Pﬁnya Saghk Teskilati, 1980 yah Diinya Saghk Gina
icin 'Sigara ya da saghgimz: se¢iminizi yapimiz'’ cagnsiyla
“'sigara”’ konusunu secmistir.

igara belki de yeryiiziinde bozuk sag-
Shﬁm birinci nedenidir, Sigara alig-
kanhif) akciger kanseri rskinl arttirwr, kalb
ve solunum hastaliklarinin olug ve olas-
liklarini cogalt.

Siiregen (milzmin) brongit ve anfizem,
hemen hemen her zaman sigara aliskanhg-
nin sonucudur ve gofiu zaman hava Kirlen-
mesiyle agir bir big¢im alm.

Sigara ve Kadm:

Kadimn, birgok zehirlenmelerde, (Grnegin
alkolizinde oldugu gibi), sigaraya kargi da
erkefe gore daha dayaniksizdir, Sigara alis-
kanhfmin zararh etkileri, kadinlan gebelik
halinde, kigisel vasaminda, aile icindeki
bakim ve ybnelim yorevini de etkilemekte-
dir.

Doliit ©limii, annenin sigara [¢mesi,
‘ozellikle duman igine ¢ekmesi halinde,
cok daha yilksek olmaktadw. Ayrica sigara
icen annelerden dogan bebeklerin boy ve
kilolar;, dofusta ortanm cok altindadir,
bebek oliimii ile erken dogum yinelemesi
daha yiiksektir. :

tncelemeler, kadin, gebelik bashangiem-
da sigaray) birakiwsa, dogum sonucunun
sigara igmeyen kadinlardakinin hemer he-
men ayni oldugunu gostermektedir,

Bagka onemli bir nokta gudur:

Kendisi sigara igmedigi halde, her
2aman sigara igilen bir ortamda bulun.
mak zorunda olan bir anneden dogan go-
cuk, bir edilgen (pasif) zehirlenme kurba-
ni olabilir. Bu bakimdan kimi memleketler-
de gebe kadinlarin bulundugu is yerlerinde
sigara igmeyi yasaklarmsglardir,

Biitiin  bunlardan baska, sigara i¢en bir
anadan siit emen bir yavru, siitten gecen
nikotinle zehirlenme tehlikesi kargisinda-
dir. Dofium kontrol hap alan kadinn si-
gard icmesi halinde, kalp ve damar siste-
miyle ilgili tehlikeler ¢ok artmal tadir.

Kisisel bakimdan, sigara igen kadin, es-
tetik kusurlarla kargilasabilir;

Cildi daha erken burusur ve burusuklar
daha belirtili olur, ten bozulur, trnak ve
parmaklar sararwr, digler ciirir. Oldukca
onemsiz olan ve bazan makyajla kapanabi-
len bu bozukluklar, sigaray:r brakmakla
kaybolur.

SIGARAYI NASIL BIRAKMALI?

Amerikan Kanser Derpegi sigara i¢me
aligkanhgindan kurtulmak i¢in iki yontem
oneriyor. Kugkusuz bu yontemlerden birin-
deki Gnlemlere basvurmak, dtekindekileri
denemeye engel olmaz.

A Yintemi

1. Saatte yalmz bir kez sigara igmeye,
ya da bir saat boyunca sigara icmeye karar
veriniz. Sonra, bu siireyi gitgide, yarimsar
saat uzatimz,

2. Sigarayr kolayca almamayacak bir
yere koyunuz. Pakeli kapida sarip Ustiine
bir lastik geciriniz, Sigarayr sag elinizle
i¢meye aligkinsamz, sol elinizle iginiz.

3- Sevmediginiz bir sigara tiriine donii-

niiz, fakat her alista bir paketten fazla al-
mayiniz.
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4- Kahve ile birlikte her zaman sigara
igiyorsamz, ¢aya ya da meyve suyuna
doniiniiz,

5- Govde yapiniza dikkat ediniz. Formu-
nuzu korumaya c¢absiniz. ldman, gevseyip
yumugamaya birebirdir.

6- Sigaray1 biraktifiniz: telefonla dostla-
rinza duyurunuz.

7- Bir giin onsuz olabiliyorsamz, iki giin
de olabilirsiniz. Deneyiniz.

8- Sigara ile yamp kiil olacak paramzi
biriktirerek, kendinize bir armagan alimz.
Bu hakkinzdir,

9- Dayanamayip da bir sigara icerseniz
tasalanmayimiz. Kimi kigiler basarnncaya
dek denemeyi birkag kez yinelerler,

B Yontemi
1- Giinde bir sigara eksiltiniz.

2- Her sigara icin &zel bir karar alinwz ve
her defasinda bu karan geciktiriniz.

3- Sigarayr "hepten" birakmayiniz.
Yanmizda bir tane bulunsun.Goreceksiniz
sonunda onu hi¢ kullanmayacaksimz.

4. Sigarayr "temelli'* birakmaymnz. Yal-
niz bir giinkigiine brakiniz. Arkasindan bir

‘giin daha birakiniz, arkasindan bir daha..

bir daha. ye boylece siirdiiriiniiz.

5- Ailenize ve dostlariniza sigaray: birak-
tigmizr duyurunuz, Halka duyurulan vaat,
iradeyi destekler, ("El icinde vasiyet
ettik  Slmeyince olmaz" diyen Tiirk
dzdeyisi de bu ogiidii dogiruluyor).

6- Birakma giiniinii kararlastinimz ve on
glin birakiniz.

7-Tabla, kibrit vb. sigara belirtilerini tam
ortadan kaldinimiz ki, hig bir sey size, si-
gara icme aliskanlifini animsatmasin.

8- Sigara yerine, oyalanmak igin, yan:
nizda bir miktar jiklet, 6ksinik pastill ve fis-
tik bulundurunuz,

Not: Ben 1955 yilinda gecirdigim bir iil-
ser pedeniyle sigarayr birakarak se¢imimi
yaptim, saghfima kavugtum. Dansi heniiz
birakmams olanlarm bagina!

Derleyen: Nizamettin OZBEK
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luk axsam vaktinde gelir.

@ Jhtiyar; “‘neye yarar?’’ diye diustnen kimsedir. Cunka,
“miicadele etmek neye yarar?’’ diyecek; daha sonra, ‘‘ya-
taktan ¢ikmak neye yarar?’’ sorusuna sira gelecek, nihayet
son sézinu séyleyecektir. ‘‘Yasamak neye yarar!..”’

® Guninu verimli bir gekilde da{dumn insan icin, asd mutlu-

® Bir devleti iyi yonetmek icin, ¢ok dinleyip, az séylemel..
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