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Bu dokiiman icerisindeki bilgiler www.sigara.gen.tr adresinden derlenmistir.

YENI HAYATINIZA HOSGELDINIZ!

En sevdiginiz koltuga oturun, rahatlayn, bir cay ya da kahve i¢in. Bir sigara yakin. Arkaniza yaslanin
ve rahatlayin. Dumani iginize gekin, disar1 verin. Keyfini ¢ikarin. Uziilmeyin nasil olsa, sigaray1 yarin
birakacaksiniz, ya da obiir giin, ya da 6biir hafta, belki 6biir ay ... Bu tamamen size bagli, bunu sizin
icin bir bagkas1 yapamaz. Kendi kendinize yapmak zorundasiniz. Herkes kendi kararini kendisi
vermek zorunda, herkesin bagimlilik durumu farkli. Ancak, her sigarara tiryakisinin akcigerleri ayni
karanlik goriiniigse sahip ve viicutlar ac1 iginde.

Sigara icen herkes onun zararlarini biliyor. Tiim tavsiyeleri, uyarilar1 duyuyor, hatta her pakete
baktiginda onun saglik i¢in zararli oldugunu okuyor. Sigaranin zararlar ile ilgili kampanyalari
istemese de fark ediyor. Ancak bunlarin hig biri yeterli olmuyor. Ustelik, halka agik yerlerde, kapali
mekanlarda, devlet dairelerinde ve pek c¢ok is yerindeki sigara yasaklar1 da tiryakilerin giinliik sigara
tilketimini azaltmiyor. Ciinkii, onlar her zaman bir yolunu bulup istedikleri kadar sigara igiyorlar.

Kisacasi, eger bir kisi sigaray1 birakmaya hazir ya da kesin kararli degilse, sigara igmek i¢in gegerli bir
sebep ve uygun bir mekan mutlaka yaratiyor. Sigaray1 birakamamaisg tiim tiryakiler bilir bunu. Bazen de
sigaray1 birakmak isteyen bir tiryaki, bir giin hi¢ icmedikten sonra, "biitiin giin dayandim, artik bir
sigara igebilirim" der ve her sey yeniden baslar. Sigaraya yeniden baslamak i¢in "¢ok gerildim, ¢ok
stres altindayim, bir sigaraya ihtiyacim var" gibi bahaneler de ileri siiriiliir. "Birka¢ sigaradan ne olur"
diistincesi de bu konuda ¢ok etkilidir.

Sigaray1 birakmak i¢in, ilk Once karar vermelisiniz. GERCEKTEN! Bu karari kesin olarak
verdiyseniz, sigaray1 hayatinizdan sonsuza dek ¢ikarabilirsiniz.

Aliskanliginiz ya da ondan nasil kurtulacaginiz konusunda ne yazik ki bir genelleme yapmak pek
miimkiin degil. Sizin sigara igme sebepleriniz yada sigara tiiketiminiz bir baskasininkiyle aym
degildir. Ornegin, bir tiryaki hep aym markay: hi¢ degistirmeden igebilir, bir baskasi ise siirekli
degisik markalar1 kullanabilir. Ne zaman igtiginiz, nasil i¢tiginiz, nerede i¢tiginiz ve ne kadar igtiginiz
tamamen size 6zeldir.

Sigara icilmemesi gereken bir durumda, bir tiryaki uzun siire ¢ok da fazla ¢aba gdstermeden
dayanabilir, bir bagkast bu duruma hi¢ tahammiil edemeyerek, kendisine hemen sigara icecek bir
ortam yaratabilir. Bunun genel bir kurali yoktur.

Herkesin kendi kisiligi, metabolizmasi ve tercihleri vardir. Bir baskasi bir digerine miidahale edemez
ya da kimse kimseye benzemez. Dolayisiyla, sigaray1 birakma karar1 da tamamen kisiseldir.

Ancak sunu unutmamalisiniz ki; bu karar1 verdiginizde karli ¢ikacak olan sizsiniz, béylece saglikli ve
daha rahat bir hayata ulasacaginizi bilin. Biz bu web sitesinde size, sigaranin tiim yiizlerini, devasa
paralar donen ve sizin sagliniz pahasina zengin olan bir endiistriyi, ayrica bu kotii aligkanliktan
kurtulabilmeniz i¢in basariya ulagsmis bazi metotlar1 sunacagiz. Hangisini uygulayacaginiza gene siz
karar vereceksiniz. Ayrica iradenizi gliclendirmek icin ve hayat tarzinizi oldugu gibi degistirecek olan
bu karar1 verirken yardime1 olacak 6nerilerde bulunacagiz. Yeni hayatimza HOS GELDINIZ!
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SIGARANIN TARIHCESI

Sigaranin, Avrupali kasiflerin Kuzey Amerika'ya gidip, oranin yerli halkiyla baris ¢ubugu tiittiirmesine
kadar uzanan ¢ok eski bir tarihgesi var. Sizlere burada tiitlinlin kronolojik tarih¢esini sunuyoruz:

19. Yiizyildan Once Tiitiin Kullanimi
1492'den 6nce: Amerika kitasinin yerlileri tedavi ve dini amaglarla tiitiin iiretimi yapiyorlardi.

1492: Kristof Kolomb Amerika'y1 kesfetti. Avrupa'ya dondiiglinde yaninda bu kitada daha dnce hig
goriilmemis olan tiitiin tohumlar1 ve yapraklar1 vardi. Kolomb'un miirettebatindan Rodrigo Jerez tiitiin
icerken goriildii ve seytan tarafindan ele gegirildigi iddia edilerek hapis cezasina ¢arptirildi.

1535: Montreal Adasina ulasan Jacques Cartier oradaki yerli halkin kendisine tiitlin sunmasindan
sonra giinliigiine "viicutlarini, agizlar1 ve burunlar1 sanki birer bacaymislar gibi tiitene kadar, dumanla
dolduruyorlar", "biz de onlan taklit ettik, ancak duman biber gibi aciydi ve agzimiz1 yakti" diye
yazmigti.

1556: Fransa ilk defa tiitiinle tanist1 ve Jean Nicot kisa zamanda tiitiin igmeyi popiiler hale getirdi (19.
Yiizyil bilim adamlar1 "nikotin" olarak taninan kimyasal maddeye onun adini verdiler). 1565 yilina
gelindiginde, tiim Avrupa'ya yayilan tiitiin aliskanhigi, {inlii ingiliz aristokrati ve sairi Sir Walter
Raleigh'nin tiitiin igmeye baslamasiyla, Ingiltere'ye de girdi.

1610: Japonya'da tiitlin iiretimi ve i¢imi yasaklandi.

1612: Amerika'da Virginia'da ilk defa ticari tiitlin ekimi yapild1 ve basariya ulasti. Amerikali tiitiin
ekicisi John Rolfe daha sonra {inlii Kizilderili kiz1 Pocahontas'la evlendi. On yil i¢inde, tiitiin Virginia
eyaletinin en 6nemli ihra¢ maddesi haline geldi. Tiitlin ekimi icin kole is giicii kullanilmaya baslandi.

1618: Virginia 20.000 libre tiitiin iiretti.

1622: Virginia, bir Kizilderili saldirisinda kolonisinin ii¢te birini kaybetmesine ragmen 60.000 libre
tiitlin Uiretti.

1627: Virginia, 500.000 libre tiitiin iiretti.

1629: Virginia tiitiin {iretimini {i¢ katina ¢ikararak 1.500.000 libre tiitiin iiretti.

1634: Maryland kuruldu. Maryland'de de tiitiin iiretimine baglandi. Rus Cari tiitlin i¢imini tiim
Rusya'da yasakladi. Tiitlin i¢erken yakalananlarin ceza olarak burnu kesiliyor, sucun tekrar1 halinde

oliime mahkum ediliyorlardi.

1660: Tiitiin ireticisi olan Virginia ve Marland kolonilerinde kolelik bagladi. Sayilar1 azalan beyaz
usaklar yerini kolelere birakti. Kdle fiyatlar tiitiin fiyatlarina gore belirlenmeye baglandi.

1676: New France Kolonisinde sokakta tiitiin igmek ve tiitiin tagimak yasaklandi. Bir siire igin,

perakende satista yasaklandi ancak halkin kendileri i¢in tiitiin yetistirmeye baslamasiyla, Kanada'nin
tiitlin endiistrisi diislis gosterdi.
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1732: Virginia'nin en zengin tiitiin iireticisi Robert King 6ldii. Oldiigiinde 300.000 doniim arazisi ve
700 kolesi vardi.

1739: Fransa, Kanada'dan tiitiin ithal etmeye basladi.

1761: Ingiliz doktor John Hill, "Cautions Against the Immodetrate Use of Snuff' (Asir1 Enfiye
Kullanimina Dikkat) isimli ve tarihte bilinen ilk tiitiin-kanser aragtirmasi olan raporunu yayinladi.

1775: Virginia ve Maryland'in tiitiin tiretimi 100 milyon libreye ulasti.
19. Yiizyil

1800: ABD'nin koéle niifusunun yarisindan fazlasi Virginia ve Maryland'deydi. Bu iki eyaletteki
toplam zenci kdle sayis1 395.000'di.

1800'lerin basi: Puro tiiketimi, enfiye tiiketimiyle rekabet etmeye basladi. Tiitlin ¢igneme ve pipo
kullanim1 ortaya ¢ikti.

1854: 1856 yilinda sona eren Kirim Savasi basladi. ingiliz ve Fransiz askerleri Tiirk tiitiiniiyle tanisip,
onu Avrupa'ya gotiirdiiler.

1878: Kanada'nin Ontorio bdlgesinin rahibi Albert Sims "The Sin of Tobacco Smoking and Chewing
Together With an Effective Cure for These Habbits" (Tiitiin igme ve Cigneme Giinah1 ve Bu
Aliskanliklar1 Birakmak Icin Etkili Tedavi) isimli kitabini yayinladi.

1881: ABD'de, John Bonsack ilk sigara yapan makinenin patentini aldi. Béylece ABD, giinde 120.000
sigara liretmeye basladi. Bir makine 48 kisinin yaptig1 isi yaptyordu. Uretim maliyeti diistii ve giivenli

kibritin de icadiyla, sigara tiiketimi bir anda patlada.

1889: Saint John Hastanesi sigaranin zararlarini ve girtlak kanserine neden oldugunu anlatan bir kitap
yayinladi.

1891: Kanada'nin British Colombia eyaletinde, 15 yasindan kiigiiklerin tiitiin igmesi yasaklandi.
1895: Sadece Kanada'da 66 milyon adet sigara satildi.
20. Yiizyll

1903: Kanada, ingiltere ve Amerika'da sigaranin zararlar1 ciddi bir sekilde ele alinmaya baslandh,
Kanada'da sigaranin yasaklanmasi i¢in meclise kanun tasarisi verildi.

1914: Birinci Diinya Savasinin baslamasiyla, sigaray1 yasaklama hareketi sekteye ugradi hatta tiim
diinyada, cephedeki askerlere tiitiin yollama kampanyalar1 basladi.

1920'ler: Tiim diinyada sigara kullanimi1 hat sathaya ulasti, bir yilda tiiketilen sigara sayis1 milyarlar1
buldu.

1930: Almanya'nin K&ln Universite'si bilim adamlar: sigara ve kanser arasindaki iliskiyi istatistiksel
olarak ortaya ¢ikardi.
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1934: i1k mentollii sigara iiretildi.

1938: John Hopkins Universitesi doktorlarindan Raymond Pearl sigara igenlerin, sigara igmeyenlere
oranla daha geng yasta 6ldiiklerini belirtti.

1939: Almanya Polonya'y1 isgal etti ve Ikinci Diinya Savasi basladi. Cephedeki askerlere sigara
taginmaya baglandi.

Bu sirada Alman bilim adamlar1 sigara ve kanser arasindaki iliskiyi daha derinlemesine inceleyen yeni
bir istatistiksel rapor yayinladi.

1943: Diinya yetiskin niifusunun yaklasik %60-%80in sigara i¢iyordu.

1944: Amerikan Kanser Dernegi, sigaranin sagliga zararli olabilecegini belirtti. Akciger kanseri ve
sigara arasindaki iligkinin heniiz kesinlik kazanmadigini ama gene de dikkatli olunmasi1 gerektigi
hakkinda halki uyarda.

1947: Kanadali doktor Norman Delarue akciger kanseri hastalarmin %90'min sigara tiryakisi
oldugunu gosteren bir aragtirma yayinladi.

SiIGARA DUNYASI

Niifusun neredeyse altt milyara ulastigi genis diinyamiz iizerinde yasiyoruz. Pek ¢ok zenginligi olan
diinyamizda tiitiin ¢ok Onemli bir endiistri olmaya devam ediyor. Yillik sigara iiretiminden her
birimize yaklasik bin paket diigiiyor. Bu da toplam alt1 trilyon paket sigara yapiyor! Bu rakam,
sektoriin para hacminin ne kadar biiyiik olduguna dair bir fikir veriyor. Kisacasi, sigara satisi, sektore
yaklasik 200 milyar dolarlik (yaklasik 1 Katrilyon 500 Trilyon Tiirk Lirasi) bir gelir sagliyor ve tabii
paray1 paylasan dev sigara sirketleri, her yil biraz daha devlesiyor.

Diinyanin en biiyiik sigara sirketleri ve bunlarin pazar pay1 soyle:

‘ Sirket Adi ‘ Ulke ‘ Pazar Pay1 (¥
" Cin Milli Tiitiin Fabrika| Cin | 3]
' Philip Morris | ABD | 17
| BAT | ingiltere-AB| 13
' RIR Reynolds | ABD | 6
‘ Rothmas International ‘ ABD ‘ 4

Ancak, bu ekonomik faaliyet diinyanin zenginlesmesine hi¢ de katki saglamiyor. 1993 yilinda, Diinya
Bankas1 sigaradan kaynaklanan hastaliklarin maddi bedellerini, bu hastaliklar yiiziinden olusan is
kaybini, sigara tiryakilerinin kaybettigi is giiciinii, yangin kayiplarin1 ve sigaraya harcanin parayi
hesaplayarak, tim bunlarin diinya ekonomisine yilda net 200 milyar dolar kaybettirdigini ortaya
cikardi. Ne yazik ki, bu kaybin yaris1 gelismekte olan tilkeleri kapsiyor.

Diinyada en ¢ok sigara tiiketen iilke, erkek niifusunun %60’1n1n, kadinlarin ise %8’inin sigara ictigi
Cin’dir. Bu iilkede toplam 385 milyon sigara tiryakisi yasamaktadir. Buna bagli olarak her y1l 750.000
kisi sigaranin yol agtig1 hastaliklardan hayatin1 kaybetmektedir. DIKKAT EDIN BU SADECE
CIN’DE SIGARA YUZUNDEN OLEN KIiSILERIN SAYISIDIR!
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Diinyada her yil 4 milyon insan sigaradan hayatim kaybetmektedir. Eger, gerekli onlemler
alinmazsa bu say1, oniimiizdeki 20 yilda 10 milyona ulasacaktir.

Diinya Saghk Orgiitii (WHO) diinyada en biiyiik saghk sorunun sigara oldugunu ilan etmistir.

Tiirkiye’de ise her yil 100.000 insanimiz1 erken yaslarda sigaraya kurban vermekteyiz; eger
onlem alinmazsa oniimiizdeki 20 yilda bu say1 250.000’¢e ¢ikacaktir.

Her yi1l 100 bin kisi ne anlama geliyor?

