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DEGERLERIMIZ YONONDEN SIGARA

Sigaranin ve piiro, pipo gibi oteki dumanh titin kulla-
nim yollanmin, igenin toplumsal ¢evresine olan dogrudan za-
rarli etkileri bugdn iyi bllinmektedir. Esler, gocuklar, ana kar-
nindaki bebekler, dostlar, gahyma arkadaslan, birlikte yol-
culuk eden, spor karsilasmasi izleyen kisiler... BOtdn bu ki-
siler tatdn dumaminin etk alaninin iginde olabilirler. Bu etki-
lenme, yerine gbre neredeyse titdn kullananinkinin dlgdsd-
ne varmakladir.

Degerlerimizin incelendigi, elegtirisel bir sizgecten ge-
girildigi etik alan agisindan, sigara alskanhig bulunanfanmiza
buyuk sorumluluk digiyor. Bu kisiler kendilerine su sorulan
sorabllirler: "'Gevremdeki insanlari, en yakinlanmi, dostian-
mi, ¢alisma arkadaglanmi, tamdigim, tammadigim bagka in-
sanlan zehirll, hastalik yapici, erken dldiren dumanlarla et-

kilemeye ne hakkim var? Yakinlanma, gocuklara, yaslilara,
yerine gdre hastalara zaranm dokunmamasi igin, gocuklan-
ma, genglere kit ornek olmamak igin bir seyler yapamaz
miyim? Onlara verdigim zarann sonuglan zamanla agik bi-
¢imde ortaya gikinca bunun hesabini, onlara ve kendime nasil
verebilinm?"

Etik alaninda, insanin kendisine kargi sorumiulugunun
da tartigiimas: gerektigine gore kigi, 'Ben kendime kargi bu
zaran vermekte ne dlghde bzglr ya da hak sahlbiyim?" so-
rusunu da sorabilmelidir,

Belli ugraslarda aliganlar igin kugkusuz bu gibl sorula-
nn sorumluluk boyutlan artacaktir, Bu konuda d§retmenin,
hekimin, dig hekiminin, hemsirenin, dgretim Uyesinin, egi-
tim ve sajlik kurumlanndaki yoneticilerin, giderek konuyla
ligili olarak kararlar verecek 0st diizeyde yonetici, siyasetgi,
yargig ve benzen kisilerin sorumlulukian ok agik olarak da-
ha biylk, daha genis kapsamhdir.

Tartismamizin etik yonindn bir de uluslararast boyutu
var ki, son bolumde konumuzu bireysel ve toplumsal agidan
ok kisa da olsa ele alirken bu boyut saminm agiklija kavus-
mu§ olacaktir. Burada belirtebilecegimiz kadanyla, geligmis
(ilkelerin sorumiu kisileri, bir yandan kendi Gikelerinde bir-
ok Gnlemi alip bunlan uygularken, 6te yandan safjlik kosul-
lan ve ekonomik durumu zaten bozuk, ger kalmis Olkelere
sigara digsatimini nasil yapabilirler? *‘Uluslararasi lliskilerde
etlk ilkelere ne dlgiide uyuluyor ya da uyulabilir?”" diye so-
rarsaniz, buna da hig olmazsa bu yazimin gergevesi iginde,
pek bir sey sbylenemez

Bir de sigara ureticisinin durumu var. Burada da karsi-
mizda uluslararasi dev dreticllerin, “‘sigaraya kargi savasm
insan haklanna aykin oldugunu(!) sbyleyebilen yoneticilern
bulunuyor.

{Bllim ve Teknik'in Ekim 1986 sayisinda gikan, “'Bo-
yutlan Giderek Artan Bir Konu: Tibbi Etik" baslikli yaamda,
deferer felsefesinden, tek bagina etik alanindan oluguyor bi-
¢iminde ve estetik alan lle hukuktaki, ginlok yasamdaki de-
ger yargilanmiza hi¢ deginmeden sdz agmistim. Simd| bu
yanhgi dizelttme firsatini buluyorum).

EGITIM ACISINDAN SIGARA

Yukarda soziinu ettigim, sigaranin saghk ve ekonomik
yonlerinin tartigildidi bilimsel toplantida sira egitim konusu-
na geldidi zaman, yaslan llerflemis Ggretim dyeler agiriikian-
ni duyuruyorlardi. Kendileri de sigara igen deneyimli hocala-
ra ghre sorunun gozomi, gocuklara genglerin egitimine da-
yamyordu. Sigaraya baglamamig olanianmiza, onun nasil ot
bir ahskanlik oldugunu, tom zararh etkilenni anlatabilir, ko-
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nuyla ilgill editim caligmalarimizi yogunlagtirabilirsek sigara-
ya kargi savasimda basariya ulagma umudumuz bulunabilir-
di. Yoksa, sigara igmeye alimig olanlanmiz, ozellikle yagh
kusak Igin artik yapilabilecek pek bir sey yoktu

Bu diisiinceye gore; sigaraya karsi egitilen gocugun an-
nesi, babas, buyikannesl, dedesi, 0dremenleri, televizyon-
da gorilen kigiler, kendilerine bu aligkanligin zararian anlati-
lan gencin teyzesi, dayisi, yuksek dgretimdekl hocalar, ¢a-
lisma yerindeki buyukleri, zehirli dumanlan gevrelering sa-
arak "‘ornek'" olurlarken, o ocukla gencte, istenen davra-
mig bigimi gergeklesebilecek. .. Sigara tilketiminde dinyada
ilk sirada yer alan bir Okede, boyle ifte olcekli bir onerinin
ileri stirilmesine, hatta yerine gore benimsenmesine de dog-
rusu pek sasmamak gerek.

