SIGARA ALISKANLIGINDAN'
KURTULMA CABALARI

Bir maddenin organizmanin gereksinimi di-
sinda ya da ona olan gereksinimin  istiinde
alinmasi bir aliskanlik olduduna, titGn de bir
gereksinim olmadigina gore, titiin ya da sigara
igmek bir aliskanliktir. Dolayisiyla, vicuda ge
regi olmadid icin de zehirlidir.

Titin  bafimhili§i 6teki ahiskanliklar gibi
kendi basina bir hastalik degildir, ancak zehir-
leyici etkisi ile hastaliklari beraberinde getiren
bir davramis kalibidir, bir bagmliliktir, Her ba-
gmhlik gibi o da madde-ortam-kisilik Ggliisiin-
den olusur. :

Tittiin, insana rahathk ve zevk gibi doyum
saglayabilen kimyasal yapiya sahip bir madde-
dir. Ortam ve insan kisiligl ise birbirinden ay-
nimayan, karsihkli etkilegsimde bulunan bir iki-
lidir.

Dilnyada Kisiligi birbirini tutan iki kisi ol-
madidi ve herkesin kendine 6zgii bir kisiligi
olduguna gbre psikolojik nedenlerin coklugu ve
karmasiklidi kolayca anlasilabilir. Sayisiz kisi-
liklerin toplumsal cevre ile olan iliskileri ise
daha da karmasik olup madde-ortam-kisilik ic-
lisiiniin olusturdugu sorunlar yakindan arastir-
may1 gerektirmektedir.

Arastirmacilar bu karmasik sorunlari belirli
gruplar altinda toplamislardir,

Ornedin Ankara Oniversitesi Tip Fakiltesl
Psikiyatri Kliniginde ergenlerle yapilan bir top-
lantida, sigaranin nasil birakilacadi tartisilirken
genclerden biri, “Sigara Igmenin nedenlerini
bilmeden nasil birakilacagini konusmak bizl bir
sonuca gdétiirmez" demisti ve sigaraya alisma
nedenleri sdyle siralanmisti:

1 — Sikints;

2 — Sigaramin arkadas yerini tutmasi:

3 — Anrm2 ve baba ile zitlasma;

4 __ Ofke ve biiyiklere direnme:

5 — Gosteris amact ve biylk
‘stedi;

6 — Arkadaslarin israrina hayir diyememe;

7 — Sigaranin eglence araci olmasi;

Ingiltere ve Nijerya'da yapilan iki arastir-
ma da buna benzer sonuclar vermistir. Gengler;

a) Zevk verdifi., eglendirdigi ve rahatlama
sagladigr igin,

bl Arkadaslari ictigi igin,

gbriinme
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c) Anne ve babalar igtidi icin,

d) Anne ve babalarina direnmek igin si-
garaya basladiklarini stylemislerdir.

Burada ilging olan bir nokta da, anneye
direnmek igin icenlerin % 97, babaya direnmek
icin igenler Ise % 85 olarak bulunmasidir.

Tip 6grencileri arasinda yapilan bir arastir-
mada su sonuglar bulunmustur: Erkeklerin %
7240 Igiyor ve 14-18 yas arasi baslamislardir;
Kizlarin % 222 si igiyor, baglama yaslari 10-17
arasidir; Diizenli igme ise 17-18 yaslarinda bas-
liyor. Bir baska arastirmada, sigaraya baslama-
min etkenleri olarak disik egitim sistemi, okul
larda gruplara katilma wve aile bireylerinin ig-
mesi vurgulaniyor ve ekonomik durumla sigara
icme dogru orantili olarak gériiliryor.

BitGn bunlara gbre, sigaraya baslamayi et-
kileyen psiko-sosyal nedenler oldukca degisken
ve karmasiktir.

Sigara, erken yasta icmeye baslayan erke-
gin gelilsmekte olan yasam bigimini de etkile-
mektedir. O'DONNEI, sigaraya baslamayi, alis-
kanhk yapan ilaclara giris bileti olarak kabul
eder, sigara icen genclerin alkol ve adir nar-
kotikleri kullanma egilimini yiiksek gériir.

Sigaranin zararlan olduk¢a ge¢ anlasilmis,
ancak ondan sonra birgok iilkede saghk &rgit-
leri aracili@iyla sigara aleyhinde kampanyalar
baslamistir. Yine de, ekonomik ve siyasal ne-
denler yiiziinden hiikimetler yeterince ilgilen-
mediler ve istenilen sonuclar alinamadi. Ozel-
likle Kuzey Avrupa Ulkeleri sigara izerine egil-
migler, arastirmalar yapmislar, yasalar g¢ikar-
mislardir.