. Her giin 1 ucak diisiiyor ve 300 kisi oliiyor

. Her yil yiiz bin niifuslu bir sehrimize bir atom bombasi atiliyor

. Her giin i¢i dolu 6 otobiis uguruma yuvarlantyor kimse sag kalmiyor
SIGARA PAZARI

. Son Durak

. Egitim

. Sigara ve Para

. Kadin Tiryakiler

. Diinya Savasiyor

Sonraki Durak: Gelismekte olan Ulkeler

Diinyanin gelismis lilkeleri basta Kanada ve ABD olmak iizere sigaraya karsi ciddi bir miicadele
baslattilar. Avrupa iilkelerinde de baslayan anti-sigara kampanyalariyla, ¢cok uluslu sigara sirketleri
ciddi bir pazar kaybiyla karsilasti ve buna bagli olarak satiglarini gelismekte olan {ilkelere
yonlendirdiler.

Diinya Saghk Orgiitiiniin (WHO) verdigi rakamlara gore diinyada her on ii¢ saniyede bir Kisi
sigara yiiziinden hayatim1 kaybediyor ve bu rakama 6lmeden once yillarca aci ceken insanlar
dahil degil.

Dort katrilyon Tiirk Lirasindan fazla bir hacme sahip olan tiitiin endiistrisi diinyanin en biiyiik
endiistrilerinden biri olmay siirdiirityor. ABD, Kanada ya da Avrupa Birligi gibi yerlerde devlet, bu
dev endiistriyi kirmis durumda ve her gegen giin sigaray1 birakanlarin sayisi artmakta. Bu iilkelerde,
sigara reklamlar1 yasaklanmis durumda ve aleyhlerine acgilan yiiksek tazminathi davalar, sigara
iireticilerini yildirmaya devam ediyor.

Tim bu sebepler, tiitiin sirketlerini gelismekte olan iilkelere yoneltiyor. Ciinkii bu iilkelerde ki
kanunlar yetersiz ve olan kanunlar da gelismis tlilkelerde uygulandigi gibi uygulanmiyor. Ne yazik ki,
bu tilkelerde sigara reklamlarina kars1 hi¢bir kanun yok varsa bile yeteri kadar zorlayici degil ve sigara
firmalar yeni tiryaki bulmakta hi¢ zorlanmiyor. Asya kitasinin niifusu tiim diinya niifusunun %60’ 11
olusturuyor ve tiitiin endiistrisini yeni tiiketici arayisinda kendine ¢ekiyor.

Batili sigara markalar1 uyguladiklar1 kampanyalarla pek cok yeni Asyali tiryaki yaratiyorlar.
Ozendirmeye dayali bu reklamlarla tiim potansiyel tiryakilere ulasmay1 planliyorlar. Yiiksek fiyattan
satilan Amerikan sigaralarim1 fakir insanlar alamasa bile, onlardan i¢cmeyi hedefliyorlar. Az gelismis
iilkelerde Amerikan sigarasi igmek sanki bir ayricalikmis gibi reklam kampanyalar1 yiiriitiiliiyor.
Insanlar bu sigaralar1 istemeye basliyor.
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Asya’da pek ¢ok kafe, bar ya da benzeri yerler sigara firmalari tarafindan dekore ediliyor, 6zendirici
posterler asiliyor, gengler "Marlboro Man" olmaya heveslendiriliyor. Insanlar1 sigaraya alistirmak igin
bedava sigara bile dagitiliyor.

Philip Morris firmasi, Asya’da ozellikle de Vietnam’da izledigi bu tanitim kampanyasini reddediyor,
kesinlikle gengleri ve c¢ocuklar1 hedef almadigini iddia ediyor. Ancak, Vietnam’da diizenledigi
etkinlikler durumun hi¢ de bdyle olmadigmm gosteriyor. Ornegin, 1998 yilinda yaptii yilbas:
eglencesinde, Philip Morris kiicliciik cocuklar1 Marlboro renklerinde yapilmis kovboy elbiseleri
giydirerek, Marlboro atlarina bindirerek, gen¢ ¢cocuklara bedava birer sigara dagitti.

Insanlar1 Egitmek i¢cin Cok Caba Harcanmah

Ne yazik ki, insanlar1 sigara konusunda uyarmak ya da onlara sigaranin zararlarini anlatarak, sigara
tilkketimini engellemek i¢in galisan devletler ya da sivil orgiitler ¢ok ¢etin
bir miicadeleyle kars1 karsiya kaliyorlar. Bu konuda cehalet ve gaflet,
yazili uyarilar yetersiz kiltyor. Cogu az geligmis lilkede insanlar fakirlik
sinirinin bile altinda yasiyor. Bu insanlarin ¢ogunun televizyonu yok,
hatta radyosu bile yok. Ornegin, Uzakdogu iilkelerinde yasayan pek ¢ok
etnik grup var ve bunlar birbirlerinden farkli diller konusuyor.

Geligsmekte olan ve az gelismis iilkelerdeki doktorlarin da biiylik bir
kisminin sigara igiyor olmasi, sigara karsitt ¢alismalarin inandiriciligini
azaltryor. Politikacilar, sanatcilar ya da doktorlar gibi topluma 6rnek olan
kisilerin sigara igcmesi ne yazik ki, insanlara ¢ok kotii drnek oluyor.
Ustelik bu iilkelerde, pahali sigara igmek, bir statii ya da gii¢ sembolii
haline geliyor ve politikacilar 6zellikle sigara igiyor.

Sigara ve Para

Sigara konusunda en énemli rolii tabii ki para oynuyor. Tiitlin ¢ok uluslu firmalarin yani sira, devletler
icin de dnemli bir vergi kaynagi. Az gelismis iilkelerde sigaradan alinan vergi, gelismis iilkelerinden
daha fazla. Bu iilkelerdeki insanlar i¢in sigara tiiketiminin sonuglar1 da bir o kadar kétii. Ingiliz Saglik
Bakanlig1i’nin yaptig1 aciklamaya gore;

. 1974-1994 arasinda Birinci Diinya Ulkelerinde sigara tiiketimi %10 azalirken,

. Az gelismis iilkelerde sigara tiiketimi %67 artis gosterdi,

. 2030 y1h itibariyla sigara kullanimina bagh 6liimler %600 kat artacak, yani bu say1 su an
1 milyondan, yedi milyona ¢ikacak.

Bir Baska Pazar, Kadin Tiryakiler:
Tiitiin endiistrisi i¢in bir diger cezp edici pazar1 kadinlar olusturuyor. Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO)
raporuna gore giiniimiizde az gelismis tlilkelerde yasayan kadinlarin sadece %7’si sigara igiyor.

Ormegin, Cin’de erkek niifusun 1/3’ii sigara icerken, kadin niifusunun yalnizca %1’i sigara
kullanmaktadir. Ancak, endiistri kadinlar1 ele gecirmek ig¢in, Ozellikle kadinlara yonelik sigara
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markalar1 iiretmektedir. Cin’deki Yurin (Giizel Kadin) isimli sigara bunlara bir 6rnektir. Bunun yam
sira, Philip Morris firmas1 Hong Kong’da kadinlar arasinda Virginia Slims markasini1 yayginlastirmak
icin kampanyalar yapmaktadir.

Tiitlin firmalan icin, gelismekte olan diinya fazlasiyla karli gériinmektedir. Ancak, siirekli 6nlem
alan ve sigara karsiti kanunlar ¢ikaran Birinci Diinya iilkelerinde giderek kirlar1 azalmaktadir.

Diinya Savasiyor

1999 yili, Mayis ayinda Cenevre’de, 50 iilke tarafindan imzalanan “Tiitiin Kontrolii Taslak
Anlasmas1”, Diinya Saglik Orgiitiiniin tiitiin kullanimin1 engelleme girisimlerine destek veren ilk
uluslar aras1 anlasma olmustur.

Bu taslak anlagma, tiitiin reklamlarinin, promosyonlarinin yani sira tiitiin iiretimi, kacakc¢iligi, vergisi
ve yan irilinleri gibi konularla ilgili maddelerden olusmaktadir. Bu taslagin, uluslar arasi bir anlagsmaya
doniismesi ve boylece tiitiin kullanimina baglh 6liimlerin ve saglik problemlerinin azaltilmasi umut
edilmektedir. WHO’nun yani sira bu anlagsmanin yapilmasi i¢in calisan diger organizasyonlar
sunlardir: Kanser Birligi, Uluslararasi Gelisim Arastirma Merkezi, Uluslararas1 Tiitlin ve Saglik
Ajansi, Uluslararas1 Verem ve Akciger Hastaliklar1 Birligi ve Uluslararas: Tiiketici Birlikleri Orgiitii.
Gelismekte olan ve az gelismis ililkeler de sigarayla miicadele etmeyi 6greniyorlar. Latin Amerika
iilkeleri buna giizel bir 6rnek. Veneziiella, Nikaragua, Guatemala, Brezilya, Peru ve Ekvator bu
konuda birlik yaparak, 6nlem almaya basladilar.

SiGARA BAGIMLILIGI

= Tiitiin Ne Kadar Bagimhlik Yapar?
= Sigara Tiryakileri

= Neden Bashyorlar?

= Neden i¢meye Devam Ediyorlar?

* Neden Birakmak istiyorlar?

= "Ama Ben Sigaray1 Seviyorum"

= "Eger Sigaray1 Birakirsam Oliiriim"

Tiitiin Ne Kadar Bagimhhk Yapar?

Bu soruya verilebilecek en kisa cevap "eroinden daha fazla"dir. Sigaradaki nikotin, ciddi bagimlilik
yapan bir maddedir, insanlar1 genellikle yetisme ¢aginda kendisine esir etmektedir.

Insanlar sigaraya genc yaslarda baslar ancak yaslandik¢a onu birakmak zorlasir. Ergenlik déneminde
sigaraya baslayan cocuklar, hayatlar1 boyunca sigara bagimlis1 olma riski tasirlar.

Genglerin 1/3'i sigaray1 denemektir ve bunlarin yarisi sigara bagimlis1 olma riski tasimaktadirlar. Ne
yazik ki, hayatindaki ilk iki sigarasini tamamen bitiren genglerin %85'i sigara bagimlis1 olmaktadir.
Kisacas1 bir kere baslayinca bir daha zor birakilan bu korkung aliskanlik, her yil giderek artan
rakamlarda can almaktadir.

Neden Bashyorlar?
Sigara bagimliliginin ¢ok az fiziksel yoniiniin yani sira, asil beynimizde olusan aligkanlik yonii vardir.
Sik sik tekrar edilen her eylem zamanla, beynimizde aligkanlik yapar. Genelde aligkanliklar hayatimizi

siirdiirmemiz i¢in ¢ok dnemlidir. Yiiriimek, okumak, yazmak, yiizmek, araba kullanmak; tekrar yapa
yapa kazandigimiz faydali aligkanliklardir. Bir de sigara gibi kotii aliskanliklar vardir ki; bunlar da
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tekrar edilerek aliskanlik kazanilir. Bu aligkanligimizi hatirlatacak biitiin nesneler ve eylemler ile
otomatik olarak aligkanligin geregini yerine getirmeniz icin, beyin emir verir. Bu otomatik
sartlanmalarda, bu sartlanmanin sebebini bilirsek daha rahat karsi koyabiliriz. O nedenle size bu
aliskanligimiz1 koriikleyecek bu sartlandiran nesne ve eylemlere "CIN" lamalar adin1 verecegiz. Asla
unutmamalisiniz; "siz sigara igmek istemiyorsunuz" se¢iminiz budur. Fakat uzun yillar siirdiirdiigliniiz
sigara i¢cme aligkanliiniz, bulundugunuz c¢evre ile baglantilar yapmis durumdadir. Baz1 esyalar
(cakmak, killiik, cay, kahve gibi) ya da durumlar (yemek sonrasi, televizyon seyrederken, arkadas
sohbetleri, araba kullanirken vs.) size ¢cagr1 yapacaktir.

Sigaray1 biraktiktan sonra bu "CIN" lamalar olacaktir. Caniniz asla sigara igmeyi istemedigi halde bu
"CIN" lamalar neticesi, sizde daha oOnceki aliskanliginiza doniik, otomatik tepki verme hali
olusmaktadir. Bu "CIN" lamalar1 tanimlayip, sigara icmeme yoniindeki se¢iminizi ve kararliliginizi
devam ettirin. Buna karsilik gittikge azalacak sekilde sigara icme yoniinde "CIN" lamalar olacaktir. Bu
cinlarin olmasi normal bir gelismedir. Artik anlamini biliyorsunuz. Herhangi bir sekilde viicudunuzun
tiitline/nikotine ve sigaranin icerdigi diger zehirlere ihtiyact yok. Bu "CIN" lamalar bir aligkanligin
terk edilmesi ile ortaya ¢ikan arayislardan baska bir sey degildir. Cinlamalarin zamanla ¢ok azaldigini
seyreklestigini goreceksiniz.

Neden i¢cmeye Devam Ediyorlar?

SIGARA TIRYAKILERININ SIGARA iICERKEN, COGU KEZ SAVUNDUKLARI YANLIS
INANISLAR :

Sinirlerimi Yatistirtyor : Baski altinda oldugunuz ya da uymaniz gereken tarihler veya yerine
getirmeniz gereken sorumluluklariniz mevcut oldugu zaman bir sigara igmenin, sizi sakinlestirdigini
hissedebilirsiniz. Yani biitiin bunlar, bir sigara yakmazsaniz, zorlukla gdgiis gerebileceginiz
olumsuzluklardir. Zorlu bir ¢alisma giinlinden sonra televizyonun karsisina gegerek ayaklarinizi uzatip
dinlenir ya da yemekten sonra, bir tane de sigara yakmanin, giiniin yorgunlugunu daha kolay atmaniza
yardime1 oldugunu, sizi daha ¢ok rahatlattigini diisiinebilirsiniz. Eger sigara i¢gmiyor olsa idiniz biitlin
bu zorluklara i¢ dogal dengeleriniz ile daha kolay karsi duracaktiniz. Alacaginiz, derin bir nefes bile
sorunuzun size baski yapmasina engel olacakti. Ne yazik ki simdi tam anlamu ile soluk bile alacak
temiz akcigerlere sahip degilsiniz.

Beni Canlandiriyor : Giine canli bir sekilde baslamak i¢in de sigara igiyor olabilirsiniz. Bir sigara
yakincaya kadar kendinizi tembel, can1 hi¢ bir sey yapmak istemeyen ya da huzursuz biri olarak
hissedebilirsiniz. Sigara igmek ayrica sizin uyanik kalmanizi da saglayabilir. Eger sigara igmiyor olsa
idiniz ¢ok daha canli ve enerjik olacaktiniz. Tam anlami ile soluk bile alacak durumda degilsiniz.
Sigara ilerde refleksleriniz de azaltacaktir.

Sikintilarimi Gideriyor : Eger sikintili bir giin gecirmisseniz sigaranin bu sikintiyr giderdigini
hissedebilir ya da zaman gegirmeniz gerektiginde, ornegin tren veya otobiis ya da bir arkadaginizla
bulusmak iizere beklerken sizi mesgul edebilir. Yine sigara, bir isi tamamladiginizda 6diil ya da bir ise
baslarken tesvik olarak ta igiyor olabilirsiniz. Bu tarif tam anlamiyla bir esarettir. Hayatta vakit
gecirecek okadar giizel seyler var ki. Bir dergi gazete okumak.Bir meyve yemek viicudun gercek
enerjisini ortaya ¢ikarir, agza tat veren asil giizel 6diil odur.

Diisiinmeme Yardim Ediyor : Bir sorunu ¢éziimlemeye ya da bir igi tamamlamaya ¢alistiginiz sirada
zor anlar gecirebilirsiniz ve sigara size bu zorlugu atlatmanizda yardimci oluyormus gibi goziikebilir.
Sigara igmenin, elinizdeki isin iizerinde konsantre olmaniza veya baski altinda bulundugunuz siralarda
daha cabuk diisiinmenize yardim edecegini diislinebilirsiniz. Eger tiryaki olmasaydiniz isinize daha
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cok konsantre olabilirdiniz Unutmayin her nefes sigara yaklagik 100.000 beyin hiicrenizi 6ldiiriiyor.
[lerdeki yillarda reflekslerinizi bile kaybedebilirsiniz.

