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her ortamda tattirdiikleri SIgard
puro nedeni ile Glkemizde sigara
icmedikleri halde 10 binden cok
insamimiz erken yasta hayatini kay-
betmektedir. Yasanin asil amaci
insan hayatini kurtarmaktir. Konu
insan hayati olunca vatan disinda
hicbir sey one gecemez. Bugiine
kadar insan hayatini kurtarma ga-
basinda olan Sigarayla Savasanlar
Dernegi ve Vakfi bu yasanin haya-
tina gecmesi ile hedefine bir adim
daha yaklasmis olacaktir, Nihai
hedefimiz iilkemizde ve diinyada
hi¢ kimsenin sigarada Glmeyecegi
giine kadar bu savagimizi stirdiir-
mektir. Bu hedefimizde bizlere
katki saglayan herkese, insanhk
adina sitkran bor¢luyuz" dedi.

gunu sdyleyen Ra kitabevi sahibi

Ramazan Diller den dinledik.

Once is birligi saglanmah
Dr. Mustafa Aydin; "Sigara Insanlig
ve toplumumuzu korumak yoniinde ¢aba

| !Tﬂma}ran"ﬁiifi'!"lbplum Kurulusu olarak,12
 yildir kararli cabalarimiz sonucu sigara

‘denilen ve her yil diinyada milyonlarca,

" filkemizde ise yiiz binin iizerinde insanin

“erken yasta hayatini kaybetmesine yol
‘agan salgimin dnlenmesi yoninde ¢ok

yoruz.1996 yilinda ¢ikarilan 4207
sayih "Tiitlin Urtnlerinin Zarar-
larinm Onlenmesine Dair" yasa
ile tilkemizde sigara savasi
onemli bir milat yasamisti. On
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= evre ve Aile Komisyonu Bagka-

yil sonra bu alanda yapilan
ciddi calismalar cok daha ile-
ri bir yasa metnini ortaya ¢i-
kard:.2004 vih Temmuz ayin-
dan bu yana bizlerin goriis ve
tistincelerini dinleme nezake-
inde bulunan, TBMM Saghk,

| m Trabzon Milletvekili Sn. Prof.
| Dr. Cevdet ERDOL iin ¢ok degerli
gabalar sonucunda olusturulan Alt
| komisyonda ortaya ¢ikan metinle yasa
~teklifi ideal bir sekle ulasmstir. Bizi
sevindiren bir bagka husus da bu yasa
teklifine cok yakin bir teklifin, yine biz-
lerden dnerimizi alarak Balikesir Millet-
vekili Sn. Sedat PEKER tarafindan da ve-
rilmis olmasidir. Kisacasi iktidan ve mu-
halefeti ile iilkemizin ¢cozilmesi gereken
sigara sorununda is birligi saglanmagtir.

u olumlu gelismeler sonucunda 2006™nin
Ik avlarinda kanunlasmasini bekledigimiz
f:,‘&'asrd ile sigara ile savasta yeni bir dénem
“baslayacagini mijdeleyebiliriz. Yasada ya-

Eﬂﬂn diizenlemelerle, basta cocuk ve

encler olmak dzere sigara icmeyenlerin
gektikleri cile biyik olciide Gnlenebile-

¢ cek. Zaman zaman medyaya yansidig sek-

i ile bu sigara yasas: yasagi degildir. Te-

ara dumansiz, zehirsiz temiz hava solu-

%‘n! olarak yasa ile sigara icmeyenlerin si-

a hakkini korumaya yonelik bir girigim
‘:bd‘\ld.'llll'l'ladedll‘ Yoksa tiryakilerin baska-
larina zarar vermeden bu aliskanhiklarim

L surdirmeleri engellenmemekte dir" dedi.

nsan hayatim

k rumak

Dr. Mustafa Aydin; "Hicbir zaman su
utulmamahdir, tiryakilerin pervasizea
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Sigara eski

bir dost

Dr. Mustafa Aydin; "Birakugmz ilk gtin-
den itibaren artik karbonmonoksitli hava
solumadiiniz icin eritrositleriniz dokula-
riniza oksijeni yeniden tam kapasite ile ta-
styabilecek. 6 binden fazla zehirli maddeyi
giin boyunca solumayacaksimiz. Dolayisiy-
la istah bozukluklar, solukluk, cabuk yo-
rulma basta olmak fizere bircok saghk so-
rununuz biranda diizelecek, yiiziiniizdeki
cizgiler hafifleyecek, ghzaltimzdaki torba-
lanmalar inecek, sesinizdeki kalinlasma ve
bozulma da diizelecek, nefesiniz killiik gi-
bi degil normal bir insan gibi kokacak. Bi-
rakmayi takiben yeniden baslamaniza yol
acabilecek bashea etken beyninizde kok-
lesmis olan sigara icme istegi yani nikotin
ihtiyacidir. Sigara icme istegini sigarayi bi-
raktifiniz dénemde de hissedeceksiniz,
Ayrica sigarayl parmaklarinizin arasinda
tutmak, diizenli olarak agzimza gotirup
getirmek, sigara icen arkadas ortamlarina
dahil olmak ve Gzellikle ye-
meklerden sonra asit
salgisim artir-
masi ne-
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verdigi doygunluk hissini aradiginiz icin
de sigara icme istegi duyabilirsiniz. Bazen
de kendinizi ¢ok sinirli, mutsuz ya da ke-
yifli hissedebilir, kendinizi zayif oldugu-
nuzu bilen eski dostunuza yani sigaraya
teslimi etmek isteyebilirsiniz. Bu gibi baz
yer ve durumlarda kendinize "bir sigara
vak"diyebilirsiniz.