Ancak gerek yasal onlemler, gerekse kam-
panyalar beklendigi &lclide basari saglamamis-
tir. Bunun baslica nedenleri birkac madde ha-
linde stralanabilir.

1 — Programlarin codu, asil hedef olarak
alinmalari gereken cocuk ve ergenlere yoneltil-
memistir;

2 — Halki  aydinlatma wve bilinglendirme
kempanyalart yeterli degerlendirmeler tzerine
kurulmamistir:

3 — Kampanyalar 6zel ya da resmi kuru-
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SIGARA NASIL
BIRAKILIR ?

Amerikan Kanser Birligi, sigara aligkan-

Iigmi Birakmada uygulanabilecek ki recete

dneriyor. Kuskusuz, listelerden birindeki

dneriyi denemek, Gbiir listedekileri gegersiz
llmuyor.,

A Regetes| ;

1 — Saat basi bir sigara Igmeye karar ve-
rin; ya da bir saat siiresince Icmemayl
kararlastirin ve bu siireyl yarimgar
saat uzatmaya baslaymn.

'2 — Sigaraya ulagmaniz1 zorlastirin. Paketi
herhangl bir seyle sarin ve gevresine
elastik bantlar koyun. Eger genellikie
saf elinizle sigara Igiyorsamz, sol eli-
nizle Igin.

3 — Sigaramzn hoslanmadifimz bir markaya
cevirin, arasira bir paket alin.

4 — Eger silrekll olarsk kahvenizle birlikte
bir de sigara Igiyorsamiz, cay ya da
meyva suyu icmeye bakin,

§ — Viicudunuz icin birseyler yapm. Yeni-
den bigiminizl kazanmn. Fiziksel aligtir
ma rahatlayip dinlenmenizi sadlar.

6 — Arkadaslarimizi arayin ve onlars slgara-
yi birakacagima styleyin.

7 — Bir gin igin biralarsaniz, ertesi giin de
‘birakzbllirsiniz. Deneyin.

i

8 — Sigaraya harcayacaginiz paray! biriktirin
ve kendinize birsey alin. Bunu haketti-

9 — Burakirken yenik diisiip bir sigara iger-
seniz tasalanmayin. Ban kisiler sonun-
da basarincaya kadar defalarca dener-
lor.

B Recetesi

1 — Giinde bir sigaraya diisiiriin.

2 — Her sigarayr Ozel bir karara baglayin

4—dembirgﬁnu;!nﬂounlmnyhn
ayni cabay! ertesl giinde gdstarin son-
ra bir yarin daha, bir yarin daha.

5 — Sigarayr biraktigimzi arkadaslarimiza ve
‘allenize sbyleyin. Bu karanmiza ve az-
mm:ﬁwr.

— Bir gin secin, sigarayi birakacaginiz
giinil. Ve birakn.

— Kiil tablasi, kibrit gibi sigara aliskan-
liginim ammsatacak tim kanitlan sak-
laym.

8 — Covrenizde ve yanimzda ciklet, boga-

luglar tarafindan yiriitiilmiis, boyle olunca top-
lumun tim kesimlerinl kapsamamistir,

Devletin destegi ile, Universitelerin ve egi-
tim kurumlanmin  ortaklasa calistiklart, daha
sistemli, gelismis lletisim ydntemlerinl igeren,
toplumsal ve psikolojik yapilar disiniilerek ha-
zirlanmus, anlasilabilir programlar gereklidir.

Sigaramin sadece zararlarini anlatarak kor-
kutmay: amaglayan programlar, toplumda ona
karsi merak uyandirarak yarar yerine zarar ve-
rebilmektedir. Genglerin gogu az ya da ¢ok bu
zararlan bilmekte ve dile getirmektedirler. On-
lanin ancak 9 51 bunlar bilmediklerinl sdyle-
mislerdir.

Okul programlar codu kez yararli olmuyor,
¢inkii dgretmenler bu konuda ve genel saglik
konularinda yeterince editiimemislerdir,

Kammca sigara konusu devletin temel sag-
ik politikasina girmeli, Sadlik ve Sosyal Yar-
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dim Bakanlidh Koordinatérl(iginde sigara ve Gtekl
ahiskanlhklari Igine alan bir merkez kurulmalidir.

Bundan sonra yapilacak Isler de Iki baslk
altinda toplanabilir.

1 — Tiryakilere sigara
tirma g¢alismalari;

2 — Genclerin alismalarint 8nleme.

