
Son yýllarda kamuoyuna mal olmuþ
ünlü tiryakiler arasýnda sigarayý
býrakanlarýn sayýsýndaki artýþ dikkat

çekiyor. Güler Sabancý, Orhan Gencebay,
Ece Temelkuran ve Yalçýn Menteþ bu isim-
lerden sadece birkaçý. Kronik sigara içici-
lerine ise sigarayý terk etmesi için profesy-
onel destek almalarý tavsiye ediliyor.
Ayrýca yeme alýþkanlýðýný yeniden düzen-
lemesi ve ilk birkaç gün sinema ve tiyatro
gibi yerlerde daha çok vakit geçirmesinin
faydalý olacaðý ifade ediliyor. 

SSaabbaannccýý,,  ssiiggaarraayyýý  bbýýrraakkýýnnccaa
tteessbbiihhllee  ooyyaallaannmmýýþþ  

Son yýllarda saðlýða
zararýnýn bilimsel
olarak kanýtlanmasýyla
kamuoyuna mal olmuþ
isimler de sigarayý
býrakýyor. Bunlardan
biri Marlboro sigar-
alarýnýn Türkiye’deki
üreticisi Sabancý
Holding’in Yönetim
Kurulu Baþkaný Güler

Sabancý. Babasý Sakýp Sabancý’nýn
ölümünden sonra grubun zirvesine yer-
leþen Güler Sabancý, 2004 Þubat ayýnda 31
yýllýk tiryakisi olduðu sigarayý býrakmýþ. Ýlk
günlerde elini oyalamak için tesbih çeken
Sabancý, plastik sigara bile kullanmýþ. 

OOrrhhaann  bbaabbaa
ÖÖnncceeddeenn  11,,55
ppaakkeett  iiççiiyyoorrdduu
Özgün müziðin kralý
Orhan Gencebay, 16 yýl-
lýk tiryakilik döneminin
ardýndan kalp ritmi
bozulunca sigaraya veda
etmiþ. 1981 yýlýna kadar
günde 1,5 paket sigara
içen Gencebay, sigarayý
býraktýktan sonra tekrar
baþlamamýþ. Ünlü halk-
la iliþkiler uzmaný Betül
Mardin, sigara içmeye
20 yaþýnda baþlamýþ. Ýki kez sigarayý býrak-
mýþ; fakat iradesine yenilip tekrar
baþlamýþ. 1991 yýlýnda Viyana Opera
Balosu’nun açýlýþ konuþmasýný yaparken
sesinin kýsýlmasý üzerine, sigarayý bir daha
baþlamamak üzere býrakmýþ. 

AABBDD ggeezziissiinnddee
bbýýrraakkmmýýþþ
Oyuncu Müjde Ar,
sigarayý 1984 yýlýnda
býrakmýþ. Önce
akupunktur tedavisini
deneyen, ancak
baþarýlý olamayan Ar,
ABD’ye gittiðinde
Amerikalýlarýn sigarayý
içmeyip, geliþmekte

olan ülkelere sattýðýný anlamýþ. Bu geziden
sonra da sigarayý býrakmýþ. 30 yýl boyunca
günde 5 paket sigara içen tiyatrocu Yalçýn
Menteþ, Sigarayla Savaþanlar Derneði
sayesinde tütüne veda etmiþ. Gazeteci Ece
Temelkuran da 15 yýl boyunca içtiði
sigarayý, bir anlýk kararýn sonucunda
býrakmayý baþarmýþ. 30 yýl boyunca günde
4 paket sigara içen karikatürist Haslet
Soyöz ise 3 yýl önce hepatit B aþýsý olunca
sigarayý býrakmýþ. Soyöz, þimdilerde 30 yýl
sigara içtiði için kendisinden utanýyor. 

T
ürkiye’de geçen yýl sigaraya 9

milyar dolar, ilaca ise 8 milyar

dolar harcandý. Parasýný tütüne

yatýran 25 milyon tiryaki, karþýlýðýnda

ölüm ve hastalýk aldý. Sigara þirketleri

kârýna kâr katarken, her yýl 100 binden

fazla insan sigaranýn yol açtýðý hastalýk-

lar sebebiyle hayatýný kaybetti. Yüz bin-

lercesi de astým, kronik bronþit ve kalp

damar rahatsýzlýklarýna yakalandý.