Kendime Olan Giivenimi Artiriyor : Bir topluluk igerisinde bulundugunuz ve kendinizi biraz
sikintinizda hissettiginizde, 6zellikle yeni insanlarla tanistiginiz ya da elinize yeni bir is aldiginiz
zamanlarda sigara igmek, sizi rahatlatabilir. Olasilikla kendinize pek giivenmediginiz zamanlarda
sigara icmek, giiveninizi artirabilir ya da zihninizi sorunlarinizdan uzaklastirmanizda size yardim
edebilir. Ne yazik ki tiryakiler buna kendilerini inandirmislardir. Eger sigaradan tamamen kurtulsalar,
kendi baglarina bunlarin iistesinden daha kolay bir sekilde geleceklerini goreceklerdir.

Kilo Almama Yardim Ediyor : Sigaradaki nikotin, yemek yemenize engel olabilir. Bazi insanlar
sabahlar1 kahvalt1 etmek yerine bir sigara yakmayi tercih ederler; digerleri ise kilo almamak i¢in, ara
Oglinlerin yerine sigara igerler. Sigara, kalp atiglarin1 dakikada 15 say1 daha artirr, jiklede bir motor
gibi daha cok kalori harcarsimiz. Sigarayr biraktiginiz zaman kilonuzda meydana gelen artisi
diistinmeniz sizi, bu aligkanligimiz1 suirf bu nedenle devam ettirmenize yetecek kadar etkileyebilir.
Sigaray1 biraktifinizda asir1 yemeye kagmadiginiz siire, onceleri birka¢ kilo almaniz ¢ok dogaldir.
Daha sonra kazanacaginiz enerji ile bu kiloyu ¢ok rahat verebilirsiniz. Unutmayin; alacaginiz bir kag
kilo belki sagliginiz i¢in gerekli olabilir, fakat sigara sizi siiratle 6liime gotiiriir.

Sigaradan zevk aliyorum ya da sigarayr seviyorum: Tiryaki olarak bu sozleri kullaniyor
olabilirsiniz. Size bir arkadas dost gibi goziikebilir. Bir sevdiginize sodylediginizden fazla onu
sevdiginizi sdyleyebilirsiniz. Tiryakilerin en c¢ok distikleri tuzak; belki de bu kelimelerde
yatmaktadir. "Sevgi" "zevk" "dost" biling altimiz bu kullandigimiz sozleri kaydeder ve sigarayi
birakmak istediginiz zaman anlamini1 bulamadiginiz kadar zorlanirsiniz.

Unutmaymn: Sigara zevk alinacak sevilecek bir sey asla degil. Bir insanin kuru iistelik zehirli bir otu
sevmesi ¢ok anlams1 bir davranigtir. Sigara zevk degil olsa olsa ac1 verir. Insana dost degil diismandir.

Biitiin bu yanilgilar bir tarafa birakip gergeklerle yliz yiize gelin: Sigara sizin dostunuz degil, sinsi bir
diisman. Size zevk degil aslinda ac1 veriyor. Bir insanin kendini gevresindekileri, hatta ¢ocuklarini
zehirlemesinden zevk almasi diisiiniilemez. Sevgi ancak canlilara duyulabilir, sigara gibi son 55 yilda
80 milyon insani yok eden bir halk diismanina degil. Olsa olsa ondan nefret edilir tiksinti duyulur.
Oncelikle bunca yildir sizi kandirdign ve aldattifi icin, sonra da diinyada her yil bu maddeden
kurtulamay1p 6liime giden 3 milyon zavalli kurban i¢in bu pislikten nefret edin. Her firsatta ona olan
nefretinizi artirin. Sigaranin i¢inde tiitiin denilen insandan bagka hi¢bir canlinin yemedigi kurutulmus
ot vardir. Siz daha ilersini hayal edip, bu maddeyi en ¢ok tiksindiginiz, igren¢ buldugunuz nesnelerle
ozlestirin. Ornegin tiitiinle birlikte hamam béceklerinin de kuruyup karistigimi, ya da kurumus at
giibresinin bunun i¢ine karigtigini diisiiniin. Bu sekilde tiksintiniz daha da artacaktir.

Neden Birakmak Istiyorlar?

1) Sagligima 6nem verdigim i¢in

2) Kendimde olumlu degisimler yapmak i¢in
3) Damarlarimdaki daralmaya engel olmak i¢in
4) Soluk soluga kalmamak i¢in

5) Kanser olmamak igin

6) Kalp krizi gecirmemek i¢in

7) Nefesimin kotii kokmamasi i¢in

8) Ustiimiin bagimin kotii kokmamast icin

9) Cevremdekilerin sagligini korumak i¢in
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10) Cevremi rahatsiz etmemek icin

11) Kendime olan saygimi artirmak i¢in

12) ilkel bir davranistan kurtulmak icin

13) Oz giivenimi kazanabilmek igin

14) Cocuklarima iyi 6rnek olmak i¢in

15) Torunlarima iyi 6rnek olmak igin

16) Ogrencilerime iyi 6rnek olmak icin

17) Cocugumun hatirin1 kirmamak i¢in

18) Paramu israf etmemek i¢in

19) Esime daha fazla iskence ¢ektirmemek i¢in
20) Rahat yiiriimek i¢in

21) Rahat uyumak icin

22) Rahat merdiven ¢ikmak igin

23) Sigara sagligimi ciddi sekilde tehdit ettigi i¢in
24) Doktoruma giderken utanmamak igin

25) Insanlarla rahat¢a dpiisebilmek icin

26) Hizli yaglanmami durdurmak igin

27) Ozgiir olmak i¢in

28) Daha kolay nefes almak igin

29) Yemeklerden daha fazla tat almak i¢in

30) Daha iyi koku almak i¢in

31) Daha fazla zehir solumamak i¢in

32) Kendimle gurur duymak igin

33) Kendime olan giivenimin artmast i¢in

34) Kendimin daha degerli oldugunu gérmek

35) Kamuya acik yerlerde, sigara icmeyenlerin arasinda utanip sikilmamak icin
36) Temiz bir bogaz ve burun ile nefes almak i¢in
37) Kendime yakistiramiyorum

38) Sigara igmeyi hi¢ akillica bulmadigim igin
39) Sigaradan tiksindigin i¢in

40) Sigara denen bu zararliya yenilmemek i¢in
41) Sigara tarafindan daha fazla kandirilmamak i¢in
42) Kendimi kurbanlik koyun gibi gormemek i¢in
43) Dogacak bebegim icin

44) Baba olmanin sorumlugu i¢in

45) Sigaraya daha fazla kole olmamak i¢in

46) Sigaradan nefret ettigim i¢in

47) Modern bir insana hi¢ yakistiramadigim i¢in
48) Cevremin sikayetlerinden kurtulmak igin

49) Enerji kapasitemi kaybetmemek icin

50) Kendi kendimin efendisi olmak igin

51) Kaliteli yagamay1 tercih ettigim i¢in

52 ) s ve sizin daha 6zel sebepleriniz

"AMA BEN SIGARA ICMEYI SEVIYORUM"
Bu cilimle sigara tiryakileri tarafindan siklikla sdylenir. Sigara icmeyenler ise bu kadar zararl bir seye
olan bu diiskiinliige inanamazlar. Aslinda tiryakiler yalan sdylerler, yalan sdylediklerini kendileri de

fark etmezler. Onlar sadece sigara i¢gmeyi sevdiklerine inanirlar. Eger beyinleri devreye girmeden
sadece viicutlar1 konugsaydi mutlaka bambaska seyler soylerdi.
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Sigara icenler kendilerini sigarasiz diisiinemezler, bu onlar i¢in vazgecilmezdir, igmediklerinde elleri
bos kalir. Pek ¢ogu bu korkun¢ maddeyi "en iyi arkadasim" diye adlandirir, iistelik bu en iyi arkadagin
kendilerini yavas yavas oldiirdiigiinii bile bile. Ama gene de en gegerli sigara igme sebebi ona karsi
olan "sevgidir".

Aslinda, onlar1 sigaraya bagimli yapan sey tam olarak fiziksel degildir. Eger dyle olsaydi, sigarayu ilk
ictigimizde hosumuza giderdi. Ka¢ insan hayatinda igtigi ilk sigaradan zevk almistir? Ya da ilk
sigarayl icer icmez gilinde iki paket sigara icen bir tiryaki haline gelmistir? Eger insana Oyle
miilkemmel bir keyif verseydi herhalde bunlar gerceklesirdi. Ama hi¢ kimse, ilk sigarasini igtiginde
zevkten dort kdse oldugunu sdyleyemez.

Aksine ilk sigara i¢imi, ¢ok keyifsiz, acikli, ¢ogunlukla mide bulantisiyla sonuglanan kotii bir
tecriibedir. Herkes ilk deneyimini sdyle anlatir: Bogazim yandi ve Oksiirmeye basladim. Midem
bulanmaya baslad1 ve saatlerce basim dondii. Disimi fircalasam da agzimdaki o igreng tat gecmedi".
"Bir daha hi¢ sigara igmemeye karar verdim. Ama arkadaslarim igiyordu ve ben de i¢meliydim..."

Peki bu kétii ilk tecriibeden sonra, sigara igmeye devam edilmesinin sebebi nedir? Bunun genel olarak
tic sebebi vardir, birinci ve en yaygin olani, bizi yasimizdan daha biiyiik ve daha olgun gosterdigine
inanmamizdir. Eger bir yetiskin gibi sigara icersek, bir yetiskin gibi goriinecegimizi diisiiniiriiz.
Aslinda bu dogrudur ama sadece yasitlarimiz ve bizden daha kiiciik ¢ocuklar arasinda. Gergek
yetiskinler, sigara icen ergenlik ¢aginda bir cocuk goriince, onun sigaraya ne kadar erken basladigini
diistintip, Uziiliirler.

Ikinci sebep, sigara igenlerin daha cazibeli goriindiigiimiiz yanilgisidir. Biiyiime ¢agindaki cocuklar
genellikle tinlii artistlerden etkilenir ve kendi imajlarin1 onlara bakarak ¢izerler. Liz Taylor, James
Dean, John Wayne, Humphrey Bogart, Suzan Avci, Neriman Koksal, Ayhan Isik, Fikret Hakan gibi
sigara igcmeye calisir pek ¢ok geng, bilingli olarak ya da bilingsizce. Her gencin kendine segtigi bir
model vardir. Bahsettigimiz bu oyuncular, filmlerin en 6nemli sahnelerinde hep sigara igerlerdi.
Ustelik John Wayne bir Amerikan sigarasmin reklaminda bile oynamisti. Ayrica hep en seksi diye
tanimlanan aktrisler sigarayla poz vermislerdir.

Uciincii yaygin sebep ise arkadaslardir. Eger arkadas grubunuzdaki herkes sigara iciyorsa ve siz
icmiyorsaniz, onlar tarafindan biiyiik ihtimalle tuhaf karsilanirsimiz. ilk genglik déneminde, asi geng
imaj1 ¢izmek her zaman eglencelidir. Sigara asi genglerin semboliidiir.

Ancak, oyun gibi baslayan bu korkung aliskanlik, ilerleyen yillarda, icen kisiyi nikotin bagimlisi ve
etrafina dayanilmaz kotii kokular yayarak dolasan birisi haline getirecektir.

Bugiin sigaranin zararlar1 bilindigi halde, sigaraya baglayan veya onu birakamayan insan sayist da ne
yazik ki hi¢ de az degil. Atesin sonmesini engellemek icin kimyasal bir uygulamadan gecirilmis bir
kagida sarili zehirli bitki, tohum ve maddelerden ¢ikan zehirli bir dumani i¢imize c¢ekerek hem
kendimizin hem de c¢evremizdekilerin saglini bozmamizin sebebi ancak, bu igren¢ maddenin
arkasindaki maddi kazan¢ odaklar1 olabilir. Hald bu odaklar, insanlar1 kendilerini dldiirmeleri igin
motive edebilmekte ve biz de hald bunlarin bizim hayatimiz {izerinden para kazanmalarina izin
vermekteyiz.

Yaptigimiz seyin farkinda miy1z? Ne yazik ki degiliz. Neden sigara ictigimizi bile sorgulamiyoruz.
Biitiin sdyleyebildigimiz, nikotin bagimlis1 oldugumuz ve onu birakmamizin zor oldugu...
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Bu sizce yeterli mi? Yillarca nikotin almadan yasadigimizi unutuyor muyuz? Tim gelisimimizi,
saglikli, gilizel kokarak ge¢irdigimiz giinlerimizi nikotin olmadan yasiyoruz oysa... Kendimiz o kadar
kandiriyoruz ki, sigara igmeden gegirdigimiz yillari silip atiyoruz sanki.

Bazen sigarayi yillarca birakan kisiler, o kadar yildan sonra, birdenbire biraktiklar: giinkii kadar sigara
tiiketimine baslayabiliyorlar. Bunun sebebi sadece nikotin bagimlilig: olabilir mi?

Sigaraya bagimlig1 yapan sey nedir? Basta bahsedilen ti¢ sebepten baska bir sey degildir. Ciinkd,
sigara igerken hala olgun, cazibeli ve farkli goriindiigiimiizii diisiiniiyoruz. Otesini de diisiinmiiyoruz.
Rol yapryoruz.

Peki ne yapacaksiniz? Sizi sigara igmeye iten sebepleri tekrar diisiineceksiniz. Hem de bir yada iki kez
degil defalarca, binlerce kere. Ciinkii yillardir, bu sebepler sizi binlerce sigara i¢gmeniz i¢in sartladi.
Her sigara viicudunuzun aci ¢ekmesine sebep oldu. Sigara igmek aci verir, siz bunu hissedemeyecek
kadar korelmis olsaniz da.

Bazen bir kisinin fikir degistirmesi bir anda olur. Bazen daha uzun siirer. Kimileri sigaray1 birdenbire
birakir, kimileri yavas yavas. Bu beyninizdeki sartlanmanin dozuna baghdir. Sartlanmayi yok
ederseniz, sigara igmeniz icin bir sebep kalmaz.

Unutmayin, sigaray1 birakmakla, sigara igme sebepleriniz yok etmek ayni seyler degildir. Sigarayi
birakabilirsiniz ama eger konuyu beyninizden silmezseniz yukaridaki 6rnekteki gibi yillar sonra hi¢
birakmamig gibi baslayabilirsiniz.

Ne kadar sigarayr sevdiginizi soyleseniz de, kendinizi kandirmaymn. Belki gecmisi
degistiremeyebiliriz ama saghkh bir yarina kavusabiliriz.

"EGER SIGARAYI BIRAKIRSAM OLURUM"
Sigara tiryakilerinin ¢ok sik sdyledigi ¢ok acikli bir ciimledir bu...

Bu yaklagimdan kurtulmak i¢in yapmaniz gereken sey, kendinize su soruyu sormaktir "sigara igtiginiz
icin kendinizle gurur duyuyor musunuz?" Cogunlukla, kisiler sigara igmekten dolay1 gurur duymazlar
ama sigaraya baslama nedenleri olan kendi kararlarin1 verme ve bagimsiz olma isteklerini tatmin
ederler. Bu yaptigmizin dogru oldugunuz, siz de dahil olmak iizere kimse sdyleyemez. Iste bu yiizden,
sigara birakma isteginin sizin i¢inizden gelmesi gerekir, baska kimse buna miidahale edemez.

