlere oranla daha
geng yasta 6ldiiklerini belirtti.

1939

Almanya Polonya’y1 isgal etti ve Ikin-
ci Diinya Savasi basladi. Cephedeki
askerlere sigara tasginmaya baslandi.
Bu sirada Alman bilim adamlar1 sigara
ve kanser arasindaki iliskiyi daha de-
rinlemesine inceleyen yeni bir istatis-
tiksel rapor yayiladi.

1943

Diinya yetigkin niifusunun yaklasik
%60-%80’nin sigara i¢iyordu.

1944

Amerikan Kanser Dernegi, sigaranin
sagliga zararli olabilecegini belirtti.
Akciger kanseri ve sigara arasindaki
iliskinin hentiiz kesinlik kazanmadigin1
ama gene de dikkatli olunmasi gerek-
tigi hakkinda halki uyardi.

1947

Kanadal1 doktor Norman Delarue ak-
ciger kanseri hastalarinin %90’mnin
sigara tiryakisi oldugunu gosteren bir
aragtirma yayinladi.
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