Tiryakilere sigarayr biraktirmak pek kolay
olmayabilir. Ancak insanlar, icinde bulunduklari
ortamin etkisl ile bazen gercekligine inandik-
lari davranis ve Inamislanini bile degistirebilir-
ler. Yeter ki, etki yapan kisl ya da gruplar say-
gin, inandirict olsun, konuyu aydinlatabilsinler.
insanoglu inanmadidi seyi zorlansa da genellik-
le kabul etmez, eder Inanirsa isteyerek benim-
seyebilir. Yukarida dedinildigi glbl, propaganda
da korkuya cok yer verilmes| iletisimi engelle-
yebilir ya da uyandirdidi merakla ters tepkiys
yol agabllir,

aliskanligimi birak-



"Kendimi hep bir sigara aibi
hissediyorum , Dokitor! |

Burada dikkatll, bilingll, sevecen olmal,
giiven saglanabilmelidir. Bunun igin de konu
ile ugrasanlarin uzmanlasmis olmas) gereklidir.
lletilen mesajlarin etkill olabilmes| Igin karsit-
larindan da sdz edilerek tarhisilmasi yapilmali,
sonuncular ¢Oritiimelidir. Bitin bunlar yalmz
akiler bir yolla de§il duygusal-diisiinsel yolla,
mimkinse yiiz ylze yapiimalidir.

Halka yeklasmada ve bu arada tiryakilere
ulagmada en etkin ara¢ televizyondur; radyo,
basin ve gesitli yayin organlar) da Gnemlidir.

Televizyon seyretmek bir bakima disardan
doyum sadlayici bir davramistir. Titin aliskan-
hiinda da Insan disardan doyum saglamakta-
dir. Nitekim Ingiltere'de yapilan bir aragtirma-
ya gbre sigara Igenler igmeyenlere oranla % 28
daha ¢ok televizyon izlemektedirler. Televizyon
bu bakimdan da etkilidir. Izleyenlerin oldukga
bityOk' bir bolmo sigara aliskanhdindan kurtul-
mak Istemektedirler. Gergekte de pek cok tir-
yakide sigaray: birakma edilimi vardir ve asil
is sigarayr birakip  birakmamaktan c¢ok onun
nasil birakilacadi sorunudur. Bunlan bllmedik-
leri igin birakma girisiminde bulunanlar basae-
rili olamiyorlar. Bu balwmdan Gzellikle televiz-
yon programlarinda sigarayi birakma ydntemleri
gbsterilmelidir.  Gercekten bu amagla yapilan
iki yayimin yararl oldu§u saptanmigtir.

1976'da Granada Televizyonunda sadlikh

« En_milhim, en esash nokta

yasam programinda bir psikiyatrist, slgarayi
azaltma ve birakma konusunda yardimei olacak
cesitli teknikler tanimliyordu. Burada kesin bir
varsayimdan hareketle sigara igmenin sadliga
zararh oldugu, ancak tiryakiligin de vazgegilme-
si zor bir badmhihk olduju kabul ediliyordu.

Ikinci yayin BBC'nin Subat 1976'da baslat-
tid “Sigarayi birak” kampanyas: idl. Bu prog
rama katilanlar, danisman bir psikiyatristin gz
leminde sigarayr birakma cabalarnini, basan ya
da basansizhiklarini tartisiyorlard.

Her ki vyaym Izleyenler, Izlemeyenlere
oranla kendilerini sigaraya daha az bagimli his-
setmigler ve birakma gabalarina girismiglerdir.

Genglerin sigaraya alismalarimi énlemeye
gelince, toplumlarda dizenl saglamak igin ge-
listirilen kurallar gocukluk gadindan baglayarak
bireylere bu amagla asilanabilir. Bdylece biitiin
yasam boyu siirecek bir ortak Ofrenme siireci
basglar,

likokuldan baslayarak okullara genel saglik
dersleri koymak, sigaray: da, merak uyandirma-
dan, korkutmadan, zararlar ile agiklikla anlat-
mak gerekir, Bunun igin de &nce (doktor, 64
retmen gibl) udrastan kisiler yetistiriimelidir,

(Bu yazi, istanbul'ds yapilan 15, TOrk TOberkilloz Kong-
resinin 23 Maziran 1981'dek! “Sigars ve insan Ssdlidh** konu-
lv agtk oturumunds sunulan bildiriden kisaltilarak hazie-
lanmigtir. )

meselesidir. Egitimdir ki, mil-

leti ya hilr, mn:hldl u:ln.yﬂmkhlrmhdhﬁm ya da bir

milleti esaret ve
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