ECIM SIZIN

Ankara Ticaret Borsast Yénetim Kurulu Uyesi Murat Basar, sigeromin zorerlom tizerinde
duruken, gelismis ulkelerde sigara tiryakiliginin czaldigia buna karst az gelismis olomn
ulkelerde tiryaki sayisinin her gecen gun arthgina dikkat ¢cekiyor. Basoran, “Sigara ya da
hayat, secim sizin. Kararmz simdi verin, yarn ¢ok ge¢ olabilir” cnimsatmasinda bulunuyor.

tinyada milyonlarca kisi sigara ictigi i¢cin hayatini
kaybediyor. Uzmanlar sigara icenlerle ayni ortam-

da bulunan insanlar1 da pasif icici olarak gériiyor.
Dolayisiyla sigara icmenin bagkalarinin temiz hava

soluma hakkina yapilan miidahale oldugunun bilinciyle béylesi
bir konumdan kurtulmak, émri akillica yagsamak, geng, ding ve
iyi yaslanmak, hayati kontrol altinda tutmak, yasadiginm fark
etmek isteyen bireylerin beden ve ruh sagligina sayg1 duymasi
gerekiyor. Bunun i¢in de ilk 6nce sigara bagimliligini birakmak
icin sigara icenlerin kendi kendilerine yardim etmeleri, bu ko-
nuda istekli ve kararli olmalar tavsiye ediliyor. “Bana bir sey
olmaz”, deyip vakit kaybedilmemesi saglikli olmanin, hastalan-
may1 6nlemenin, tedaviden daha ucuz ve kolay oldugunun fark
edilmesi 6nemsenmeli. Boylece inancin saghga iyi geldigi, huzur
ve sevincin tedavi edici giiciint de yiireginizde hissedeceksiniz.
Sigara icen anne babalarin ¢ocuklari, bircok énemli hastalig:
onleyen genlerden uzak olarak diinyaya geliyor. Unutulmamasi
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gereken bir sey de cocuklarin daima buytikle-
rini 6rnek aldiklari, onlar gérdiiklerini taklit
ettikleri, 6grendiklerini yapmalari. Sigara
tiryakisi olan ailelerde, anne-babanin 1srarla
sigara i¢cmeyi birakmamasi ¢ocuklarin da siga-
ra igme yaginin ¢ok diigmesine sebep oluyor.

Sigarani vicuda etkileri

|

1- Zihinsel ve bedensel yogunluk 8- Erken menapoz.

hissi. 9- Beyin felci.

2- Cilt bozuklugu. 10- Koku ve tat alma duyularinda
3- Adiz ve yutak kanseri. azalma.

4- Kroner arter hastaligi. 11- Girtlak, nefes borusu, akciger,
5- Yemek borusu ve mide meme ve pankreas kanseri.
kanseri, tlser. 12- Kemik erimesi.

6~ Kisirlik. 13- Damar hastaliklari.

7- Rahim kanseri. 14- Déllenmede azalma.
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Bundan ¢ok
degil yuz yil sonra
sigara dinyadan ta-
mamen yok edilince, tarih
kitaplarinda séyle yazacak: “In-
sanlar yuz yil 6nce ¢ildirmis olmaliydi-
lar kendilerini ¢ocuklarinin, arkadaglarinin
yanlarinda sigara icerek zehirleyip hayatlarina son
verdirmek i¢in birbirleriyle yaris edip milyarlarca
lira harayorlardi.”

SIGARADAN UZAK DURMAKLA NE ELDE EDERIZ?
Sigaradan uzak durmakla, ¢ocuklariniza saglikli hayat
imkani saglarsimz. Kalp krizi riskinden, kanser belasindan, be-
yin kanamas: tehlikesinden, fel¢, unutkanlhk, damar tikaniklig
ve sagliksiz cocuk sahibi olma riskinden trafikte dikkatsizlikten
korunursunuz. Sigara icen insanlarin elleri, agzi, nefesi ve elbi-
selerine sinen koti kokular nedeniyle etrafindakileri rahatsiz
eden kendisinden tiksindiren olumsuz niteliklerden kurtulur.
Sigara i¢imi, yaglanmay: hizlandiran, 6mri kisaltan zararh
bir aligkanliktir, temiz bir havay: soluyabilmek herkes i¢in bir
haktir. Ozellikle bebek ve cocuklarin bulundugu yerlerde sigara
icilmemeli. Kisa bir stire sonra sigara i¢miyor olacaksiniz. Tekrar
sigara igmeye baslasaniz bile sigara igmemeyi defalarca da olsa
denemekten vazge¢meyin.

