sigara, alkol ve diiger aligkanlik yapan maddelerin
insan sagligina verdigi zararlar o kadar buyuktur
ki, bu zararlar savaslarin yaptigi zararlarla es
tutulur. Belki de bu nedenle bu maddelere karsi
alinan onlemlerin alindigr kampanyalarda
"Sigarayla Savas, Alkolle Savas" seklinde
sloganlara yer verilir. Bu kampanyalarin en ¢ok
yaplldigi yerlerden biri de ilkoégretim kurumlandir.
Gocuklarn ve genglerin sigara, alkol vb. madde
kullanimina tepki duymalari ve bunlari kullananlari
uyarmalari gelecek icin bir umuttur. Yetiskinler
¢ocuklann toplumu daha iyiye goturecedini bilir
ve bu konuda ¢ocuklara guvenirler. Ama neden
insanlarin bu tur aliskanliklarr vardir? Bunu
yetiskinlere sordugumuzda bu konuda ¢ok da
acik yanitlarn olmadigini goraruz. Cunku her
egitimli insan, sigara icenlerin saglikli soluk
alamadigini, alkol kullananlarinsa beyin
hucrelerinin dldugunu bilir. Sigara, alkol ve diger
maddelerin oksuruk, deride burusma, istahsizlik,
sindirim bozukluklari, ¢esitli mide, bagirsak,
bobrek ve karaciger hastaliklar, kalp ve damar
hastaliklar, uykusuzluk, gorme bozukluklari, girtlak
kanseri, akciger kanseri ve felce kadar saglg
tehdit edecek bircok zararnnin oldugu
arastirmalarla belirlenmis. Ayrica bu
aliskanliklarin insanin dikkatini
dagittigl, bu nedenle ¢esitli
kazalann ortaya ¢iktigi da bilinir.
Gazeteler toplumu uyarmak
amacliyla bu tur haberlere
Ozellikle yer verir. Ya sigara,
alkol vb. madde aligkanligi olan
insanlarin sinirli ve mutsuz
olmasina ne demeli? Bunun
nedenini uzmanlar séyle aciklar:
Keyif alma ve rahatlama duygusuyla
baslayan aliskanliklar bir stre sonra
kabusa doénusur. Abur cubur
yemeyi seven bir insani
dusunun. Boyle bir insan bu tur

Alkolle ilgili yapilan sakalara guleriz.
Ama alkolun, sigaranin ya da
aliskanlik yapan diger maddelerin
saghgimiz agisindan ne kadar zararli
oldugunu kimi zaman unuturuz. Bunu
animsamak i¢in ulkemizde her yil -7 Mart
tarihlerinde Yesilay Haftasi kutlanir. Bu
haftada yapilan etkinliklerle, saglikl bir
insan yasaminda bu maddelerin yer
alamayacagini daha iyi anlariz.
Arastirmalarin da gosterdigi gibi
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besinleri tukettiginde kendini iyi hisseder. lyi
hissetmek icin de yemeyi surdurur. Bir sure
sonra iyi hissetmeyecek kadar duzensiz ve
dengesiz yemeye baslar. Bu da ¢esitli
rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina yol acgar. Bu
aliskanliklarini surdururse rahatsizliklar artar,
icinden ¢ikilmaz bir duruma gelir, sonugta
mutsuz olur, ayrica kendini

engelleyemedigi icin de 6fke duyar.

Insanlarin bu tur aliskanliklara keyif alma
ve rahatlama amaciyla baslamalari ve
sonra ¢ok aci cekmeleri sasirticl. Ama
daha sasirtici olani kimi insanlarda bu tur
aliskanliklarin ilkogretim ¢aginda baslamasi! Bunun
nedeni de ¢cocuksu merak, yetiskinlere dzenme
ve arkadaslar arasinda kabul gorme duygulart.
Merakimiz yuzunden ¢ocuklugumuzda basimiz
ufak tefek dertlere girebilir. Ama her seyin bir
sinirt vardir. Neyi yapmayacagimizi ve nerede
duracagmizi bilirsek, bu tip konularda daha az
gucluk gekeriz. Yetiskinler de kimi zaman
¢ocuklara érnek olduklarni unutabilirler.
Gocuklarin sagliklarina 6zen gostermeleri,
sinirlarini bilmeleri ve bu dogrultuda hareket
etmeleri en dogrusu degil mi? Bu bilince ozellikle
arkadaslik iliskilerinde gereksinimimiz vardrr.
Hepimiz arkadaslarimiz olsun ve onlar bizi sevsin
isteriz. Onlarin ilgisini gekmek icin zaman zaman
kendimizi oldugumuzdan farkl gésterme
yanlisligina da dusebiliriz. Bu yanlisliga dusmemek
icin kendimize guvenmeyi ve “hayir’ demeyi
ogrenmemiz gerekir. Ailemizle iligkilerimizi
dusunelim. Bizi cok sevdikleri halde kimi
isteklerimize “hayir” derler. Bunu yaparken de bizi
dusundrler. Oyleyse birisine *hayir’” demek onunla
iliskimizi bozmaz, iliskimizin durust, saglikl ve
guvenli olmasini saglar.

—~  Deneyimlerinizi dasunin. Olgusind
= ?
kagirdiginiz her sey daha
sonra sorun olarak
karsiniza cikar. Ama
aliskanliklarin da en
kota tarafi

farkinda olmadan, yani
Olcuyd kacirdigimiz
anlamadan kendimizi sorunlarin
icinde bulmamizdir. Bu nedenle sigara, alkol ve
diger madde aliskanliklari toplumsal bir konu
olarak gorulur. Egitimle bilinglenme saglanmaya
calisilirken, yapilan arastirmalarla da bu
aliskanliklarin sagligimiza verdigi zararlar ortaya
cikarilir. Aliskanliklarn daha énceden kazanmis
kisilere saglik merkezlerinde tedavi yapilir. Daha
da 6nemlisi bu aliskanliklar Snlemeye yonelik
yasalar duzenlenir. Cocuklarin alkol ve sigara
icmesini yasaklayan, yetiskinlerin toplu yasamin
oldugu yerlerde sigara icmesini engelleyen
yasalarin bircok ulkede
uygulandigr dusunulurse
tum dunyanin bu
aliskanliklara savas
actig gordlur.

Birakalim sigara,
alkol ve diger
madde

aliskanliklaryla ilgili
oykuler sadece
fikralarda yer alsin.
Saglikl yasamin

oneminin ve

bilincinin
daha arttigi
gunumuzde
kendimizi spor
sanat ve bilim

gibi ugraslar

edinelim. Futbol oynayalim, gitar ¢alalim, resim
yapalim, kuslari gozleyelim, kelebekleri sayalim,
cesitli kuluplere uye olup, onlarin etkinliklerine
katilalim. Yasamimiz saglik, sevgi, guven iginde ve
hosca zaman gecirebildigimiz etkinliklerle
surdukge sigara, alkol ve diger bagimlilik yapan
maddelere “hayir’ demek parmagmizi siklatmak
kadar kolay olacak.
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