Aslinda, gercekleri gdze alarak, sdylemeniz gereken "sigarayr birakirsam Olirim", degil, "sigaray1
birakmazsam Olirim" olmalidir. Bu yanlis sdylemin altinda yatan aslinda "kendimi yanmimda
arkadasim sigara olmadan diislinemiyorum. Onsuz rahatlayamam. Onsuz hic¢bir seyi bagaramam.
Yasamak i¢in ona ihtiyacim var" diislinceleridir. Aslinda bu diisiinceler size degil, bagimliliginiza
aittir. Sigara bagimlilarinin ¢ogu, sigaray1 birakmay1 denemistir ve kendilerini bedenen ve ruhen ¢ok
kotii hissetmiglerdir. Evet, bazen zor olabilir, bazen kendinizi 6lii gibi hissedebilirsiniz. Sigarayi
biraktigimiz igin asla 6lmez aksine hayata yeniden baslarsimz. ilk birkac giin i¢inde tiim kotii
hisleriniz yok olacak, caniniz bir daha sigara istemeyecek ve hayatinizin sonuna kadar, sigara
icmeden, saglikli bir dmiir siireceksiniz. Unutmayin.
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SIGARANIN iCINDEKi ZEHIRLI MADDELER

SIGARADA KAC ZEHIR VAR?
Sigarada bulunan zehirlerden birkaci:

Polonyum - 210 (kanserojen),

Radon (radyosyon),

Metanol (fiizeyakit1),

Toluen (tiner),

Kadmiyum (akii metali),

Biitan (tiipgaz),

DDT (bocek oldiirticii),

Hidrojen Siyaniir (gaz odalar1 zehiri),
Aseton (oje sokiicii),

Naftalin (giive kovucu),

Hidrojen Siyaniir (gaz odalar1 zehiri),
Arsenik (fare zehiri),

Amonyak (tuvalet temizleyicisi) ,
Karbon (eksoz Monoksit gaz1),
Nikotin

ve 3.885 toksik madde.

Sonuc olarak cigerlerimizde olusan Katran (asfalt).

SIGARANIN ZARARLARI
. Sigaranin Icinde Neler Var?
. Sigaranin Viicuda Verdigi Zararlar

. Sigaranin Psikolojik Etkileri
SIGARANIN iCINDE NELER VAR?

Sigaranin iginde ortalama 44 adet zehirli madde vardir. Bunlar kanserojen maddelerdir ve en
tehlikelileri arsenik, benzin, kadmiyum, hidrojen siyanid, toluene, amonyak ve propilen glikoldur.
Ornegin; siyanid kesinlikle 6ldiiriicii bir zehirdir.

SIGARA ICMENIN VUCUDA ETKILERIi

Artik herkes sigaranin ne kadar ne kadar zararli oldugunu biliyor. Tiitiiniin kanserojen oldugunu
duymayan, bilmeyen kalmadi. Ancak, sigaranin zararlar1 bununla bitmiyor, her tiirli kalp ve akciger
hastaligina yol aciyor, damar tikaniklig1 felce kadar gotiirebiliyor.

Ik nefes ... ve sonrasi

Sigara i¢tiginiz anda, viicudunuz etkilenmeye baglar. Nabziniz yiikselir,
daha hizli nefes alip vermeye baslarsiniz. Kan dolasiminiz yavaslar.
Sigara i¢inde yaklasik 3.700 zehirli madde barindiran bir karigimdir.
Bunlarin biiyiik bir boliimii kanserojendir. En zararlar1 da karbon
monoksit, hidrojen siyanid ve amonyaktir ve bu zehirli kimyasal
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maddeler, bir nefes sigarayla kan dolasiminiza karisir. Bunun sonucunda, astim, ciger yangisi, gogiis
agrilar1 baslar. Daha sik nezle, grip ve soguk alginlig1 gegcirmeye baslarsiniz.

Her on {i¢ saniyede bir kisi, sigaraya bagl bir hastaliktan hayatin1 kaybetmektedir. Her yil diinyada
2.500.000 milyon Kisi sigara yiiziinden hayatim1 kaybetmektedir. Bu o6liilmlerin bashca sebebi
akciger kanseridir, ikinci 6nemli sebep kalp hastaliklar ve diger kanser tiirleridir.

Insan viicudunda, hicbir béliim yoktur ki; sigarada bulunan kimyasal maddelerden etkilenmesin. Bu
boliimde, viicudunuzda kisa bir tur yapacagiz ve viicudunuzun ne halde oldugunu size gosterecegiz:

Bas ve Yiiz

Bir sigara bagimlisi olarak, agiz kanserine yakalanma riskiniz ¢ok yiiksek. Ayrica tiitiin duman dis eti
hastaliklarina yol agar, dis ¢iirlimesine ve nefesinizin kotlii kokmasina sebep olur. Bunlarin yani sira
sigara bagimlilarinda kronik bas agrilarinda rastlanir. Beyne giden oksijende azalma olur bu da beyin
damarlarinin daralmasinda neden olur. Bu durum kisiyi felce kadar gotiirtir.

Akciger ve Bronslar

Soluk borunuzdan ve bronslarinizdan gecen duman gdgsiiniize iner. Sigara dumanindaki hidrojen
siyanid, bronglarinizin ¢eperini yakar ve kronik Oksiirilk ortaya cikar. Bronglar zayifladik¢a, bu
bolgede pek ¢ok hastalik olusur. Akciger salgilarinda azalma olur ve bu da kronik oksiirtiklere yol
acar. Sigara i¢enler, igmeyenlere on kat daha fazla akciger kanseri olma riski tasirlar.

Kalp

Sigaranin kalbe verdigi zararlar tek kelimeyle yikicidir. Nikotin kan basincini yiikseltir ve kanin daha
cabuk pihtilagmasina sebep olur. Sigarada bulunan karbon monoksitin kandaki oksijeni yok etmesiyle
damarlarda kolesterol depolanir ve bu da kalp krizi riskini arttirir. Bunun yani sira, kan dolagimi
bozukluklarina bagl olarak, felg, parmaklarda kangren ve iktidarsizlik, sigara i¢cenlerde ¢ok siklikla
goriilen hastaliklardir.

Organlar

Sigaranin sindirim sistemine pek ¢ok kotii etkisi bulunmaktadir. Sigara tiiketimine bagli olarak,
midede asit salgilanmasi artar, mide yanmalar1 ve iilser baslar. Sigara bagimlilarinda pankreas kanseri
cok siklikla ortaya ¢ikar, biiyiik 6l¢iide 6liimle sonuglanir. Sigaranin ihtiva ettigi kanserojen maddeler,
idrarla disar1 atilir ancak bu maddelerin viicuttaki varlig1 mesane kanserine yol agar. Sigara yliziinden
olusan yiiksek kan basinci ise bobreklere biiyiik zarar verir.

Sonuclar

Sigaranin saglik iizerindeki kotii etkileri arastirmalarla kanitlanmigtir. Bu aragtirmalar gore, sigara
tiryakisi erkeklerin %401 heniiz emeklilik yasina gelmeden hayatin1 kaybetmektedir. Bu oran sigara
kullanmayanlarda %18'dir. Sigara kullanan kadinlarda ise rahim kanseri riski ¢ogalmaktadir, hamile
kadinlarin sigara igmesi ise sakat ve 6lii dogumlarla sonu¢lanmaktadir.

Tiim bunlara ragmen, sigaray1 biraktiginiz anda viicut kendi kendini tamir etmeye baslar. On y1l i¢inde

viicut hi¢ sigara igmemis gibi olur. Ancak, sigaray1 birakmak i¢in kanser ya da kalp hastasi olmay1
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beklerseniz, viicudunuzun kendini tamir etmesi i¢in pek fazla vakti olamayacaktir. Ne yazik ki, bu
hastaliklar cogunlukla oldiiriiciidiir. Sigarayr birakmamz icin daha iyi bir sebep olamaz. Ne
Dersiniz?

SIGARANIN PSIKOLOJIK ETKILERI
Sigara tiryakileri sigara i¢cme isteklerini genellikle soyle aciklar:

- Gergin oldugum zaman iciyorum.

- Dikkatimi toplamak icin iciyorum.

- Camim sikkin oldugu zaman i¢iyorum.

- Uzgiin oldugum zaman i¢iyorum.

- Sinirli oldugum zaman yatismak icin iciyorum.

Yalnizca bir sigara bu kadar ¢ok sey verebilir mi? Bu sorunun cevabi sigaranin barindirdigi kimyasal
maddelerin psikolojik etkilerinde yatiyor.

Nikotin - Giigclii Bir Uyarici

Sigara bagimlilarini kendisine baglayan nikotin; kokain yada amfitemin kadar gii¢lii ve onlara benzer
bir uyaricidir. Tiryakiye siirekli sigara igme istegi veren sey de odur. Nikotin sigara igen kisiyi uyarir,
kalp carpintisina, yiiksek tansiyona, kisinin nefes alip verisinin hizlanmasina sebep olur. Ne yazik ki,
bu etkiler yirmi dakika i¢inde kaybolur ve tiryaki bir sigara daha yakar.

Karbon Monoksit ve diger Sakinlestiriciler

Hem sigara dumaninda hem de alkolde bazi sakinlestirici maddeler bulunmaktadir. Sigarada bulunan
karbon monoksit, kisiyi sersemlestirir. Bu kimyasal maddeler, kisa bir siire i¢in gerilimi, kizginlig1 ve
diger giiclii hisleri bastirir.

Diger Psikolojik Etkiler

Pek ¢cok sigara bagimlisi i¢in, sigara icmek torensel bir seydir, kisi isini birakir, paketten bir sigara alir,
onu yakar, dumani i¢ine ¢eker ve disar1 verir, kendisini rahatlattigini diisiiniir. Ayrica sigaranin
yaninda bagimlilar genellikle, kahve, ¢cay yada alkol alirlar. Bu dyle bir zevk haline doniisiir ki, kisi
icin sigaray1 birakmak imkansizlagir.

Bagimhihgin Giicii

Eninde sonunda, sigara kullanan herkes, nikotin ihtiyact duymaya baglar. Nikotin gili¢li bir

uyusturucudur ve mutlaka bagimlilik yapacaktir. Nikotine baglanan bir viicut, beyne siirekli nikotin
istiyorum mesaj1 yollayacaktir ve bagimli kisi sigara {istiine sigara yakacaktir.

Bilmek Giiclenmektir

Sigara yakmanizi saglayan seyleri ve sigara ictikten sonra hissettiklerini gézden gecirin. Bu hisleri
tanimlamaniz sigaray1 birakmaya karar verirken size yardimci olacaktir.
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PASIF ICICILIK
PASIF ICICILIK, AKTIiF ZARAR GORME

Sigara dumaninin zararlar1 saymakla bitmez ve sadece sigara i¢enler i¢in degil igmeyenler i¢in de ¢ok
zararhidir. Sigara, puro ya da pipo igen bir kisinin yaninda duran kisi hem yanan tiitiiniiniin hem de
sigara igen kiginin disar1 verdigi dumani solur ve oldukga biiyiik bir zarar goriir.

Her yil binlerce pasif icici, sigara dumanin verdigi zararlardan dolayr hastalanarak, hayatim
kaybetmektedir.

Zehirli Duman

Pasif iciciler, sigara i¢en kisilerin yaninda durarak 3.700 ¢esit kimyasal gazdan zarar gormektedirler.
Bunlarin biiyiik bir kismu zehirlidir, geriye kalan kismi da kanserojen benzopyrene ve formaldehyde
gazlaridir.

Sigara dumanina ne kadar ¢ok maruz kalirsaniz, kalp krizi gecirme ve akciger kanseri olma riskiniz o
oranda artar.

Risk Altindaki Bebekler ve Cocuklar

Ne yazik ki, ¢ocuklar i¢in risk ¢ok daha ciddidir. Ciinkii, akcigerleri heniiz gelismektedir ve onlar
yetiskinlerden daha fazla ve hizli nefes alip veririler. Sigara dumanina maruz birakilarak, pasif icici
durumuna diisiiriilen ¢ocuklarda, kulak ve bogaz enfeksiyonlari, bronsit ve zatiirree siklikla goriilen
hastaliklardir.

HAMILELIK ve SIGARA

HAMILELIKTE SIGARA KULLANIMI

Sigaray1 birakmak ic¢in sebepler saymakla bitmez. Eger bir bebek istiyorsaniz ya da hamileyseniz,
sigaray1 birakmak icin daha dnemli bir sebep olamaz. Dogacak bebegin saglig1 sizin i¢in her seyden
onemli olmalidir. Su gercekleri asla unutmayin:

Sigara ve Bebegin Kilosu

Hamileyseniz ve sigara iciyorsaniz, heniiz dogmamis bebeginize de sigara iciriyorsunuz
demektir! Sigara igen annelerin bebekleri, igmeyen annelerin bebeklerine gore daha zayif
dogmaktadir. Eger, hamilelik sirasinda ¢ok sigara icerseniz (bir paketten fazla), bebeginizin kilosu
daha da diisiik olacaktir. Daha da kotiisii, nikotin bebeginizin gelisimi i¢in ¢ok gerekli olan oksijeni
yok edecektir. Bebegin gelisimi tehlikeye girecektir. Sigara icen bir annenin zayif ama 6nemli bir
saglik problemi olmayan bir bebek diinyaya getirdigini diisiinelim. Dogumdan sonra, bebek kilo
alacaktir ama yedi yasma geldiginde, yasitlarindan ¢ok daha zayif, daha kisa boylu olacaktir.
Zekasimin diisiik olma ihtimali de ¢ok yiiksektir. Okula bagladig1 zaman, sigara igmeyen annelerin
cocuklar1 daha ¢abuk okuma-yazma sokiip daha basarili olurken, bu zavalli ¢ocuk annesinin sigara
icmesi yliziinden her konuda yasitlarindan daha geri kalacaktir.
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Sigara ve Bebek Oliimleri

Istatistiklere gore, sigara igen annelerin diisiik yapma ve 6lii dogum yapma orani igmeyenler gére %50
daha fazladir. Ayrica, sigara icenlerin bebekleri 21/2 oraninda aniden 6liim riski tasir. Eger hamile
olmadan Once sigaray1 birakirsaniz, tiim bu riskler dort ay i¢inde yok olacaktir.

Sigara ve Saghniz

Anne olmak ¢ok zor bir istir. Cok sorumluluk gerektirir. Her anlamda sagliginiz iyi olmasi gereklidir.
Sigara igen insanlar, igmeyenlerden daha ¢ok hastalanir, hemen hemen hepsinde ciddi saglik sorunlari
cikar ortaya. Diinyada, her yil akciger kanserinden Olen sigara tiryakisi kadin sayist 30.000'dir.
Sigaray1 hemen birakirsaniz, cocuklarinizla gegireceginiz yillari arttirmis olacaksiniz unutmayin.

Sigara ve Aile Saghg

Sigara dumani, pasif igiciler i¢in de en az aktif igiciler kadar zararlidir. Bu durum, ¢ocuklar i¢in daha
da endise vericidir. Onlarin biinyesi daha zayiftir ve hentiz gelisme caginda olduklar1 i¢in, oksijene,
temiz havaya olan ihtiyaclar1 yetiskinlerinden daha fazladir. Liitfen, ¢ocuklarinizin yaninda sigara
icmeyin. Onlar1 kendi ellerinizle zehirlemeyin.

Sigaray1 Birakarak Kazanacaklariiz

Siz sigaray1 birakinca, bebeginizin kazanacaklari sizin i¢in yeterli degil mi? Onun saglikli dogmasi,
saglikli biiylimesi anne-baba i¢in biiylik bir hazinedir. Evinizde sigara tiiketimi sona erdikten sonra,
cok kisa bir siire icinde hem siz hem de tiim aileniz daha temiz ve saglikli bir ortamda yasamaya
baglayacaksiniz. Kisa siirede, hi¢ sigara igmeyenler gibi sagliginiza kavusacaksiniz.

Sigara birakmak ¢ok kolay bir degildir, ama asla imkansiz degildir. Kendinize birakmak i¢in bir tarih
ve bir yol belirleyin. Aileniz i¢in yapabileceginiz daha iyi bir sey olamaz.

SIGARA ve GENCLIK

SIGARANIN GENCLER UZERINDEKI ETKILERI

Sigaranin  gengler iizerinde kisa vadede yaptigi etkiler, genellikle solunum yollarinda
yogunlagsmaktadir. Ergenlik cagindaki sigara bagimlilarinda ortaya ¢ikan nefes darligi 6nemli bir
problemdir.