Gelismis iilkelerde sigara tiryakiligi azalmakta olup, az gelis-
mis tilkelerde tiryaki sayisi hizla artmaya devam ediyor. Bunun
en bitytik nedeni uluslararas: tiitin sirketlerinin geligmekte
olan ulkelerde uyguladiklar: yeni pazar olusturma stratejileri-
nin inkar edilmez basarisi. Diinyanin bir¢ok gelismis iilkesinde
sigara icenlerle sigara igmeyenlerin bulunduklar: yerler kesin
sinirlarla belirlenip ayrilmigtir. Neredeyse sigaranin cevreye
zarar vermemek kosuluyla sadece agik hava ve parklarda icil-
mesine izin verilecek noktaya gelmistir. Yemek yerken, istirahat
ederken, seyahatlerde, yolculuklarda, otobiiste, ucakta, trende,
vapur sigara icen, sigara icmeyen ayrim sanki igmeyenler birinci
sinif, icenler ikinci simif vatandag yerine konuluyor gibi yorum-
lanabilecek diizeydedir. Bitiin bunlar bu ige gelismis iilkelerin
ne kadar 6nem verdigini gosterir, bir bakima bu da insanlarin
gelecegi icin saglikli, temiz nefes alinir bir diinyada yasamanin
degerini belirler.

Sigara icememek, viicudun direncini ve savunma etkisini ar-
tirarak her tiirli hastalikla cok daha fazla miicadele giicii verir.

Uzmanlar tarafindan sigara dumaninda bulunan katran i¢in-
de sayilar1 dort bin dolayinda ¢esitli zararli kimyasal maddeler
oldugu belirtiliyor. Bunlarin viicuttaki cesitli organlar tizerinde
degisik sagliksal etkileri oluyor. Bu nedenle sigaray: birakirken,
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bagimlilik meydana gelmesine izin verme-
den miimkiin oldugu kadar erken dénemde
sigaray1 birakmak énemli oluyor.

SIGARAYA ODENEN RAKAM ANCAK
BELA OLARAK GERi DONER

Eger zamaninda sigaray: birakmazsaniz
o sizi biraktiginda artik yagamiyor olabilir-
siniz. Sigaray1 birakmak ¢ok da kolay degil,
ama insanlarin yagadiklar1 hayatta nereleri
bagarabildikleri dugtniliirse, sigarasiz ya-
samanin ¢ok daha zor olmayacag: anlagilir.
Bununla beraber sigaray: birakip, saghkl
bir hayat1 secen insanlarin sayis1 her gecen
giin giderek artiyor.

Ayrica konunun bagka boyutu da, sigara
i¢cin harcanacak paray: tasarruf ederek bu
rakami ¢ocuklarimizin ve torunlarimizin
gelecege daha iyi hazirlanabilmesi i¢in on-
lar1 Ingilizce, bilgisayar, iiniversite hazirlik
kurslarina yazdirarak, geng nesli gelistire-
rek egitimlerine katkida bulunabilir, bunun
da ticaret hayatinda rekabet edecek olan
genclerimize yapilacak en iyi yatirim ola-
cagim disiintyorum.

Hatirlanmalidir ki, sigaray: igmekten
kurtuldugunuz zaman irade giiciniizden
dolayi ve daha saglikli olmaya karar verdi-
giniz i¢in hem kendinizi tebrik edecek hem
de sizi sevenler, aile fertleriniz, akrabalari-
niz komsulariniz tarafindan da kutlanarak,
ornek alinacaksiniz ayni zamanda bagka
insanlarin sigaray: birakmasina sebep ola-
cagimzi diigtiinerek gurur duyacaksiniz.

En 6nemlisi de size emanet olunan bu
viicudu daha iyi korumanin ruhsal ve fizik-
sel huzurunu yasayacaksiniz. Bu kavramin-
da sonsuz manevi degerini 6miir boyunca
hissedeceksiniz. Gelecek zamanlarin tiim
insanlarimiz i¢in sigarasiz ve saglikli olmasi

dileklerimle.

Sigaray1 birakmaonin saghga yararlar

Sigaray! biraktiktan 20 dakika sonra; Kan basinciniz ve nabziniz normale
doner, 6zellikle el ve ayaklarinizdaki kan dolasimi duzelir.

8 saat sonra; Kaninizdaki oksijen diizeni normale yukselir. Kalp krizi riskiniz
azalmaya baslar.

48 saat sonra; Vicudunuz nikotinden tamamen arinir. Tat ve koku alma
duyulariniz duzelir.

72 saat sonra; Nefes almaniz kolaylasir, enerji diizeyiniz artar.

2-12 hafta sonra; Buttn vicudunuzdaki kan dolasiminiz duzelir. YUrtimeniz
ve fizik egzersizleri yapmaniz kolaylasir.

3-9 ay sonra; Solunum sorunlariniz, éksuruk, nefes darlidi ve hiriltili
solunum duizelir. Akciger kapasiteniz %5-10 artar.

5 yil sonra; Kalp krizi gecirme riskiniz sigara icenlere gére yari yariya azalir.
10 yil sonra; Akciger kanseri riskiniz sigara i¢ enlere gore yari yariya azalrr.
Kalp krizi gecirme riskiniz hic sigara icmeyenlerle ayni dizeye duser.
.....‘.'..O.."O.....C‘O'.....‘.'.....‘.'O.
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