Diyebiliriz ki, her alanda oldudu gibi, Gst, zihinsel d-
zeydeki bilgllenme, bizi derinlemesine etkileyecek bigimde
duygusal yasamimizi da igine alarak bir bilinglenmeye go-
tiirmedidi sirece, sigara konusundaki editim etkinligimiz de
eksik kalacaktir. Bu etkinlik kaginilmaz olarak gok yonll ol-
mali, bir yandan genel olarak topluma, herkese yonelik, ote
yandan yukarda deginilen ugragianna 6zg0 daha biyik so-
rumluluklan bulunan kisilerle ligili olarak ozel yontemlerle yi-
ritiimelidir.

Bu arada, gebelik, emzirme ve genel olarak annelik is-
levleri dolayisiyle kadinlann bu konudald egitimleri aynca
onem kazamyor. Onlann sigaray! birakmakta daha az basa-
nl oldugunu gbsteren galismalar varsa da, kadinlann sorum-
luluk duygulannin daha geligmis oldugunu da unutmamali-
yiz.

Her konunun editiminde oldudu gibi, buradaki konumuzia

oo Wrna O dokuzcani!

ilgili disgtince, duyus, davramig degisikligi yoninde onemli
adim atilablimesi igin, bir toplumda bilimsellige, dengeli bir
kuskucu dusinceye egilimin artmasini beklemeliyiz. Bilim-
sel diistncenin, bilimin dayandigi ussallifin gelismis oldugu
bir toplumsal ortamda gok daha iyi yerlesecegi hepimiz igin
agik olmali, Burada vurgulanmak istenen, kigilerin olup bi-
tenlere ussal bir yaklasimla bakabilmeleridir, yoksa bir ko-
nuda uretilmig bilgileri yuzeysel olarak "“ezberlemek’" dedil.
Oyle olmasa uygulamalr bilimciler olarak kabul edebilecegi-
miz hekimlerin sigara konusundaki davraniglanni baska na-
sl agiklayabilinz? Burada belki bilimsellikten Oylesine uzak
bir bilimsel kiltirden soz agmak yerinde olacaktir.

Sigarayla ilgili olarak, sinir sistemi Uzerinde biyoloji di-
zeyindeki etkileri yaninda, psikolojik etkileri de arastiriimak-
tadir. Buradan yola gikarak, simdi dedisik kisilerdeki sigara
icme nedenleri Uzerinde duruluyor ve sigaray! birakma yo-
niindeki cabalar da, drnedin ilagla tedaviden gok, nedenlerin
gbzonune alindigl bir bilinglendirme uygulamasina yoneliyor.

Ancak yine vurgulayalim ki, bu alanda en etkili, kalici,
yararli sonuglanin alinabilecedi gabalar koruyuculuktan, bu
da, igenleri asacak bigimde, tum topluma yonelik egitim ve
onlemierden gegmektedir. )

BIREY, TOPLUM VE SIGARA

Sigara sorununa, yukarda ele aldigimiz tip, ekonomi, etik,
egitim, psikoloji yinlerinin tesinde baska noktalarda da de-
ginilebilir, Akciger kanseri ve kalp-damar hastaliklan, ozel-
likle birgok gen kalmig tlkede artarken gelismis tlkelerde ge-
nellikle azalmaktadir. Sigara igenlerin yaninda bulunmaya bagl
edilgin (pasif) igmenin, basta ¢ocuklar olmak (zere hastalik
yapici etkileri gittikge daha gok ortaya konmaktadir. Gelig-
mig dikelerdeki blyik sigara Greticileri, daralmakta olan pa-
zarfarini yeniden genisletebilmek icin, gogunda sigaraya kargi-
yeterli savas verilmeyen geri kalmis dlkelerde boyik capta
etkinlik gostermekte, bunun igin de “tamtima’" biydk agir-
Ik vermekiedirler. Bunun sonucunda ise satiglanm ¢ok (st
dizeylere gikarma yolundadiriar.