Ayrica, sigara diger uyusturuculara bir basamak olmaktadir. Sigara
kullanan genglerin biiyiik bir kism1 i¢ki de igmeye baslamaktadirlar.
Sigara igmeyen genglere gore sekiz kat daha fazla uyusturucu kullanma
riski tasimaktadirlar. Sigara icen genclerde davranis bozuklugu da
gorlilmektedir, bunlar; kavgacilik, belli bir ¢eteye girme yada dikkatsiz
ve tedbirsiz cinsel iliskiler olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sigaraya alisan
gengler, baska bir uyusturucu kullanmasa bile, sigara bagimlisi
yetiskinler haline gelmekte ve sagliklarim1 tehdit eden kimyasal
maddelere bir 6miir boyu maruz kalmaktadirlar.
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Sigara icen kisilerin akcigerleri gorevlerini tam olarak yapamazlar. Sigaraya ne kadar erken baslanirsa,

akcigerler o kadar cabuk fonksiyon kaybina ugrayacaktir, akciger kanseri riski de ayni
artacaktir. Kisi sigara igmeye ne kadar devam ederse, kansere yakalanma riski o kadar artar.

oranda

Yetiskinlerde sigara kullanimi, kalp hastaliklarina ve felce yol agmaktadir ama bu durum genglerde

zaman zaman goriilmektedir.

Sigara enerjisinin ve sagliginin zirvesinde olan bir gen¢ insanin fiziksel kondisyonunu
diisiirecektir. Spor yapan bir geng, nefes nefese kalip, giderek hareketsizlesecektir.

BAGIMLILIGINIZI GOZDEN GECIRIN

Raucherlunge Nichtraucheriunge
Sigara icenlerin akcigeri Sigara icmeyenlerin akciferi

Sigara Tiryakilerinin En Cok Duydugu Ciimleler Ve Sorular Ve Verdikleri Cevaplar:
Hig sigara i¢ip de asagidaki sorular1 ya da uyarilart duymayan var midir?
. “Eger sigaray1 birakirsan daha iyi tat alirsin™

Belki olabilir. Ama ben gene de tat alabiliyorum. Ayrica lokantalarda her tabaktan sonra sigara
icenlere bakilirsa tek tat alabilen ben degilim.

. “Sabah kalkar kalkmaz sigara i¢cme”
Iyi de niye? En giizel sigara ilk sigaradir. Igmezsem uyanamiyorum.
. “Sigara ¢ok pahali, parayr ona verecegine biriktirsene”

Hayatta bir bu zevkim var? Baska ne yapiyorum ki? Bana zevk veren bir seye niye para
harcamayacakmigim?
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. “Sigara saghgin icin ¢ok zararlt”

Ben o kadar uzun zamandir igmiyorum ki, risk yaslaninca ¢ikar ortaya. Ayrica sagliga zararl bir siirii
sey var. Hayat nasil olsa bitecek.

. “Cok kotii bir aliskanlik”
Sigara igmeyen birine Oyle geliyor olabilir. Ama bana gore ¢ok giizel bir aligkanlik.
. “Cok fazla sigara i¢iyorsun”

Ne var yani? Bir siirli asir1 yemek yiyen, ¢cok fazla alkol alan ya da ¢ok konusan insan var. Ben onlara
bir sey diyor muyum?

Bunlar1 okuduktan sonra, mutlaka yiiziiniizde bir giilimseme olugsmustur. Hepsi de ¢ok iyi bildiginiz
ve siklikla karsilastigimiz ciimleler hatta duymaktan en nefret ettiiniz climleler. Hepsine artik
diisiinmeden cevap veriyorsunuz, bir kulaginizdan giriyor otekinden ¢ikiyor. Biz size baska seyler
soracagiz:

. Gece yaris1 sigaraniz bitip hi¢ agik bakkal aradiniz m1? Bunu yaparken kendinize hi¢ kizdiniz
mi1?

. Sigaraniz bitince, kiil tablasindan soniik bir izmarit alip tekrar yaktiniz m1? Tad1 nasild1?

. Kag kere daha giiniin yaris1 gegmeden ikinci paketi agtiginizi fark ettiniz?

. Sigaray1 birakirsaniz, hani o sigara igemediginiz zamanlarda gec¢irdiginiz korkung krizleri
0zleyecek misiniz?

. Sigara i¢in harcadiginiz ve zaman zaman alt alta yazip topladiginizda gordiigiiniiz rakam sizi
rahatsiz etti mi?

. Sigara filtresi yandiginda ¢ikan kokuyu hi¢ duydunuz mu? Birakinca 6zleyecek misiniz?

. Hig araba kullanirken, sigaranizin kozii tistiiniize ya da uzanamadiginiz bir yere diistii mii? Bir

taraftan araba kullanirken, diger taraftan onu aramak ne zevkliydi degil mi? Sonra onu bulunca, koru
parmaklarinizda hissetmek... Ama gene de sigaray1 dudaklarinizdan ayirmamak...
. Hig artik hafif sigara igeyim diyip de, bu da ne hafifmis diyip, filtreyi kirdiniz m1?

. Dudaginiza yapisan bir sigaray1 ¢ektiginizde, kalkan derinin verdigi actyi tattiniz mi?

. Gece 1ki paket sigara i¢ip, sabah uyandigiizda agzinizda nasil bir tat hissettiniz? Dis
macununun tadin1 alamadiginiz hi¢ oldu mu?

. Iki kat merdiven ¢ikip, kalbinizin atislarin1 duydunuz mu? Cigerleriniz sizladi mi1?

. Giilerken oksiiriik krizi gegirdiniz mi?

. Temiz havada nefes alamadiginizi hissettiniz mi?

. Bu yasadiklariniza ne giizeldi diyebiliyor musunuz? Peki sigaray1 birakirsaniz, “ah ne hos

hatiralar keske geri donsem diye diislinecek misiniz?”

KENDINIZI KANDIRMAYIN!
Sigaray1 birakmaya karar verirken, sunlar1 goz oniine alin:

. Hayatiniz boyunca pek ¢ok problemle karsilastiniz ve bunlar1 kendi iradenizle ¢6zdiiniiz.
. Her giin pek ¢ok seye gogiis geriyorsunuz ve basariyorsunuz.
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. Kendi kararlarinizi kendiniz veriyorsunuz, amaglarinizi kendiniz belirliyorsunuz. Sigaraya da
kendiniz basladiniz, unuttunuz mu?

. Sizin zayif karakterli bir insan degilsiniz. Eger Oyle olsaydi, gegmisteki pek ¢cok olaya
dayanamazdiniz. Sigaray1 da iste boyle birakabilirsiniz.

. Hayatiniz boyunca pek ¢ok insana yardim ettiniz, destek oldunuz. Arkadaslariniz hep size
giivendi. Siz sorumluluk sahibi bir insansiniz.

. Sigara icmek yada igememek tamamen sizin kendi se¢iminiz. Eger gercekten istemiyorsaniz,
basaramazsiniz.

. I1k seferde basaramadimiz diyelim, ne olacak, bir daha denersiniz.

Belki ¢ok sigara i¢tiginiz bir gecenin ardindan sabah hasta kalktiniz ve bir daha sigara icmemeye karar
verdiniz. Ama 6glene dogru kendinizi iyi hissedip yeniden basladiniz. Aksam yemegine kadarsa bir
paket sigara igtiniz ve sabah verdiginiz karar1 tamamen unuttunuz. Kendi kendinize asla
birakamayacaginizi soyliiyorsunuz. Kesinlikle diiriist davranmiyorsunuz, ¢iinkii yapabileceginizi

biliyorsunuz. UNUTMAYIN! YAPABILIRSINIZ!

SIGARAYI BIRAKIN

. Sigarayi birakmak mu istiyorsunuz?

. Sigaray1 birakmak icin yirmi adim

. Kilo almadan sigarayi birakin

. Sigaray sevdiginiz halde birakabilirsiniz

. Etrafimzdaki herkes sigara icerken siz birakabilirsiniz
. Sigaray1 asla birakmamanin bes yolu

SIGARAYI BIRAKMAK MI ISTIYORSUNUZ?
Birakmak i¢in ¢ok sebebiniz var... ve birakmak i¢in ¢ok ciddi sebepleriniz var:

Internet’te sigarayi birakirken yalmizsiniz!

Sigaray1 birakma karariyla tiim hayatiniz degisecek. Sigaray1 birakmak kolay olmayacak. Pek ¢ok kisi
basarmak icin destege ve motivasyona ihtiya¢ duymakta. Ama birakabilirsiniz. Her giin binlerce sigara

tiryakisi sigarayi1 birakiyor. Basaranlar insanlarda en az sizin kadar tiryaki.

Arastirmalara gore sigara tiryakilerinin %70’i sigaray1 birakmak istiyor. Birakmak isteyenlere i¢in

Oneriler:
1. Bir doktora basvurarak yardim istebilirsiniz.
2. Sigara karsit1 sivil toplum kuruluslarina bagvurabilir ve yardim alabilirsiniz.

Sigarayla Savasanlar Dernegi: http://www.ssv.org.tr

e-mail: ssv@ssv.org.tr
Tel: 0 216 216 26 24 (istanbul-Merkez)

3. Kesin kararl1 iseniz kendi iradenizle basarabilirsiniz. Bunun i¢in bazi 6neriler:
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a. Baskalariyla sigara aligkanliginiz hakkinda konusun. Sigara icmeyenlerin i¢enlere nasil tepki
gosterdiklerini arastirin. Sigara igmenin kotii yonlerini degerlendirin.

b. Sigaray1 birakma konusunda bilgi toplayin. Bunun en iyi yolu, sigaray1 birakmis kisilerle
konugmaktir. Nasil bagardiklarini sorun. Caniniz sigara istediginde, yakmadan once bir dakika
bekleyin. Kendinize, gercekten isteyip, istemediginizi sorun.

c. Sigara bagimliliginiz1 azaltin. (siirekli degisik markalar i¢in, yarim i¢ip sondiiriin, daha az
katranl sigaralar tercih edin)

d. Kendinize mutlaka yeni bir faaliyet bulun. Spora baslayin, yeni bir sey 6grenin. Sigaray1
aklimizdan ¢ikaracak ya da igmenizi engelleyecek bir ugras edinin.

e. Birakmaya karar verin ancak tarihine karar vermeyin.

f. Ictiginiz sigara miktarmni her giin biraz daha azaltin. Kesinlikle kartonla sigara almay1 birakin.
Dislerinizi eskisinden daha sik fircalayin. Sigaray1 birakmak isteme nedenlerinizi yazin. Her
hafta yeni bir marka i¢in. Sigara i¢me isteginizi erteleyin. Ailenizden ve arkadaslarinizdan
yardim alin.

g. Birakmak i¢in bir giin belirleyin.

h. Kendi kendinizle sigaray1 birakmak tizere bir kontrat yapin. Gittiginiz her yerde sigara
icilmeyen boliimde oturun. Alkol almayin. Mutlaka egzersiz yapin.

1. 24 saat boyunca hi¢ sigara icmeyin.

J. Yirlyls yapin, jimnastik yapin, futbol oynayin. Digleriniz temizletin, sik sik firgalayin. En
sevdiginiz elbiselerinizi kuru temizlemeye yollayin ya da yikayimn. Tiim kiil tablalarini
temizleyin.

24 saat igmemeyi basardiktan sonra, bir hafta boyunca hi¢ icememeye karar verin.
Sigara ve i¢ki i¢ilen tiim ortamlardan uzak durun. Yediginiz seylerden daha iyi tat almaya
baslayacaksiniz bunu hissedin.

. Bir hafta igmemeyi basardiniz, simdi bir ay igmemeye karar verin.

Diizenli olarak spor yapin. Her hafta daha 6nce hi¢ yapmadiginiz bir sey yapin.

[1k ii¢ ayimiz1 tamamlayin.

Siirekli egzersizlerinizi arttirin. Hafta sonlar yiirliyiis yapin. Sigaraya verdiginiz paray1
biriktirip, kendinize kii¢iik ddiiller alin, sevdiklerinize kiigiik siirprizler yapin.

=~
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q. Bir yiliniz1 tamamlayinca kendinizi 6diillendirin. Yakinlarimizla basariizi kutlayin.
SIGARAYI BIRAKMANIN YIRMIi KOLAY YOLU

1. Kendinize inanin ve glivenin. Sigaray1 birakabileceginize inanin. Hayatinizda daha once
basardiginiz zor isleri diisiiniin. Sigaray1 da birakabileceginiz diisiiniin.

2. Bu listeyi okuduktan sonra, onerileri kendinize uyarlayin ve sigaray1 birakmak icin kendi
planinizi yapin.

3. Sigaray1 birakma sebeplerinizi ve birakmakla kazanacaklarinizi yazin:
Ornek: daha uzun yasamak, kendinizi daha iyi hissetmek, para biriktirmek, daha iyi kokmak. Sigara
icen herkes bunun zararlarini bilir ve birakmak ister, siz bunu yazili hale getirin ve her giin okuyun.

4.  Ailenizden ve arkadaglarinizdan sigaray1 birakma kararinizi desteklemelerini isteyin. Size
yardimc1 olmalarii ama kesinlikle sizi suglamamalar1 gerektigini sdyleyin. Sigaray1 biraktiginiz ilk
giinlerde zorlanacaginizi ve size anlayis gostermelerini rica edin.

5. Sigaray1 birakmak i¢in bir giin belirleyin. Bugiiniin yeni hayatiniz i¢in bir baslangi¢ oldugunu
diistiniin.
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6. Sigaray1 birakmak i¢in bir doktora danisabilirsiniz ve onun yardim ve Onerileriniz alabilirisiniz.

7. Kendinize bir egzersiz programi belirleyin. Spor yaparken sigara igmek aklina gelmeyecektir,
iistelik sigara verimli egzersiz yapmanizi engelleyecektir. Spor yapmak stresinizi azaltacak ve
sigaranin viicudunuz yillarca yaptig1 zarar1 tamir etmesine yardimci olacaktir. Haftada 3-4 kere, 30-40
dakika spor yapin.

8. Hergiin 3-5 dakika nefes egzersizi yapin. Gozlerinizi kapatin. Burnunuzdan derin nefes alin,
nefesinizi birka¢ saniye tutun ve ¢cok yavas bir sekilde agzinizdan verin. Nefes egzersizini yaparken,
her seferinde daha temiz ve daha rahat nefes aldiginiz1 géreceksiniz.

0. Birisi size sigara ikram ederse reddedin, kullanmiyorum diyin. Bu sizin kendinize olan
giiveninizi artiracaktir.

10.  Sigarayl tamamen birakacaginiz giine yaklastikca, sigara miktarini azaltin. Her giin kag adet
sigara igeceginizi planlayin, bu rakami her giin bir tane azaltin. Her giin baska bir marka sigara alin,
bir 6nceki giinden kalan paketi ¢cope atin. Sigara paketinizi bir baskasina verin, boylece her sigara
icmek istediginizden ondan istemek zorunda kalacaksiniz.

11. Pek ¢ok sigara tiryakisi, sigaray1 yavas yavas birakamayacagini ancak bir seferde
birakabilecegini diisiiniir. Hangi metodun size daha uygun olduguna karar verin.

12.  Sigarayi birakmayan isteyen bir arkadasiniz daha varsa bunu yapmak daha kolay olacaktir.
Birbirinizi tesvik edici konusmalar yapin.

13.  Diglerinizi temizletin ve her zaman temiz tutun.
14.  Sigarayi biraktiktan sonra kendinize bir 6diil verin.

15. Cok fazla su i¢in. Su her anlamda viicudunuz i¢in faydalidir. Ne yazik ki, pek ¢ok kisi yeterince
su igmez. Viicudunuzdan nikotinin ve diger zararli kimyasal maddelerin atilmasina yardimei olacaktir.
Sigaranin verdigi zararlar1 diizeltecektir. Ayrica, yemek yeme isteginizi de azaltacaktir.

