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€Evdede sigara5|z

Sigarayi birakmak: iyi bir hazirlik yan yariya basari demektir

Ev doktorunuz, sigarayi birakmanizda sizi destek- ~ Kimseden yardim almadan, sigaray kendi basi- . I P g a sa m
[ ] |

leyecektir. Sorunlarinizi ona danisin. na birakmak isteyenler icin, ticretsiz ve ¢ok ya-
rarl bir kendine-yardim programi var: «<Hedef
sigaray! birakmak». Bu programa erismek icin:
www.stop-tabac.ch.
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€vde de sigarasiz bir yasam suarmek

Cocuklar, gencler ve sigara kullanmayan yetiskinler, ancak evlerinde de dumansiz bir havayi soluduklari

zaman, dumanalti olmanin sagliga verdigi zararlardan etkili bicimde korunmus olacaktir.

Sigara dumaninin en kiigiik miktar bile saghda
zarar verir. Bu nedenle dumanaltina yol agmaya-
cak bir asgari deger belirlemek olanaksizdir. Sigara
icenler pencere acmig, evin baska bir bolimiine

» Herkesin yararina

Evde sigara icilmiyorsa,

e cocuklar dumanalti olmaktan kaynaklanan
hastaliklara daha seyrek yakalanir,

® genglerin sigaraya baslama rizikosu azalr,

gegmis ya da havalandirmayi calistirmis olsalar
bile, olsa olsa duman kokusu yok olur. Ama sigara
dumaninda zerre halinde bulunan zehirli madde-
ler evin her yaninda havada asili kalir.

e sigarayi birakmakisteyen genc ve yetiskin tirya-
kiler, sigara perhizine daha kolay katlanrr,

e giysilere duman kokusu sinmez.

Dumanalti olmaktan korunma yontemleri

® Evinizde ve arabanizda sigara icilmeyecegini
acikca belirtin.

e Dost vetanidiklarinizdan, gerekssizinyaninizda,
gerekse cocuklarinizin yaninda sigaraicmeme-
lerini 1srarla isteyin.

» Anababalar 6rnek olur

Anababalar, ¢ocuklarinin goéziinde baslica drnek
kisiler arasindadir. Ornek kisi olmak, baska seyler
yaninda, kisinin kendi gliclii ve zayif yanlarini gos-
termesini de ierir. Anababa sigara iciyor olsa bile,
sigara kullanma konusunu ¢ocuklaryla tartisabilir.
Anababa sigara icmiyorsa, bu tutumlarini evde
kesin bir kural haline getirebilirler.

Gengler sigarayi sirekli olarak igmeye baslamigsa,
bunda cesitli nedenler rol oynamistir. Merak

® Ayni bicimde ¢ocuk yuvalarinda ve okullarda
da sigara icilmemesinden yana tavir koyun.

e Sadece hi¢ sigara icilmeyen restoranlara ve
lokallere gidin.

yiiziinden olabilecegi gibi, sigara icen arkadaslari
yiiziinden de olabilir; arkadas grubu baskisindan
ya da yetiskin biri olmak isteginden de kaynakla-
nabilir; ilgi cekici reklam afisleri ya da sigara kulla-
nan anababa ve kardesleri de rol oynayabilir.

istatistiklere gére, sigara icilmeyen evlerde biiy-
yen cocuklar, sigaraya, anababasi ya da kardes-
leri sigara kullanan ¢ocuklara oranla daha seyrek
olarak baglamaktadir.

» Olgular

Dumanalti ortami saglik icin zehirdir
Dumanalti, sigaralardan tiiten dumanlardan ve
sigara icenlerin disan Ufledikleri dumanlardan
olusur. Cigerlere ¢ekilen bu dumanda, zehirli ya da
kansere yol actigi bilinen 250'den fazla kimyasal
madde vardir. Dumanaltinda birakilan ¢ocuklar,
sigara icenlerle ayni zehirli ve kanser yapici mad-
deyi cigerlerine cekerler.

e (Cocuklarda pasif icicilik, akcigerlerin gelisimini
yavaslatir ve solunum yollari hastaliklarina,
orta-kulakiltihabina ve astima yol acar. Siddetli
astim olaylari, cocuklar icin 6limcl olabilir.

e Okul caglarinda pasif icicilik, en hafifinden
oOksiirmeye, bogazda ve yutakta balgam olus-
masina, hirltili nefes almaya ve nefes darligina
yol acar.

e Yetiskinlerde pasif icicilik, hem akciger kanseri,
hem de kalp hastaliklari risikosunu ylikselt-
mektedir.

Evlerde pasif iici olan cocuk

ve genglerin sayisi ne kadardir?

Okul Cocuklarinda Solunum Yollari ve Alerji
Konulu isvicre Arastirmasi (SCARPOL) sonuglarina
gore, 1992/93 6grenim yilinda, 6-14 yas arasindaki
o6drencilerin ylizde 47'si, evlerinde pasif icici ko-
numda bulunmaktaydi. Ayni yas grubunun giinii-

miizdeki durumunu ortaya koyacak veriler hentiz
elimizde bulunmamaktadir.

1990'lann ortalarinda isvicre'de 15 yas tizeri niifu-
sun {icte biri sigara iciyordu. 2006'da isvicre sigara
tliketimi anketinin sonuglarina gore, 14-65 arasi
yas grubunun yiizde 29'u sigara icmektedir. Bu
sayllar, ylizde 10'luk bir gerilemeyi gostermektedir.
GUliniimiizde artik evlerde, tek basina ya da sadece
balkonda ve bahgede sigara icilmesine daha sik
rastlandigi tahmin ediliyorsa da, hala okula giden
cocuk ve genclerin yaklasik ylizde 40 evde icilen
sigaralarin tehdidi altinda bulunmaktadir.

Gengler cogu zaman istemeden

pasif icici olur

Gengler ve geng yetiskinler, kendilerinden yash
olanlara gore daha stk dumanaltinda kaliyor. Bu
sonug, Isvicre'de sigara tiiketimi konusundaki bir
anketten alinmistir. Baslica neden, genclerin sigara
icilebilen toplantilara (eglence ve konser benzeri)
daha sik katilmasi ve ayrica cogu gencin sigaray
bizzat igmesidir.

isyerlerinde en uzun siire pasif icici durumunda
calisanlar, 25 yas alti gencler olmaktadir (egitimini
surdtirenler dahil). Herhalde isletmelerde calisan
ayni yaslardaki gencler, <pauselerde> hep birlikte,
dahasi sigara icmeyenlerin yaninda, sigara tit-tiir-
mektedir.