Türkiye’nin yýllýk ilaç harcamasý yaklaþýk

8 milyar dolar olarak gerçekleþirken

sigaraya 9 milyar dolar ödenmesi dikkat

çekiyor. Türkiye’deki 25 milyon tiryaki,

sigaraya ayýrdýðý parayý yardýma muhtaç

insanlara harcasaydý, son yýllarda

dünyada meydana gelen birçok felaketin

yaralarýný sarabilecekti. Akciðer ve gýrt-

lak kanserlerinin yüzde 90’ý, tüm

kanserlerin yüzde 30’u, bronþit ölüm-

lerinin yüzde 75’i ve kalp krizlerinin

yüzde 25’i sigaradan kaynaklanýy-

or. Tüm bunlar göz önünde

bulundurulduðunda sigaranýn

vücudumuza verdiði

zararýn yanýnda, cebimize

verdiði zararý da daha

iyi anlamak mümkün. 

ÇOCUKLARIN
YARISI TÝRYAKÝ

Dünyada en fazla

sigara içilen ülkeler

arasýnda yer alan

Türkiye'de sigara

alýþkanlýðý çocuklar ve

kadýnlar arasýnda da hýzla

artýyor. Sigarayla Savaþanlar

Vakfý (SSV) Baþkaný M. Ubeyd

Korbey ise her bin çocuktan 4'ünün

6 yaþýnda sigara içmeye baþladýðýný

belirtiyor. Küçük çocuklarýn bu alýþkan-

lýða genellikle babasýnýn paketinden

sigara çalarak baþladýðýný ifade eden

Korbey, "Yaþ 12-13'e ulaþýnca sigara,

grup arkadaþlýðýna dönüþüyor. O gruba

girmek isteyen diðer çocuklar da

sigaraya baþlýyor." deðerlendirmesinde

bulunuyor. 

Televizyonlardaki gizli sigara reklam-

larýndan ve arkadaþlarýndan etkilenen

ilkokul öðrencileri de sigara baðýmlýsý

oluyor. Psikiyatrist Prof. Dr. Hamdi

Tutkun, çocuklarý sigaradan korumak

için en büyük görevin ailelere

düþtüðünü söylüyor. Tutkun, ailelerin,

çocuklarýný ilkokul 1. sýnýftan itibaren

belli etmeden yakýn takip altýna almalarý

gerektiðini ve arkadaþ çevresine çok

dikkat etmeleri gerektiðini söylüyor.

Tütün mamullerinin yol açtýðý zarar-

lar sürekli büyürken, Sigarayla Etkin

Mücadele Yasasý ise TBMM’de bekliyor.

Önceki dönem hazýrlanan yasa tasarýsýn-

da, kapalý mekanlarda sigara içme yasaðý

geniþletiliyor. Ayrýca okul ve cami

bahçelerinde sigara içmek de yasak-

lanýyor. Öte yandan tasarýnýn yasalaþ-

masý halinde asker, polis, zabýta ve özel

güvenlik görevlileri üniformalarýyla

sigara içemeyecek.

Televizyon pro-

gramlarýnda sigara

ve diðer tütün

ürünleri kullanýla-

maya-

cak. 

Saðlýk Bakanlýðý'nýn

çocuklar üzerinde yaptýðý bir araþtýr-

maya göre 13-15 yaþ grubundaki çocuk-

larýn yüzde 35'i alkol kullanýrken, yüzde

50'si sigara içiyor. Araþtýrmada, sigara,

alkol ve uyuþturucu kullanýmýnýn özellik-

le çocuklar arasýnda yaygýnlaþtýðý ve

önemli bir toplumsal soruna dönüþtüðü

vurgulanýyor. Sigara, akciðer, mide ve

prostat kanserleriyle kalp damar

hastalýklarýnýn en önemli sebebi. Akciðer

ve gýrtlak kanserlerinin yüzde 90'ý, tüm

kanserlerin yüzde 30'u, bronþit ölüm-

lerinin yüzde 75'i ve kalp krizlerinin

yüzde 25'i sigaradan kaynaklanýyor. Bu

da beyin, kalp ve damarlarýn tahribine

sebep oluyor. Sigara içenler, içmeyenler-

den daha hýzlý yaþlanýrken, sigara erkek

ve kadýnlarda kýsýrlýk ihtimalini 10 kat

artýrýyor. 