Bilmeniz gereken sey, sigaray: biraktiginiz
donemde bu icme isteginin dalga dalga
kendini gosterecegi ve bu icme isteginin
sadece ¢ bes dakika siirecegi. Bu dénemi
eger icmeden atlatabilirseniz igme istegi
dalgasi stniip gecer" dedi.

Birakma giinii

elinizde

Dr. Mustafa Aydin; "Ik isiniz kendinizce
uygun olan bir tarihte belirli bir "Birakma
Giinii"ne karar vermenizdir. Hazirhk icin
bir hafta siireye ihtiyacimiz olabilir. Birak-
ma giiniiniizi, kendinizce énemli olan ve

hatirlamada zorlanmayacaginiz dogum
giinii, evlilik yildoniimt ya da cocugunu-
zun dogum giini gibi 6zel giinler arasin-
dan belirleyebilirsiniz. Belirledifiniz ginii
esinize, ailenize, is arkadaglarinza ya da
yakin arkadaslanmza ilan edin. Ciinkti bu
kisilerin, size psikolojik ve sosyal olarak
destek olmasi birakma eylemini sirdiir-
menizde etkili olur. Birakma giini &ncesi
son sigaramzi i¢tikien sonra evde bulunan
sigara, sigara paketi, cakmak, killik gibi
nesneleri atin veya gozden vzaklstirin,
Bunlar icinizdeki koklesmis icme stegi

soniinceye kadar sizin icin tehlikel nesne-

lerdir. Bu nesneleri is yerinizden ds uzak-
lagtirmayr uniatmayin® dedi.

Kalbin diismani

sigara
Tiirkiye'dee her yal 200 bin kisi kalp ve
damar hastalliklanindan 6ldigini ve Dogu

Karadeniz Biolgesinde 126 bin kalp hastas

L

Dog Dr. Kaan Kulan

Sigara ile savasanlarin Dernek Bag-
kani Dr.Mustafa Aydin arkadasimiz
Fatmanur Karahasanoglu'na giiniin
konusu hakkinda genis btlgﬂer verdi

oldugunu belirten Kalp ve I¢ hastahiklin
Uzmani Dog¢. Dr. Kaan Kulan carpici
aciklamalarda bulundu. Giinde bir palet
sigara icen biri 30 vasindan itibaren kiz
riski tasidigini da belirten Dr. Kulan; %i-
gara dliimeiil koroner arter hastahgina
yizde 70 oraninda, élimciil olmayan b-
roner arter hastahginda 2 ila 4 kat arti
riski icilen miktar ve siireye gére artablir.
Ayrica, ginde bir adet alinan aspirin i-
me, kalp krizi ve dliimii yiizde 50’lere a-
ran oranlarda belirgin olarak azalmaka-
dir. Ancak aspirin tedavisine doktor knt-
roliinde baslanilmahdir. Giinde bir paet
sigara icen birinin 30 yasindan itibare;
kalp ve damar hastahklarina yakalanm
riski artiyor. Yas doniimleri olarak 401 ve
en gok 50 li vaslar ézellikle tehlikeli. a-
cak kalp krizi gecirme olasihigini sadeé
sigaraya baglamak dogru degil. Ayricgo-
gu kisilerde sigaray! biraktigimda kilotli-
rim korkusu mevcult. Sigarayl biraktigiz-

+ aldigimz kalorileri

Sigaray1 birakmak
1i¢in guzel bir firsat

ugﬂn ‘Diinya Sigarayi Birakma
" Sigara, bir bagimllik
olmusmu ragmen istek ve azim
olduktan sonra herkes sigarayi
birakabilir. Sigaranin saghiga za-
rarli oldugu, paketi her elinize al-
diimizda gdziiniize carpar. Siga-
ranin insan viicudu icin biiyiik bir
tehlike oldugunu ve kurtulmanin
yollarini Kalp ve I Hastaliklari
Uzmanm Dog. Dr.Kaan Kulan dan,
Tiirkiye'de yapilan arastirmalari
veriler ile agiklayan Sigara ile Sa-
vasanlar Dernedgi Genel Baskan
Dr. Mustafa Aydin, sigarasiz bir
toplumda genclerin yetismesini
isteyen ve Trabzon halkinin saglk
kitaplarinin satislarinin iyi oldu-

da kilo almamak icin,
beslenmemze dikkat
etmek ve egzersiz
yapmaya baslamak
oldukga iyi sonuclar
verecektir. Boylece