Ote yandan dunyanin bir gok yerinde basta saglk gev-
releri ve basin kuruluslari olmak izere dedisik kesimler ko-
nuyla ilgilenmekte, sigarayl birakma konusunda kisiye yar-
dimci olacak tedavi uygulamalan icin sigara Klinikleri agilmak-
tadir. Onemli bir bolimi sigaraya baglanabilen akciger has-
taliklannin erken tanisi igin, hastalik belirtilerinin ortaya ¢ik-
masindan ok dnce alt solunum yollannin durumunu goste-
ren yontemler gelistirimektedir,

Sigara konusu bir degerler ve egitim konusu olmasinin
yanminda, daha dogrusu onunla birlikte bir kiltir sorunudur.
Kiginin toplumsal iligkilerini, bagkalarina karsi davranisiany-

BILIM VE TEKNIK



Tablo 3: Sicrama igin stirat,
ozel kuvver, patlayieilik gibi
dagelerin dikey sicramalar ile

DIKEY SICRAMALARLA .
OZEL KUVVET

gelistirilebilecegini gastermek tedir,

KISA SICRAMALAR
(GUG)

iBastarafi 40. Sayfada)

Bu nedenle plyometrik sigramalann gelisimi soyle bir si-
ralamayi izlemelidir:

— Genel sigramalardan, ozel sigramalara gidilmelidir.

— Az tekrardan gok tekrarli sigramalara gecilmelidir.

— Yatay sigramalarla baglayip, giderek dikey sigrama-
larla Ozel kuvvet gelistirilmelidir.

Plyometrik galismalarda ozel kuvvetin gelistirimesinde
antrenman ilkelerinden “‘asin yGklenmenin'* saglanabilmesi
igin asagidaki tr rezistanslar sirasi ile kullamilabilir:

— Kumda sigrama,

— Tepe yukan sicrama,

— Agirlik yeledi ile sigrama

Ancak adirlik yeledi gibi rezistanslar, atletin viicut agir-
liginin % 5-10'unu gegmemelidir. Toplam sigrama sayist da
maksimal tekrarin % 50-60 kadan olmalidir,

Antrenmanlann 3 haftalik mikrosikiislerden meydana ge-
lerek takib eden 4. haftanin dinlenme seklinde veriimesi ve
viicudun biyoritmik olarak kendini yenilemesine izin veriimesi,
otoriteler tarafindan angorillmektedir. Her hafta igin mikro-
sikliiste yer alan plyometrik sigramalar, atletin gereksinim-
lerine gore gesitlendiriimelidir.

Antrenmanlarda agwr gnler arasi, hafif bir antrenman
gindiniin olmasina dikkat ediimelidir. Plyometrik sigramalaria
yapilan zel kuvvet galismalan, yangmalardan 8-14 giin ka-
dar 6nce durdurulmahdir. Plyometrik galimalaria saglanan
ozel kuvvet gelisimi, diger antrenman metodlan ile saglanan
ozel kuvvetin yerini almamali ve alternatif olarak kullaniima-
malidir. Ozel kuvveti gelistirmenin bir bagka sekli olarak ele
alinmalidir. Antrendr olarak bilinmesi gereken nokta; daha
iyi bir atlayicinin geligtirilmesinde dzel kuvvet geligiminin et-
kil olarak kullanilabilmesi gergedidir. 9]

la iligkili oldugu figtde onun kendine ve yagsama bakigini da
yansitabilir. Sigaraya badh damar tikanmasi sonucu bir ba-
cadi kesilmis bir kisinin aligkanhigini sordirerek oteki baca-
Gini, giderek bir ya da iki elini yitirmesi, (ki bununla ilgili goz-
lemlerin sayisi pek de az degildir) dinyaya, yagama olumiu
bakisla bagdastiniabilir mi? Ussallik yGni agir basan bir kigi
ya da toplumda bu ve benzeri davramiglar olagan olarak go-
rillebilir mi? Yeniden belirtmeliyiz ki sorun, ussallid! da Igine
alacak bigimde bir bireysel ve toplumsal kiltir sorunu ola-
rak dosGndlmelidir.

Sigara sorununun, (zerinde ¢ok az duruldugunu sdyle-
yebilecegimiz cok onemli bagka yonleri de var, Omegin tagit
kazalannda, isyeri, ev, en dnemlisi orman yanginlarinda si-
garanin payl ne dlciide arastinimistir? Ozellikle sonuncula-
rin gevrebilimsel ve ekonomik agidan bir degerlendiriimesi
yapiimig midir?

Degigik Olkelerdeki durumun gdsterdigi gibi, sigara alig-
kanligr ile savagim uzun soluklu, kararli bir gabayl gerektiri-
yor. Bireysel diizeyde ruhsal sorunlara, toplum dizeyinde eko-
nomik kaynak sorununa titinin getirdigi gozimler, yalanci
ya da sozde gozimlerdir. Bunlann sonucu ortaya gikan so-
nuglar ise gergektir ve ¢ozimler bilim, hukuk, etik, egitim
yoluyla olabilecektir.

Bu savagima katilacaklanmizda aranacak bagta gelen
ozellik ise sigara ve bagkaca titdn kullanma aliskanhgi bu-
lunmamak olmalidir. ol

(Bu yaz 4 Subat 1987'de Samsun Dogay Koruma Der-
nedi'nin konugmalar dizisi iginde ve 11 Mart 1987 de Ana-
dolu Universitesi'nde sunulan, "Sigaranin Getirdikleri,
Goturdikler” baghkl konugmalarin metnine dayanmak-
tadir

Gengken herseyi hatirlardim; olsun ya da olmasin... |
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