EFKAR DAÐITTIÐI YALAN
Ýstanbul Üniversitesi Cerrahpaþa Týp

Fakültesi Psikiyatri Uzmaný Prof. Dr.

Ýbrahim Balcýoðlu, sigaranýn alkol ve

uyuþturucuyla ayný etkiyi yaptýðýný belir-

tiyor. "Efkâr daðýtmak için sigara içiyo-

rum." gerekçesinin altýnda baðýmlýlýðýn

yattýðýný vurgulayan Balcýoðlu, "Sigarada

bulunan zararlý maddeler beyin

hücrelerini uyuþturuyor. Bu haliyle keyif

verici bir madde tablosu ortaya çýkýyor.

Ama bu saðlýklý bir keyif biçimi deðil.

Baþta beyin olmak üzere vücudun tüm

sistemleri zamanla altüst oluyor." diyor. 

Yedikule Göðüs Hastalýklarý

Hastanesi Baþhekimi Doç. Dr.

Sedat Altýn, sigaraya ne kadar

erken baþlanýrsa, kanser ve

kalp hastalýklarýna yakalan-

ma riskinin de o kadar

yükseldiðini

aktarýyor. Sigara

tüketimindeki

artýþ nedeniyle

akciðer

kanseri, kronik

astým ve bronþit

vakalarýnýn

hýzla arttýðýný

dile getiren

Baþhekim

Altýn, "Geçen yýl

hastanemizde

12 bin yataklý

hastayý tedavi

ettik. Bunun 2 bin

800'ü de akciðer kanseriydi”

diyor.

DUMANI DA ÝÇMEYENÝ
HASTA EDÝYOR

Üstelik sigara yalnýzca içenleri

deðil, içmediði halde dumanýna maruz

kalanlarý da hasta ediyor. Buna en iyi

örnek ünlü ses sanatçýsý Selçuk Alagöz

(60). 40 yýldýr þarký söyleyen Alagöz,

hayatýnda hiç sigara içmemiþ. Ama

sigara içilen ortamlarda bulunduðu

için akciðeri zedelenmiþ. Halen tedavi

gördüðünü anlatan ses sanatçýsý

Selçuk Alagöz, sigara içenlere “Lütfen

kapalý yerlerde sigara içerek, baþka

insanlarýn saðlýklý nefes alma hakkýný

gasp etmeyin.” çaðrýsýnda bulunuyor. 

Sigaraya yýlda 9, ilaca
8 milyar dolar harcadýk

TÜRKÝYE’DE HER YIL 100 BÝN KÝÞÝ SÝGARADAN ÖLÜYOR

Sigarayý
býrakmanýn
altýn 
kurallarý

Ünlü tiryakiler
bir bir býrakýyor

Yeme alýþkanlýðýnýzý, sigarayý býraka-
cak þekilde deðiþtirin. 
Kafanýzý toplamak istediðinizde sigara

yerine meyve suyu için. 
Sigarayý býrakmak için bir tarih belir-

leyin ve buna uyun. 
Býraktýðýnýz gün bütün sigaralarý ve

kibritleri atýn. 

Çakmak ve kül tablalarýný saklayýn. 
Sigarayý býraktýktan sonraki ilk birkaç

gün müze, tiyatro, ibadethane gibi sigara
içilmesine izin verilmeyen yerlere gidin. 

Sigarayý kendi baþýnýza býrakamýyor-
sanýz profesyonel destek alýn. Kendinize
bir mükafat ya da kutlama niyetiyle özel
bir þey verin. 

15Balkan Sentezi Eylül 2006ssaaððllýýkkssaaððllýýkk
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