16.  Sigarayi en ¢ok ne zaman istediginizi diisliniin, caniniz sikkin oldugunda, yemekten sonra, isten
eve gelince, icki igerken vb. Sigara igmek yerine hosunuza giden baska bir sey yapin.

17.  Elinizdeki ve agzinizdaki bosluk hissini gidermek i¢in bir sey bulun, 6rnegin: su i¢in, sakiz
¢igneyin, leblebi yiyin vb.

18.  Sigaray1 birakma konusunda diisiincelerinizi yazin. Bunu her giin okuyun.

19.  Yaninizda sizin i¢in ¢ok dnemli birisinin resmini tagiyin, bir kagida sigaray1 birakacagima s6z
veriyorum diye yazin, caniniz her sigara istediginde bu resme ve nota bakin.

20. Canmiz sigara istediginde, bir sigara yakmak yerine hislerinizi bir giinliige yazin. Bu glinligii
her zaman yaninizda tasiyin.

Basarilar!
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KiLO ALMADAN SiGARAYI BIRAKMANIN YOLLARI

Pek ¢ok sigara tiryakisi, bu cirkin aligkanligi birakmamalarinin sebebinin kilo alma korkusu oldugunu
sOylerler. Kilo almay1, sigara icmekten daha tehlikeli bulurlar! Bu kesinlikle yanlis bir diisiincedir.
Glinde bir paket sigaranin sagliginiz igin tasidigi riski eger normal kilonuzdan en az 65 kilo daha fazla
olursaniz tasirsiniz. Birdenbire 65 kilo almak da miimkiin degildir.

Genellikle sigaray1 birakanlar ilk basta birka¢ kilo alirlar. Amerika’da yapilan bir aragtirmaya gore,
sigaray1 birakan erkeklerin %61°1, kadmlarin ise %S51’1i sigaray1 biraktiktan sonra bir-iki kilo
almaktadir. Ancak sigaray1 birakanlarin %23’ de kilo vermektedir.

Sigara igenler kilo almaz c¢linkii sigara bazi gidalardaki faydali maddelerin viicutta kullanilmasini
engeller. Sigaray: birakinca kilo almanin sebebi bu gidalardan daha fazla faydalanilmasidir. Nikotin,
metabolizmay1 da etkiler ve tiryaki daha ¢abuk kalori yakar.

Sigaray1 biraktiktan sonra kilo almamak i¢in sunlar1 yapabilirsiniz:
1. Unutun.

En iyi yaklasim, kilo alma ihtimalini gbz ardi ederek, sigaray1 birakmaktir. Belki de en fazla bir-iki
kilo alirsiniz ya da hig kilo almazsiniz!

2. Egzersiz yapin.

Hem sigarayr birakmak hem de hayat tarzinizda degisiklik yapmak zordur. Gene de sigarayi
birakmadan 6nce spora baslamak ve biraktiginiz donemde buna devam etmek ¢ok faydali olacaktir.
Spor yapmak, hem kilo almanizi engelleyecektir hem de sigarayr unutmaniza yardimci olacaktir.
Deneyin, goreceksiniz.

3. Seker tiiketiminizi azaltin.

Cok siki bir rejim uygulamaniza gerek yok. Cok siki bir rejim yaparak kendinizi zorlamak yerine
sadece yeme miktariniz azaltin ama her seyi yiyin. Sekerli seylerden uzak durun ve yediginiz meyve
miktarini arttirin. Kan sekeri miktariniz diizelecektir ve caniniz daha az seker isteyecektir.

4. Yeme aliskanliginiz1 degistirin.
a. Daha kiiclik porsiyonlarda yemek yiyin. (6rnegin, daha kii¢iik tabaklar kullanin)
. Daha yavas yemek yiyin, sofrada yemegini en son bitiren siz olun.
Her lokmadan sonra ¢atalinizi birakin.
Daha biiytik bir su bardagi kullanin, her lokmadan sonra bir yudum su ig¢in.
Tatl1 yerine meyve yiyin.
Yemeginizi bitirir bitirmez sofradan kalkin.
Yemekten sonra bir sey yapin (sigara igmeyin!). Yiiriiyiis yapabilirsiniz, dislerinizi
fircalayabilirsiniz, bulagik yikayabilirsiniz vb.
Yemek aralarinda ¢ig sebze yiyin (havug, salatalik, lahana vb.)
Daha erken yatmaya 6zen gdsterin
Abur cubur yemeyin.
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5. Hareket edin.
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Araba kullanmak yerine yiirlimeyi tercih edin. Sabahlar1 kosun. Ev temizligi yapin vb.
SIGARAYI SEVDIGINIiZ HALDE BIRAKABILIRSINIZ

Sigaranin bazi yonlerini seviyor olabilirsiniz. Hatta bazi insanlar ne yazik ki, sigaray1r gercekten
seviyorlar. Sigaranin kendilerini rahatlattigin1 ve daha giivende hissettirdigini diislintiyorlar.

Peki, sigaray1 severek birakmaniz miimkiin mii?

Bunun i¢in her seyden 6nce gercekten birakmayi istemeniz gerekli. Eger sigarayi seviyorsaniz ve
sigarayl birakmay1 diistinmiiyorsaniz yada istemiyorsaniz, bu boliimiin devamini okumaniza gerek
yok. Ama eger gergekten sigarayr seviyor ve birakmak i¢in ne yapmaniz gerektigini bilmiyorsaniz,
basarmak i¢in gerekli olan en temel seye sahipsiniz demektir. ISTEK!

Sigaray1 severken onu birakmak istemek miimkiindiir. Yapmay1 sevdiginiz ama zararli oldugu i¢in
yapmadigimiz seyleri diisiiniin. Ornegin; hizli araba kullanmay1 seviyor olabilirsiniz ama tehlikeli
oldugunu biliyorsunuz ve yapmiyorsunuz. Sigara igmeyi seviyorsunuz ama sizin i¢in ¢ok tehlikeli
oldugunu biliyorsunuz.

SIGARAYI BIRAKMA iSTEGINiZi GELISTIiRIN

“Sigaray1 o kadar seviyorum ki, birakma istegi duyamiyorum” diyebilirsiniz. Ama bunu yapmanin
bazi kolay yollar1 var:

1. Sigaranin size sagladig1 yararlari bir liste haline getirin. Akliniza gelen tiim faydalarini yazin.

2. Sigaray1 birakmazsaniz karsilasacaginiz ve su ana kadar sigara bagimliliginiz yiiziinden basiniza
gelen kotii seylerin bir listesini yapin.

3. Sigara birakmak istemenizi saglayan sebepleri bir liste haline getirin. En basa “Daha uzun

yasamak i¢in” diye yazin. Diger sebepler ise, “cocuklarima iyi Ornek olabilmek ig¢in”, “para
biriktirmek i¢in” vb. olabilir. Herkesin hayatinda bir degisiklik yaparken kuvvetli bir motivasyona
ihtiyac1 vardir. Eger sigaray1 neden birakmak istediginizi, kesinlestirirseniz, basarmaniz daha kolay
olacaktir.

*Yaptiginiz bu iic listeyi her giin okuyun. Bu listeler motivasyonunuzu gii¢lendirecektir.

4.  Bir doktordan randevu alin ve size sigaranin sagliniza yaptig1 tim yikici etkileri ayrintili bir
sekilde anlatmasini isteyin. Eger miimkiinse, sigara i¢en bir kisinin cigerlerinin resmine bakin. Ayrica,
doktorunuzdan size, sigarayi birakarak kazanacaginiz seyleri anlatmasim1 da isteyin. Bunlar1 bir
doktordan duymak {istiiniizde ¢ok etkili olacaktir. Unutmayin, doktorlar kendilerini insan viicudunu
tanimaya, onu korumaya ve olas1 hastaliklar iyilestirmeye adamus kisilerdir. Sigara aligkanliginin tim
gergeklerini en iyi onlar bilir!

“FAYDALARI” DEGERLENDIRIN
Daha 6nce yazmis oldugunuz, sigaranin faydalar listenize bir bakin.
Cok tarafsiz bir sekilde listenizi yeniden gozden gegirin. Listedeki her madde, sizin icin gegerli mi

diye tek tek diisiiniin. Eger listenizde “rahatlamak i¢in i¢iyorum” maddesi varsa, kendi kendinize
sormaniz gereken en onemli soru “sigara icmeyenler, rahatlamak icin ne yapiyorlar?” olmalidir.

Sayfa 26 E.ETI



Yeni Hayatiniza Hosgeldiniz

Eger “can sikintisindan igiyorum” diyorsaniz ve sigara gecici olarak sizi oyaliyorsa, bu kotii aliskanlik
icin bir siirli para harcayacaginiza, kendinize daha faydali bir hobi gelistirebilirsiniz.

Simdi listenizi yeniden, sigara igmeyen bir kisi goziiyle degerlendirin. Sigara i¢gmeyen biri, listeniz
hakkinda ne yorum yapardi? Sigara igmeyen bir kisi, sigarasiz bir diinyayla ilgili ne diigiintirdii? Siz de
onunla ayni seyleri diislinliyor musunuz?

Burada unutmamaniz gereken nokta sudur:

SIGARANIN SiZE SAGLADIGI SEYLER GECICiDiR-Rahatlama, can sikintis1 dagitma, nikotin
istegini yok etme vb.

UZUN VADEDE iSE SiIGARA SiZE HER ANLAMDA ZARARLIDIR!
SIGARANIN YERINE YENI BiR SEY BULUN

Sigaranin size sagladigi yararlar1 degerlendirdikten sonra, sigaranizin yerini alacak baska bir sey
bulmaniz gerekmektedir.

Oncelikle, sigaranm size sagladigim diisiindiigiiniiz yararlarinmn, hain yalanlardan baska bir sey
olamadigimi iyice anlayin. Soyle ki; siz yillarca sigara icerken, viicudunuz da sizin sigara igmenize
alistyor ve kendi fonksiyonlarini onun varligma gore diizenliyor. Hem fiziksel hem de kimyasal
olarak, viicudunuz sigaranin etkisi altina giriyor. Siz de, sigara igerek bir takim faydalar elde ettiginizi
zannediyorsunuz. Oyle ki, sizi rahatlatan tek seyin sigara oldugu aldatmacasina inaniyor hatta onun
sinirlerinize 1iyi geldigini disiinliyorsunuz. Oysa, dislniin kendi kendinizi, sigara olmadan
rahatlatmayali ne kadar zaman oldu? Sigara igmeyen bir kisi nasil rahatliyor? Sizin i¢in, sigara i¢gmek,
bacaginiz saglam oldugu halde, koltuk degnegi kullanmak gibi olmus.

O halde, simdi sigaranin faydalar1 isimli listenizi alin, her faydanin yanina, sigara i¢gmek yerine
yapabileceginiz baska bir sey yazin.

Ornegin; “sigara igmek uyumama yardimci oluyor” diye yazdiysaniz, bunun yanina “diizenli egzersiz
yapabilirim” diye yazabilirsiniz. Spor yapmak, viicudunuza pek cok agidan faydalidir, uykuyu
diizenlemek de bunlardan birisidir. Eger “sigara i¢gmek, sabah uyanmamda yardimei oluyor” diye
yazdiysaniz, bunun karsilig1 olarak, en sevdiginiz, size nese ve enerji veren miizigi dinleyebilirsiniz.
Bu noktada yaratici olmaniz ve yapmaktan hoslandiginiz (sigar igmek disinda) seyleri hatirlamaniz
gerekiyor. Kendinizi, zevkleriniz, hayatinizi yeniden kesfedin, bu bir siire sonra hosunuza gidecek, hi¢
siipheniz olmasin.

SEVGINIiZi TIKSINTIYE DONUSTURUN

Eger sigaray1 hala seviyorsaniz, onu kétiilemeye ve kendinizi ondan sogutmaya baslayin.

En sevmediginiz marka sigarayi icin.

Bitmis bir sigarayi, bir kase su icine atin ve koklayin, 1slak sigara ne kadar tiksindirici kokuyor dyle
degil mi? Bu size viicudunuzun ne halde oldugu hakkinda bir fikir verecektir.
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Sigara igerken, aynada kendinize bakin. Ne kotii goriiniiyor degil mi? Diinyadaki higbir canli, en ilkel
yaratik bile, durup dururken i¢ine duman ¢ekmez. Siz niye yapiyorsunuz?

Ellerinize ve disleriniz bakin, ne kadar kirli ve bakimsiz goriiniiyorlar, dyle degil mi? Dislerinize
bakan bir kisi, sizinle ilgili hi¢ de iyi seyler diisiinmeyecektir.

Kendi kokunuzu hissedin. Ne kadar kétii kokuyorsunuz! Boyle kokmaya devam edecek misiniz?

Sigara fabrikalarina yilda en az ne kadar para ddilyorsunuz? Siz sagliginizi kaybederken, onlar zengin
oluyor. Hi¢ diistindiiniiz mii?

Arabanizda, evinizde igren¢ kokuyor. Ne kadar havalandirsaniz da fayda etmiyor.

Sigara i¢cmeyenlerin yaninda sigara yaktiginiz zaman, sizden nefret ediyorlar. Hi¢ kimse sizin
yiiziiniizden rahatsiz olmak zorunda degil, hele de cocuklar.

ARTIK ANLADINIZ!
SIMDI KARAR VERIN VE BASLAYIN

Bunlar1 okuyup harekete gegme ya da gegmeme karari tamamen size ait. Hayatta ne yazik ki, hicbir
sey mucizevi bir sekilde olmuyor. Sigarayr birakmak i¢in kendi mucizenizi yaratmak elinizde.
BASLAYIN! VAZGECMEYIN! BASARIN!

ETRAFINIZDAKI HERKES SiGARA ICERKEN SiZ BIRAKABILIRSINiZ

Bu ¢ok genel bir problemdir. Etrafinizda herkes sigara igerken, sizin tiim c¢abanizla onu birakmaya
calismaniz gercekten ¢ok zor bir istir. Ozellikle, evinizde ya da is yerinizde sigara icen kisiler varsa bu
daha da zorlu bir is haline gelmektedir.

Peki, cevrenizdeki herkes sigara yakarken, siz nasil yakmadan durabileceksiniz? Aile iiyeleriniz,
arkadaslariniz, hatta esiniz sigara i¢erken siz iradenize nasil hakim olacaksiniz?

Ik olarak, sigaray1 birakma cabalarinizda yalmz oldugunuzu kabul etmeniz gerekiyor. Bu anlamdaki
yalnizlik sizin i¢in zor olsa da, etrafinizdaki kisilerin siz sigarayr birakiyorsunuz diye,
aliskanliklarindan vazgegmemesi hayal kirict olmamalidir. Kendinizi sigaray1 biraktiginiz i¢in, baski
altinda hissedebilirsiniz. Bu baskiy1 belki de en yakinizdakiler yapryor olabilir. Sizi birakmamaya ikna
etmeye calisanlar bile ¢ikabilir. Clinkii, genellikle sigara icenler, birisinin sigaray1 birakmasina tepki
gosterirler. Bu onlarin kendi aligkanliklariyla ylizlesmesine sebep olur, sagliklari adina bilingli ya da
bilingsiz bir korku duymaya baslarlar ve kendileri sigaray1r birakamadiklari i¢in sucluluk duyarlar.
Onlardan gelen karsit tepkiler de sizin karariizi olumsuz yonde etkiler.

Kisaca, kendinizi sigaray1 birakirken yalniz olacaginiza hazirlayin. Sigara igenler tarafindan kara
listeye alinacaginizi ve bazilariin sizi vazgegirmeye c¢alisacagini unutmayin. Affetmeye ve unutmaya
hazirlanin.