dilsiik tutup, egzer-
sizle de bunlar: vaka-
bilir ve baylece kilo
almaktan kurtulabi-
lirsiniz, Etkili bir so-
nu¢ icin; beslenme ve
bedensel aktiviteleri-
nizdeki degisiklige,
sigarayl birakmadan
ince baslayin” dedi.
Bedensel aktivite
ve beslenme aliskan-
hiklarinin altini cizen
Dr.Kulan ; " Bedensel
aktivite, Kendinizi fi-
ziksel anlamda mes-
gul etmeniz, hem ki-
lonuzu kontrol
agisindan, hem de
diisiincelerinizi siga-
radan uzaklastirmak
acisindan yardimen
olacaktir, Sigaray: bi-
rakan kadinlar tuze-
rinde yapilan bir
arastirmada, sigara
yerine giinde 45 daki-
kalik yiirtiviise basla-
van kadinlardaki kilo artisimin 1.5 kilodan
dissitk oldugu saptanms. Egzersiz, kilo
troliine yardime: olmasimin yam sira,
nf‘-IJi verir, kendinize olan giiveninizi ar-
tirir, nikotin alamamanin sebep olacag
stres ve depresyondan kurtulmanizda et-
kili olabilir. Her giin en az yanim saatinizi
egzersize ayirmaya calisin, Belli bir spor
dalina yonelebileceiiniz gibi, el ke
kendinize jimnastik yapabilir, di-
sarn yiriiyiise ¢ikabilir,
hatta ev isiyle bile
ugrasabilir-
sSiniz.
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daha fazla
enerji harcayaca-
&z sekilde” ve Beslen-
me abskanhklari; Beslenme alis-
kanhklarimzi adim adim degistirin. Bir
anda radikal degisiklikler yapmak, stresi-
nize stres eklemekten baska ise varamaz
ve sonuc almaniz da zorlasir. Beslenme
piramidinde yer alan besinlerin hepsinden
tiiketmeniz, saghfiniz icin olumlu bir ge-
lisme olacaktir, Tabii bu besinleri abart-
madan, giinliik ihtivacimz1 karsilayacak
oranda tiiketmelisiniz. Tahil, sebze ve
meyve yemeye ozen gosterin. Yagsiz va da
az yagh tiriinleri tercih edin. Seker ve yag
orami yitksek besinlerden kacinin. Bol su
igin” dedi.

Eczacinin tespitleri

Sigara kullananlarin genelinde agiz ko-
kusundan sikayet ederek kendilerine bas-
vurduklarini belirten Kalyoncu eczanesi
sahibi Ecz. Murat Kalyoncu; "Dogal bitki-
sel kanisim olarak hazirlanan ilaclar eli-
mizde mevcut ve bunlardan 120 civannda
saliy yapiyoruz. Simdiye kadar sikayet al-
madim. Bu ilaglar sigara kullananlara do-
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Ramazan Diller

yumluluk hissi verivor ve sigara kullanim-
mi engelliyor. Ayrica, Saghk Bakanhg ta-
rafindan recetesiz satilmayan Zyban adh
ilacimiz sigatay: birakmak gin Snetilivor.
Etki mekamzmas: tam olarak bilinmeyen
ve sigara birakma sirecinde vicudun nor-
mal bagimlihik yapan nikotin ihtivacini
karsilamaktadir.” dedi.

Saghk kitaplan

okutulmah
Trabzon halkinin sigara ile ilgili kitap-
lara ilgi gosterdigini ve saghk ile ilgili ki-
taplarin rafta kalmadigini belirten Ra ki-
tabevi sahibi Ramazan Diller; "Son willar-
da saghk lizerine fazlaca kitaplar yayin-
lamyor. Ve en giizel olan tarafi bu
saghk kitaplarnimn rafta kalmamasi.
Trabzon halk: saghgina diiskiin, si-
fah bitkiler kitaplar: olsun sigara-
vi birakmak icin 1440 neden adh
kitabimiz fazlaca satilmakta.
Yetiskinlerimizin yani sira
genclerimiz tarafindan ilgi g6-
ren ve satin alinan saghk kitap-
larimiz meveut. Saghk olmadan
hicbir is yapilamayacag igin kisi
dnce saghgim disinmeli, Benim
en ¢ok hosuma giden, Ulkemizde
tim diinyaya érnek olacak bir kanun
cikarildi. Bu kanun sayesinde tzel ve-
ya genel, tim kapah mekinlarda sigara
icilmeyecek, icenlerden belli miktarda pa-
ra cezast ahnacak. Bu yaptinnmlar sayesin-
de sigara icmeyen insanlanin saghgm teh-
dit edenlerin 6ni biiyik oranda kesilmis
oldu. Tirkiye, yaptifi bu biiyviik Gnderlik
sayesinde tiim diinyada biiyiik yank: yapti.
Kanunun ¢itkmasindan sonra geriye kalan
tek sey bunun uygulanmas:. Bunun da en
kisa zamanda uygulanmasini istivorum”
dive konustu.
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Ecz:

Murat Kalyoncu