Sonra, tanidiginiz tiim sigara igenlerle konusun. Onlara birkag¢ dakika boyunca, neden sigarayi
biraktifinizi ve bunun sizin hayatiniz i¢in ne kadar 6énemli bir adim oldugunu, onlarin destegine
ihtiyaciniz oldugunu ve sizin yaninizda sigara i¢cerken daha diisiinceli olmalar1 gerektigini sdyleyin.
Sigaray1 kendiniz i¢in biraktiginizi bu kararin baska kimseyle iligkisi olmadigin1 anlatin. Siz sigaray1
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birakiyorsunuz diye, onlarin da sigarayi1 birakmasini beklemediginizi s6yleyin. Onlar1 sizinle birlikte
sigaray1 birakmaya c¢agirin ama bunu sadece kendileri i¢in yapmalarini ve bunun sadece kendi
kararlar1 oldugunu belirtin.

Kendi kurallarinizi koyun. Sigara icen yakinlarinizin nerede ve nasil sigara igeceklerini belirleyin.
Onlardan sigara aligkanliklarini tamamen degistirmelerini beklemeyin ama onlarin yardimina
ihtiyaciniz oldugunu da belirtin. Belki bir siire sizin yaninizda sigara yakmamalarini isteyebilirsiniz.
Bir diger yontem de onlar sigara yakinca sizin o ortami terk etmeniz ya da baska bir seyle ilgilenmeniz
olabilir.

Arkadaslarimizla bulustugunuzda, daha Onceden bir aliskanlik olarak sigara i¢me ihtiyact
hissedebilirsiniz. Bu noktada iradenizin ¢ok giiclii olmas1 gerekmektedir.

Eger sigara icilebilen bir is yerinde calistyorsaniz, sigaray1 birakmak sizin i¢in daha da zor olacaktir. Is
yaparken sigara i¢gmeye alisiksaniz ve is yerini paylastiginiz arkadaslariniz sigara igmeye devam
ediyorsa iginiz bir hayli olacak demektir. Bunun i¢in, ofisin sigara i¢ilmeyen bir boliimiine tasinmak
icin basvuruda bulunabilirsiniz. Ayrica, tiim ofiste sigara i¢ilmesinin yasaklanmasini isteyebilirsiniz.
Ikinci alternatif biraz zor ama...

SIGARAYI ASLA BIRAKMAMANIN BES YOLU
Siirekli “sigarayr birak!” ciimlesini duyuyorsunuz. Ama umurunuzda degil. Olene kadar sigara
iceceksiniz. Degil mi? Sizi sigaray1 birakmaya zorlayan herkese ve her seye karsi savas a¢in!

Bunun igin, ilk olarak asla ve higbir sekilde sigarayi birakabileceginize inanmayin. Zaten kimse
sigaray1l birakamiyor diye diisiiniin. Bir nefes cektiginizde yasadigimizi hissedin. Yaninizda birisi
sigara yakar yakmaz, siz de bir tane yakin. Hi¢ beklemeyin. Zaten eger sigarayi birakacaginiz
diisiiniirseniz belki siz de o korkung sigara diigmanlarindan biri olursunuz. Hi¢ kimseye inanmayin,
her ne kadar icinizden bir ses sigarayr birakabilirsin dese de aldirmayimn, nasil olsa
birakamazsimz!

Ikinci olarak, sakin sigaray1 birakmak icin bir tarih belirlemeyin. Hayatta en basarili insanlar, plansiz
yasayanlardir. Onlar sanshidir. Onlara gokten zembille para iner. Her istedikleri kendiliginden olur.

Hayatta kaybedenler, diizenli ve planli yasayanlardir. Amag belirlemek, plan yapmak, plan yapmak,
plan yapmak. Siz sakin yapmayin. Vaktinizi bosa harcamak olur. Hayatimzi1 yonlendireceksiniz de
ne olacak, her sey nasil olsa olacagina varacak!

Sakin sigaray1r birakmak i¢in bir giin belirlemeyin. Boylece son sigaranizi ne zaman i¢eceginizi
asla bilemeyeceksiniz. Boylece, birbiri ardina sigara igebilirsiniz ve asla onsuz bir hayat diigiinmek
zorunda kalmazsiniz.

Sigarayr birakmamanin {igiincli yolu, doktorunuzla goriismemektir. Doktorlar zaten her seyi
bildiklerini zannederler. Siirekli ayni seyleri sOylerler. Neymis, sigara hasta edermis, biinyeyi
zayiflatirmis, cinsel gilicii diisiirtirmiis, kalp ve akciger hastaliklarina neden olurmus, kanser yaparmus,
yok daha neler. Sigaradan kime ne zarar gelmis ki?

Bir doktora gittin mi, igin bitti zaten, hemen sigaray1 birak der. Bir de birakmak icin Onerilerde

bulunur. Bunlar zaten yillarca okuyup, sonra insanlarin her isine karisirlar. Sanki sigara icmeyen
doktor yok. Zaten sigaray:r kim birakmis ki?
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Dordiincii oneri kesinlikle egzersiz yapmayin. Spor ¢ok yorucudur. Sonra kalori yakarsiniz. Ne gerek
var? Hem zaten kaslarimizin caligmasi i¢in, haftada iic dort giin disiplinli spor yapmak lazim.
Diistlinsenize, 30 dakika boyunca televizyon seyredemeyeceksiniz. Hayatta olmaz!

Koltugunuzda oturun ve bir paket daha sigara i¢in. Ya da iki...

Herkes spor yapmanin iyi oldugunu sdyliiyor, strese iyi geliyormus. Ama sizin zaten sigaraniz var,
tlim stresinizi aliyor. Oyle degil mi?

Kim ister saglikli bir viicut, giizel kaslar? Uzmanlar eger spor yaparsaniz, kendinizi daha iyi
hissedersiniz, viicudunuz sekil alinca kendinize giiveniniz artar, sigarayr birakip, kendinize iyi
bakarsaniz daha saglikli bir omiir siirersiniz gibi seyler sdylebilirler. Hi¢c umursamayin. Siz caninizin
istediginiz yapin, televizyonun karsisinda sigara icmeye devam edin.

Son olarak sigarayr birakmanizi engelleyecek besinci yol, kesinlikle sigarayr birakmaya
cabalamamaktir. Buna hi¢ liizum yoktur. Mutlaka daha Once sigarayr birakmaya calistiniz, ama
yapamadiniz. O zaman artik bos verin. Sigaraya kéle olmaya devam edin.

Bes on y1l daha fazla yasamanin ne onemi var. Zaten birakmamz miimkiin degil, sakin sigarayi
birakma plam yapmayin, bu konuda hicbir sey okumayin, doktorunuzla konusmayin, sakin
derin nefes almaymn o zaman akcigerlerinizin ne halde oldugunu hissedersiniz. Sakin fazla su
icmeyin. Kesinlikle spor yapmaymn ve saghkh beslenmeyin. Kiil tablalarim Kkesinlikle
bosaltmayin, arabamzda, evinizde, is yerinizde, her yerde sigara i¢in.

Sigara icmeyenlerle goriismeyin!

Kabul edin, siz bir sigara tiryakisisiniz ve sigara igmeyi her seyden ¢ok seviyorsunuz. Bogazinizda
gicik olmast ve Oksiirlik krizleri ¢ok hosunuza gidiyor. Her sigara yaktiginizda, etrafinizdaki sigara
icmeyenlerin rahatsiz olmasi ve size kotii kotii bakmast umurunuzda degil. Sevgili aliskanliginizdan
dolay1 her yil harcadiginiz milyonlarca lira sizi mutlu ediyor. Kotii kokmaktan, ya da nefesinizden hig
de rahatsiz olmuyorsunuz. Hastanede gecireceginiz aylar umurunuzda bile degil.

Gordugiiniiz gibi sigara tiryakiligine devam etmek c¢ok kolay. Sakin vazge¢cmeyin, sigarayi
birakmayi akliniza bile getirmeyin, hastalikmis, kansermis, hastaneymis, saghikmis, onlar da ne?

SIGARA URETICILERININ RAPORLARI

. Giris

. Genglik Stratejileri

. Tiitiin ve Saghk Hakkinda

. Nikotin ve Bagimhihk Hakkinda

Tiitiin Endiistrisi, Tiitiin Hakkinda Ne Diyor?

Tiitiin sirketleri mahkemeye gittiklerinde, bazi1 dokiimanlar sunmak zorunda. Bu béliimde, bu
mahkemelere ait, bazi konu bagliklarina gore ayrilmis dokiimanlar bulacaksiniz.
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GENCLIK STRATEJILERI

"Simdiye kadar, bizim markamizin kullaniliyor olmasindan higbir rahatsizlik duymadik. Bizim
reklamimiz i¢in hi¢ de kot degil."

Brown & Williamson Sigara Firmasmin avukati Addison Yeaman'in, sigara sekerleri {ireten bir
fabrikaya yazdig1 1946 tarihli mektuptan.

"Bizim igimizin temel hedefi lise 6grencileridir."

Lorilard Raporu

"Arastirmalara gore, gencler sigara markasi se¢imlerini daha ¢ocukluklarinda, bes yasindan itibaren
beliriliyorlar... Geng sigara kullanicilarinin bagimliligi hakkindaki arastirmalar, onlarin ilk basta
bagimli olmayacaklarini diisiindiiklerini, ancak pisman olduklarinda ise ¢oktan bagimli olduklarini
gosteriyor."

Brown & Wilkinson Arastirma Raporu

"Ergenlik cagindaki ¢ocuklarin tath sevdikleri bilinen bir gergektir. Bu durumda sigaralara bal
konulmasi diistiniilebilir."

1975 RJ Reynolds Raporu

"Camel biiylimesini garantiye almak i¢in, yeniliklere acik olan ve gelecegin sigara isini temsil eden,
14-24 yas grubunu hedeflemelidir.

R. J. Reynolds'un 1977-1986 Pazarlama Hedefleri Raporu:

"Arastirmalar, 14-18 yas grubunun giderek artan bir oranda sigara ictigini gostermektedir. RJ
Reynolds bu pazari iyi degerlendirmeli ve bu gruba yonelik yeni bir iiriin piyasaya siirmelidir, boylece
endistrideki payimiz uzun bir siire biiyliyecektir."

Imperial Tobacco Sirketinin Raporu 18 Ekim 1977:

"Ergenlik cagindaki ¢ocuklar, 6zgiirliikklerini bir sembolle ortaya koyma egilimindedirler, sigara
yetiskinlikle 6zdeslestigi icin ve yetigkinler sigaray1 cocuklara yasakladigi i¢in, en 6nemli semboldiir."

"Sigaraya yeni baslayanlarin bugiin hissettikleri, endiistrinin gelecegi i¢in bir gostergedir, arastirmanin
bu boliimiine ¢ok dikkat edilmesi gereklidir. Proje 16 sigara aliskanliginin olusumuyla ilgili her seyi
ogrenmeyi hedeflemektedir. Lise &grencilerinin sigara i¢in bugilin diisiindiikleri gelecekteki tiitiin
kullanimlar1 i¢in bir 6ngoriidiir."

"Ozellikle 12-13 yas grubunun bu konu hakkindaki gériislerine dnem verilmelidir."

"Ergenlik ¢agindakilere yonelik reklamlar yapilmalidir, bu reklamlar yapayliktan uzak ve diiriist¢e
yapilmalhdir."

Philip Morris'in Richmond'daki Pazarlama Miidiirii Robert B. Seligman'a Arastirmaci Myron
E. Johnston tarafindan yollanan rapor, 1981:
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"Bugiin 13-19 yas arasinda olanlar, yarin i¢in potansiyel ve siirekli miisteri olacaklardir ve sigara
tiryakilerinin ¢ok biiyiik bir yiizdesi bu yaslarda sigaraya baslamaktadirlar. Kirmizi Marlboro'nun
basaris1 biiylik ol¢iide bu yas grubundaki miisterilerine baghidir. Kirmizi Marlboro biiyiime ¢abasi
icinde olan ¢ocuklarin biiyiiklik gostergesi haline gelmistir. 13-19 yas grubunun sigara igeme
aliskanlig1 Philip Morris i¢in ¢ok dnemlidir."

Philip Morris'in Richmond'daki Pazarlama Miidiirii Robert B. Seligman'a Arastirmaci Myron
E. Johnston tarafindan yollanan rapor, 1981:

"Artik 13-19 yas aras1 sigara kullanicilarina eskisi kadar giivenmemeliyiz. Ciinkii, bu gruptaki biiytik
pazarimiz, okullardaki sigara kullaniminin azalmasiyla pay kaybetmekte."

TUTUN VE SAGLIK

Sigara tiitlinliniin i¢ginde bulunan madde tiirleri s6yledir:
Kansere yol agan maddeler

Kanseri ilerletenler,

Zehirli maddeler
Uyaricilar, zevk vericiler ve aromatik maddeler.

ac o

1961 yilinda {inlii bir sigara firmasinin yaptirdigi arastirmaya gore, sigara dumani saglik i¢in ¢ok
zararhidir ve i¢inde dldiirlicli zehirler barindirmaktadir.

RJ Reynolds firmasindan Alan Rodgman’in yaptig1 1962 yilina ait “Sigara ve Saglik Problemlerinin
Degerlendirilmesi” isimli rapora gore:

“Sigaranin i¢inde kotii huylu tiimor olusumuna yol agan kimyasal maddeler bulunmaktadir. Zararh
maddelerin etkisi istatistiksel olarak da kanitlanmistir, bu maddelerin zarar1 belli bir derecede uygun
bir filtre kullanilmasiyla azaltilabilir.”

1963 yilinda yapilan bir arastirmaya gore:

“Kopekler iizerinde yapilan deneylerde, sigara dumanina maruz birakilan kopeklerin ciddi hastaliklara
ozellikle de bronsite yakalandig1 goriildii. Bu hastaliklar kanser dontigiimii gosterdi.

Kopek akcigerinde kanser olusumuna sebep olan sigara, insan akcigerinde de kanser olusumuna yol
acacaktir.”

Arastirmanin sonuglar1 sigaranin insan akcigerinde kanser olusumuna yol ac¢tigim1 kanitlasa da,
sigaralardaki bu riski azaltma yolu konusunda bir bilgi yoktur.”

3 Nisan 1970 tarihli Amerikan Sirketinin raporuna gore:

“Gergeklerle yiizleselim:

Sigara dumani biyolojik olarak aktiftir.

A.  Nikotin kuvvetli bir farmakolojik bir maddedir. Tiim doktorlar ve kimyagerler bunu bilmekteler.

Bu bir sir degil.
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B.  Sigara dumani yogunlastirilarak farelerin sirtina zerk edildi ve hepsinde tiimdr olustu.

C.  Sitokrom oksidasyonun giiclii bir katalizorii olan hidrojen siyanid metabolizmanin enerjisi ve
hiicreler i¢in ¢ok zararli bir enzim liretilmesine neden olur.

D.  Sigaranin i¢inde bulunan nitrosaminlerde ¢ok gii¢lii kansorejen maddelerdir.

E.  Sigara dumaninda 6nemli bir miktarda ugucu olmayan nitrosaminler mevcuttur.

F.  Akrolein goze cok zararli bir maddedir ve hiicre zehirlenmesine yol a¢maktadir. Sigara
dumaninda ¢ok énemli bir miktarda bulunmaktadir.

G.  Sigara dumaninda Polonium-210 madde si de mevcuttur.

H. Sigaranin yakildigt anda ¢ikan dumanin biyolojik faaliyetleri hakkinda ¢ok az bilgi
bulunmaktadir.

Birkac yildir sigaraya eklenmeye baslanan yeni katki maddelerinin biyolojik aktivasyonu hakkinda
bilgi ¢ok azdir.

Nikotin ve Bagimhlik
"Nikotin Bagimlilar1"

1961 yihnda BAT (ingiliz Amerikan Tiitiin Sirketi) Bilim Adam Sir Charles Ellis tarafindan
sigara tiryakilerine yapilan aciklama:

"Sigara icmeyi saglayan seyleri anlamak i¢in oncelikle bagimliligin ne oldugunu bilmemiz gerekir."

13 Subat 1961, BAT raporu, "Sigara i¢cmenin Etkileri ve Battelle Kontrat1 igin ileri bir
Arastirma Yapilmasi icin Oneri", Sir Charles Ellis, Arastirmanin Yoneticisi.

"Sunu hatirlatmamin iyi olacagini diisiiniiyorum ki, nikotin ihtiyacinin genetik &zellikleriyle ilgili
arastirma sonuca ulagmak iizeredir".

Brown& Williamson Arastirmacisi R.B. Griffith'in 1963 yil raporu:

"Nikotin bagimlilik yapmaktadir. Biz nikotin saticilari olarak, bagimlilik yapan bir uyusturucu
satiyoruz..."

Brown & Williamson Raporu, 17 Temmuz 1963

"Eger, nikotin kullanimi1 kronik tiryakilere yasaklanirsa bile, hipotalamus'un kortikotropin salgilamasi
cok azalacagindan dolay1 bu kisiler zayif bir endokrin sistemine sahip olacaklardir. Boyle zayif
diismiis bir viicut, siirekli sigara igerek, psikolojik dengesini saglamaya calisir. Bu bilingsiz istek,
bireyin nikotin bagimliligini agiklamaktadir."

19 Subat 1969 Philip Morris arastirmacisi Dr. Helmut Wakeham:

"Sigara bir iiriin degildir, bir ambalajdir. Uriin nikotindir... Bir nefes sigaray1 bir nikotin kamyonu gibi
diistinmeliyiz."

1970'lerin basi, PhilipMorris firmasindan William L. Dunn'in kisa notu:

"Biz tiitiin enddistrisi degil nikotin endiistrisi isindeyiz."
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BAT Firmasi genel baskaninin sirket yoneticileriyle yaptig1 bir toplanti tutanaklarindan, 1971:
"Nikotin bagimliligi, pH dengesinin diizenlemesiyle kolaylikla saglanabilir."

1973 R.J. Reynolds'un bilim arastirmacisinin '"RJ Reynolds markasimin genclige yonelik
pazarinda daha fazla satisa ulasmasi icin''yaptig1 arastirmayla ilgili notu:

"Carolyn Levy'e bu arastirmay siirdiirmesi i¢in onay verdim... Arastirmaya devam edecegiz. Eger,
nikotinin sonuc¢lart morfin ve kafein sonuglariyla benzerlik gosteriyorsa, arastirmayir gommek
istiyoruz. Bu nottan sadece iki kopya var, bir tanesi ekteki, digeri de bendeki."

1977 Philip Morris Raporundan:

"Cok az tiiketici, nikotinin bir zehir oldugunun yada ne kadar bagimlilik yaptigindan haberdar degil."

SiIGARA iLE ILGILi iSTATISTIKLER

. Tiirkiyede Sigaradan Oliimler

. Diinyada Sigaradan Oliimler
. Turkiye'de Sigara Tiiketimi
. Ogrenciler Arasinda Sigara Icme Arastirmasi

SIGARA ULKEMIZIN 1 NUMARALI SORUNUDUR
Tiirkiye'de Sigaradan Oliimler

Peki sigaradan daha oncelikli sorun var mi1? Bir toplumsal sorunu neye gore siralamaliyiz. Siiphesiz
Ol¢iimiiz insan hayat1 ve saghigina verdigi zarar Ol¢li olarak alindiginda: Higbir sey, sigara kadar
iilkemizde insanlarimiza zarar vermemektedir. Ol¢iimiiz insan hayatidir.

Her yil iilkemizde 100.000 insanimizi erken yaslarda sigaraya kurban vermekteyiz eger onlem
alinmazsa 6niimiizdeki 20 yilda bu say1 250.000'e ¢ikacak.

Her yil tilkemizde 100 bin kisinin 6lmesi karsisinda kili kipirdamayanlar var. Her yil 100 bin kisi ne
anlama geliyor?

. Hergiin 1 ugak diistiyor ve 300 kisi dliiyor.
. Heryil yiiz bin niifuslu bir sehrimize bir atom bombasi atiliyor
. Hergiin i¢i dolu 6 otobiis uguruma yuvarlaniyor kimse sag kalmiyor.

Sigarayt Daha Baska Nasil Tanyabiliriz. Ulkemizde en ¢ok 6Sliime sebep veren diger toplumsal
sorunlarla karsilastiracak olursak, sigarayr daha iyi taniyabiliriz. Ulkemizde sonucu 6liim olan
toplumsal belli basl diger sorunlarla karsilastirilacak olunursa :

. Bilinen terdr yilda 2-3 bin insanimizin
. Trafik terérii yi1lda 6-7 bin insanimizin
. Sigara terdrii yi1lda 100 bin insanimizin hayatina mal olmaktadir.
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Sigaramn yol agtig1 oliimler; trafik, teror, is kazalari vb. titm oliimlerin toplamindan bes kat daha
Sfazladr.

SIGARA SADECE ULKEMIZIN SORUNU DEGILDIR
Diinyada Sigaradan Oliimler

. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) diinyada en biiyiik saglik sorunun sigara oldugunu ilan etmistir.

. Diinyada her y1l 4 milyon insan sigaradan hayatini1 kaybediyor. Eger, gerekli onlemler alinmazsa
bu say1, onlimiizdeki 20 yilda 10 milyona ¢ikacak.

Tiirkiye'de Sigara Tiiketimi
1990-1995 YILLARI

Iki yabanci markali sigara fabrikasi faaliyete gegti. Agilisinda biitiin devlet erkani oradaydi. Biitiin
“billboard”lar, gazeteler, dergiler, satis noktalar1 neredeyse her yer sigara reklami ile donatildi. Bine
varan arag, on bini asan personelle dagitim ag1 kuruldu. Tiiketimi koriiklemek i¢in bedava sigaralar
dagitildi.Basta bayiler olmak iizere her yere promosyonlar yagdirildi. Tip fakiiltesi mezuniyet
balosunu Marlboro diizenledi. Universitelerin 6zel giinlerinin degismez sponsoru sigara idi. “Camel
Trophy” - “Marlboro Adventure” gibi organizasyonlar siirekli giindemde tutuldu. Bir ¢ok gazeteci-
televizyoncu tanitim i¢in basta Amerika olmak iizere seyahatlere gotiiriildii. Cikarilmak istenen kanun
veto edildi, sonra giindeme bile alinmayip, bir donem goriisiilemeden kadiik oldu.

Patlama Yapan Sigara Tiiketimi

. 1993 yilinda yillik tiiketim 4.7 milyar paket / 22 Trilyon TL
. 1994 yilinda y1llik tiikketim 5.4 milyar paket / 61 Trilyon TL
. 1995 yilinda yillik tiiketim 5.7 milyar paket / 95 Trilyon TL

Sosyal Sonuclar

. 5 yilda (11-19 yas arasi1) 5 milyon geng sigaraya basladi.

. Sigara igme yas1 11’lere indi.

. Sigara, son derece prestij kazandi, biling altlarina yerlesti.

. Sigara igmek dogal bir davranis oldu. Higbir kapali yerde, sigara i¢cen higbir kimseyi
uyaramazdiniz.

. Savasilmas1 imkansiz goriinen sosyal ve ekonomik bir dev imaj1 olusturuldu.
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SIGARA ILE ILGILI ISTATISTIKLER
Ogrenciler Arasinda Sigara Iicme Arastirmasi

1994 - 1995 OGRETIM YILINDA iSTANBUL ORTAOKUL VE LiSELERDE
OGRENCILERIN SiGARA ICMESI iLE ILGILI YAPILAN ANKETIN DETAYLARI

Anket Yapilan Okul Sayist: 19

Klasik Okul : 14
Anadolu : 2
Ozel : 3

Anket Yapilan Okul Sayisi: 24

Klasik Lise : 16
Anadolu L. : 2
Ozel Lisesi : 3
Meslek Lisesi : 3

Anket Yapilan Ogrenci Sayis1: 730
( Kiz: 356 / Erkek : 374 )
Hz.- O1 : 226

02:250
03:254

Anket Yapilan Ogrenci Sayisi : 924
( Kiz: 406 / Erkek : 518)
1.- 2.S6m. : 285

3.-4.Som.: 322
5.-6.S0m.: 317

Sigara Igme Oranlari : (ortalama) % 34

Sigara Igme Oranlari : (ortalama) % 77

Hz-01:%18 1.-2 Som : % 58
02:%38 3.-4.S06m: % 81
03:%44 5.-6.S0m : % 88

SIGARA REKLAMLARI ve TAKTIKLERI

. Reklamlar

. Promosyonlar

. Sigara Markalari ile Aym Adi Tasiyan Etkinlikler
. Sigara Markalari ile Aymt Adi Tastyan Uriinler

SiIGARA TUKETIMINI KORUKLEYEN REKLAMLAR

1- Satis noktalarinda yapilan ihlaller:

a) Market, biife vs yerlerde sigara markasinin yazisi kaldirilarak, o sigarani alameti kullanilmak sureti
ile reklam yapmaktadirlar. Marlboro Sigarasi, beyaz lizerine kirmiz1 "M" harfine benzeyen "top roof”
adinm1 verdikleri, kirmizi1 alametini kullanmakta. Parliament Sigarasi, degrade gece mavisi lizerine
kendi markasinin alametini kullanmakta.

Camel Sigarasi ise Sar1 kum tepesi iizerine lacivert zemin ve markanin alameti olan sar1 deve
konulmaktadir.

b) Vitrin camlarini ¢ergeveleyen ve cama yapistirilan kusaklar. Marlboro Sigarasi kirmizi1 Beyaz serit
seritler. Camel Sigarasi, sar1 lacivert seritler ile reklamlarin1 yapmaktadirlar.
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¢) Diikkan i¢lerine veya diglarina Marlboro Sigarasi'nin alametlerinden biri olan Kovboy resimlerini
koymaktadir. ( Son zamanlarda satig magazalarinda bu reklam panolarina rastlanmaktadir.) Camel
Sigarasi ise macera adami seklinde olan resimleri kullanmaktadir.

d) Sigara iireticilerinin alameti olan ¢esitli ¢ikartmalar: vitrinlere yapistirmak sureti ile reklamlarini
yapmaktalar.

e) Vitrine sigara paket veya kutular1 konmak sureti ile reklam yapilmakta.

f) Sigara tireticilerinin kendi alametleri ile diizenledikleri satis tezgahlari ile reklam yapmaktadirlar.
g) Plastik sigara posetleri dagitilmaktadir. Bu posetler de yasak kapsamindadir.

Bu sayilan sekillerde yasay1 ¢ignenmesi hususunda sigara lireticilerinin bayileri yaniltic1 sekilde
bilgilendirmekte olduklar1 goriilmiistiir. Bu bir nevi yasay1 ¢ignemeyi tesvik etmektir. Yapilan
incelemede sigara ireticilerinin taseronlari vasitastyla biitlin bu reklam harcamalarini karsilayip,
ayrica bayilere aylik olarak bedelsiz, sigara kartonlar1 vermekte olduklart anlagilmistir.
Satis yerlerindeki bu gibi yasa ihlallerini olusturan her tiirlii i¢ dis reklam panolari, vitrinlerdeki serit,
bant vs. reklam c¢ikartmalari, belediye zabitasinca kaldirilacaktir. Direnme oldugu takdirde kolluk
kuvvetlerinden destek istenecektir. Ayrica yasal para cezalarinin tahsil edilmesi i¢in; ilgili satis yerinin
sorumlusu hakkinda cumhuriyet savciliklarina su¢ duyurusunda bulunulacaktir.

2- Gazete ve dergilerde, cesitli yaymlarda su ana kategoride reklam yapilmaktadir :

a) Dogrudan sigaranin tanitimi. (daha ¢ok Dbiiyiik marketlerin aligveris dergilerinde)

b) Sigara fiyatlarinin duyurulmasi seklinde gazetelere verilen ilanlar.
¢) Sigara markas1 ile anilan bir kiiltiir ya da spor aktivitesinin tanitimi seklinde.(Camel Trophy,
Marlboro Adventure, Parliament Cinema Club)

d) Sigara markasi ile anilan bir ticari mal veya hizmetin tanmitimi seklinde. ( Marlboro Classic,
Marlboro Travel, Camel Trophy Watchs, Camel Trophy Bags, Camel Trophy Boots )
e) Puro tanitim reklamlar1 ve reklam denilecek sekilde yapilan haberler.

Gazete ve dergiler vasitasi ile yapilan bu tiir ihlallerin basin savciligi araciligi ile takip edilmesi
husunun Valilik Makaminca Cumhuriyet savciligina bildirilmesine karar verilmistir.

3- Televizyon kanallari ile yapilan ihlaller:

a) "Camel Trophy" ad1 verilen "CAMEL" marka sigaray1 tanitmak icin {iretici firmanin sponso ettigi
macera yarigmasinin reklam spotunun yayinlanmasi.

b) Sigara firmalarinin destekledigi ve sigara markasini kullanildig1 yarisma ve aktiviteler basta
haberler olmak tizere ¢esitli programlarda yaymlanmaktadir. Sigara iireticileri tarafindan, bu
programlarin yayinlanmasi i¢in televizyon kanallarina ¢esitli adlar altinda dogrudan veya program
yapimcilarina 6demeler yapilmaktadir. Bu 6demelerde de araci olarak ¢esitli ajanslar kullanilmaktadir.
¢) "Parliament Sinema Kuliibii" ad1 verilen "Parliament" marka sigaray1 tanitmak i¢in iiretici firmanin
sponso ettigi faaliyet de yasanin ayni kapsamina girmesine ragmen s6z konusu reklam spotu bir yili
askin siiredir yayinlanmaktadir.

d) Mallboro marka sigaralarinin sponso ettigi otomobil yarislarinin televizyonlardan gosterilmesi
seklinde.

Radyo ve televizyonlar vasitasi ile yapilan bu tiir ihlallerin RTUK tarafindan takip edilmesi husunun
Valilik Makaminca ilgili kurula bildirilmesine karar verilmistir.
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PROMOSYON ve TESVIKLER

a) Sigara firmasi veya ajansina bagli elemanlar, ¢esitli yerleri dolasip, anket yapip bedelsiz sigara
dagitmaktadir.

b) Sigara dagiticilari ¢esitli askeri birliklere gitmek sureti ile biitlin askerlere bedava sigara
dagitmaktadir.

¢) Bayilere aylik olarak bedelsiz olarak verilen sigara kartonlar1 da yasaktir.

d) Uzerlerinde sigara ad1 ve armasi olan cesitli giysiler, kiil tablalar1 benzeri esyalar esantiyon olarak
bayilere, basin mensuplarina dagitilmaktadir.

e) Son zamanlarda bagka bir tiitiin iirlinii olan "puro" {ireticileri de bu yasaklar1 delmeye
baslamiglardir. Cesitli sekillerde hediye ve esantiyon olarak puro dagitmaktadirlar

f) Ozellikle otomobil yarismalarinda pist kenarlarina sigara reklam panolar1 koymaktadirlar.

g) Sigara firmalar1 dogrudan sigara reklami1 yada kendi markalari ile 6zdes aktivitelerin tanitimin
dagittiklar1 afis, takvim, brosiir vs ile reklam yapmaktadirlar.

h) Sigara firmalarinin ¢esitli agik hava mekanlarina, brandadan, biiyiik semsiyeler dagittiklar:
goriilmektedir. Mallboro sigarasinin renkleri ile kirmizi beyaz, Camel sigarasinin renkleri ile sar1
lacivert, semsiyelerde reklam ve promosyon kapsamina girmektedir.

i) Posta yolu ile sigara reklam1 igeren brosiirler dagitilmaktadir.
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